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Háttér-információk és az iránymutatás alkalmazási köre 
Az éghajlatváltozás következtében várható átlagos környezeti hőmérséklet-emelkedés jelentős hatással lehet 
a munkahelyekre is. A szélsőséges hőesemények jelentős egészségi problémákat okozhatnak, mint például 
a hőkimerülés, hőguta és a hőstresszel összefüggő egyéb betegségek. A hosszabb ideig tartó magasabb 
hőmérsékletnek való kitettség szintén növelheti a fáradtság, a koncentráció hiánya, a rossz döntések és egyéb 
tényezők miatti sérülések kockázatát. A termelékenység csökkenése is előfordulhat. A magasabb hőmérséklet 
megnövekedett stressz-szintet okozhat a munkavállalóknál, beleértve a sürgősségi szolgálatokban 
dolgozóknál és a szabadban dolgozóknál is, akiknek a magas hőmérsékletű időszakok elkerülése érdekében 
módosított időbeosztásban kell dolgozniuk. Egyes anyagokra és berendezésekre is hatással lehet a 
magasabb hőmérséklet; a munkahelyi levegőben egyes vegyi anyagok nagyobb koncentrációja a meleg 
környezetben való munkavégzéssel is összefügghet, például oldószerekkel és más illékony anyagokkal való 
munkavégzéskor. Végül a melegebb hőmérséklet növelheti a légszennyezés szintjét és a munkavállalókat érő 
káros expozíciókat, mint például a talajközeli ózonnak és a finom részecskéknek (pl. szmog) való kitettséget, 
és a levegő stagnálása miatt elősegítheti a légszennyező anyagok felhalmozódását. 

Minden munkavállalónak joga van olyan környezetben dolgozni, ahol az egészségét és biztonságát fenyegető 
kockázatokat megfelelően ellenőrzik; a munkahelyi hőmérséklet egyike azoknak a kockázatoknak, amelyeket 
a munkáltatóknak értékelniük kell, függetlenül attól, hogy a munkát beltérben vagy kültéren végzik. 

Ez az útmutató gyakorlati iránymutatást nyújt a meleg környezetben végzett munkával kapcsolatos kockázatok 
kezeléséhez, és tájékoztatást nyújt arról, hogy mit kell tenni, ha a munkavállalónál hővel összefüggő betegség 
alakul ki. Az útmutatót az Egyesült Államok Nemzeti Munkahelyi Biztonsági és Egészségvédelmi Intézete 
(NIOSHA), az Egyesült Királyság Egészségügyi és Biztonsági Hivatala (HSE), a Kanadai Munkahelyi 
Biztonsági és Egészségvédelmi Központ (CCOSH) és a Safe Work Australia meglévő útmutatásai alapján 
dolgozták ki. 

 

 

Ki lehet érintett? 
A munkavállalókat szinte minden ágazatban érintheti a környezeti hőmérséklet emelkedése, ami hőstresszhez 
vezet, de a jelenlegi figyelem középpontjában leginkább a mezőgazdaságban, az erdészetben és az 
építőiparban dolgozó szabadtéri munkavállalók, az elsősegélynyújtók és az egészségügyi dolgozók állnak. A 
beltéri munkavállalók is veszélyben lehetnek, különösen, ha hőintenzív iparágakban dolgoznak vagy fizikai 
munkát végeznek. A hőstressz foglalkozási kockázatai a földrajzi helytől is függenek, és az egészségi 
problémák súlyosságát más tényezők is befolyásolhatják, mint például az életkor vagy a már fennálló 
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egészségi állapotok. Ezeket a tényezőket figyelembe kell venni a megelőző és védőintézkedések 
meghatározása során. 

Szabadtéri munkások 
Azok az ágazatok, ahol a munkavállalók valószínűleg intenzív fizikai munkát végeznek a napsugárzásnak és 
a hőségnek közvetlenül kitéve, a következők: mezőgazdaság, erdészet, közterületek, közutak javítása és 
karbantartása, halászat, építőipar, bányászat és kőfejtés, szállítás/közlekedés, postai szolgáltatások, 
hulladékgyűjtés, karbantartás és közműellátás. A veszélyhelyzet-elhárító munkavállalók, például a tűzoltók, a 
rendőrök és a katonai személyzet, a sürgősségi egészségügyi személyzet és a mentést végző munkavállalók 
is érintettek lehetnek, például természeti katasztrófák vagy erdőtüzek esetén. Szélsőséges időjárási 
események vagy természeti katasztrófák idején a veszélyhelyzet-elhárító munkavállalóknak gyakran 
maximális kapacitással kell dolgozniuk, egyéni védőruházatot vagy felszerelést viselve, ami további mentális 
és fizikai megterhelést okozhat. 

Beltéri munkavállalók 
A beltéri munkavállalók szintén ki vannak téve a hőstressz kockázatának, amely a hőhullámok alatt fokozódhat, 
különösen azoknál, akik rosszul hűtött épületekben, fülkében, klimatizálás (hűtés) nélküli munkagépekben (pl. 
daruk) és magas ipari hőtermelésű létesítményekben dolgoznak, valamint azok esetében, akik nehéz fizikai 
munkát végeznek, vagy meleg körülmények között egyéni védőeszközöket (EVE) kell használniuk. A 
veszélyeztetett foglalkozások és ágazatok közé tartoznak például az állatgondozók és kertészeti dolgozók, a 
villamosenergia-, gáz- és vízellátási ágazat, valamint a feldolgozóipar, például öntödék és olvasztók, 
acélművek, üveg- és gumigyártó üzemek, sűrített levegős alagutak, erőművek, téglatüzelésű és 
kerámiaüzemek, kazánházak, kohók és kemencék dolgozói, ahol a rendkívül forró vagy olvasztott anyagok 
jelentik a fő hőforrást, de számos szolgáltatásban dolgozók is, például mosodák, éttermi konyhák, pékségek 
és cukrászatok alkalmazottai, valamint takarítók, ételt felszolgálók és raktári munkások. A magas páratartalom 
fokozza a hőterhelést. Az egészségügyi dolgozókat is érinthetik a hőhullámok, például az egyéni 
védőeszközök használata meleg körülmények között akaratlanul is hozzájárulhat a hőstresszhez. Az 
egészségügyi dolgozók a hőhullámok alatt a betegek tömeges felvételével is szembesülhetnek, ami nagy 
munkaterheléshez, valamint stresszes és fizikailag megterhelő körülményekhez vezet. 

Hőstressz – hővel összefüggő betegség 
A hőségben végzett munka veszélyes lehet, és árthat a munkavállalók egészségének. Az emberi testnek 
körülbelül 37°C-os hőmérsékleten kell maradnia. Ha a szervezetnek túlzott mértékben kell azon dolgoznia, 
hogy megtartsa a megfelelő testhőmérsékletet vagy kezd túlhevülni, a munkavállalónál hővel összefüggő 
betegség alakul ki. 

A „hőstressz” az a teljes hőterhelés, amelynek a munkavállaló az anyagcsere (metabolikus)-hő, a ruházat és 
a környezeti tényezők (azaz a levegő hőmérséklete és mozgása, a páratartalom és a sugárzó hő) együttes 

hatása miatt lehet kitéve. Az enyhe vagy 
mérsékelt hőstressz kellemetlen érzést okozhat, 
és negatív hatással lehet a teljesítményre és a 
biztonságra, de nem káros az egészségre. A 
szélsőséges hőmérsékleti viszonyok közvetlenül 
befolyásolják az egészséget, mivel veszélyeztetik 
a szervezet belső hőszabályozó képességét. 
Emellett súlyosbíthatják a krónikus betegségeket, 
például a szív- és érrendszeri betegségeket, a 
légzőszervi betegségeket, a cerebrovaszkuláris 
(agyi vérkeringési) betegségeket és a 
cukorbetegséggel összefüggő állapotokat is. 
Számos tanulmány szerint a magasabb 
hőmérséklet az öngyilkossági statisztikák 
emelkedésével, a mentális betegségek miatti 
sürgősségi ellátásokkal és a mentális egészségi 
állapot romlásával is összefüggésbe hozható. 

A szervezet főként sugárzás, hőáramlás (konvekció) és verejtékpárolgás révén cserél hőt a környezettel. 
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A sugárzás az a folyamat, amelynek során a test hőt kap a környező forró tárgyaktól, például forró fémtől, 
kemencékből és gőzcsövektől, és hőt veszít a hideg tárgyak miatt, például hűtött fémfelületek esetében, de 
minden esetben érintkezés nélkül. A Nap a sugárzó hőforrás egyik legjobb példája. Nem keletkezik sugárzó 
hőnyereség vagy -veszteség, ha a környező tárgyak hőmérséklete megegyezik a bőr hőmérsékletével (kb. 
35°C). 

A hőáramlás az a folyamat, amelynek során a szervezet hőt cserél a környező levegővel. A test hőt nyer a 
meleg levegőből, és a bőrrel érintkező, illetve a ki- és belégzés során keletkező hideg levegővel hőt veszít. A 
hőáramlásos hőcsere a levegő sebességének növekedésével, valamint a levegő és a bőr vagy a lehelet 
hőmérséklete közötti különbség növekedésével fokozódik. 

A bőrről elpárolgó verejték hűti a testet. A párolgás gyorsabban történik és a hűtőhatás is jobban érzékelhető 
nagyobb légsebesség és alacsony relatív páratartalom esetén. A meleg és párás munkahelyeken a test 
kipárolgásból eredő hűtése korlátozott, mivel a levegő nem tud több nedvességet felvenni. Meleg és száraz 
munkahelyeken az izzadtság párolgása miatt történő hűtést a test által termelt izzadság mennyisége 
korlátozza. 

Mérsékelten meleg környezetben a szervezet próbál megszabadulni a túlzott hőtől a normális testhőmérséklet 
fenntartása érdekében. A pulzusszám emelkedik, hogy a szív több vért pumpáljon a külső testrészek és a bőr 
felé, így a felesleges hő a környezetbe távozik, és beindul a verejtékezés. Ezek a változások további feladatok 
elé állítják a szervezetet. A véráramlás változása és a túlzott verejtékezés csökkenti a személy fizikai és  
szellemi munkavégzési képességét. A kézi munka további metabolikus hőt termel, és növeli a test hőterhelését. 

Az emberek általában nem képesek érzékelni a hőstresszel kapcsolatos tüneteiket. Túlélésük is függhet attól, 
hogy munkatársaik képesek-e felismerni ezeket a tüneteket, és időben kérnek-e elsősegélyt és orvosi 
segítséget. Az alábbiakban ismertetjük a hőstressz különféle egészségi hatásait, és tanácsokat adunk, hogy 
mi a teendő az érintett munkavállaló segítése érdekében. 

Hőguta 
A hőguta a legsúlyosabb, hővel összefüggő betegség. Ez az állapot azonnali egészségügyi ellátást igényel. A 
verejtékezés nem specifikus  tünet, mivel a hőgutának két típusa van: nem terheléses vagy „klasszikus” hőguta, 
amelynél csekély mértékű vagy egyáltalán nincs verejtékezés (általában gyermekeknél, krónikus betegségben 
szenvedőknél és időseknél fordul elő); és a „terheléses”, fizikai munkavégzés során jelentkező hőguta,  amikor 
a testhőmérséklet megemelkedik a kimerítő testedzés vagy munkavégzés miatt, és a verejtékezés is általában 
érzékelhető. 

Hőguta akkor következik be, amikor a szervezet már nem képes szabályozni a testhőmérsékletet: a 
hőmérséklet gyorsan emelkedik, a verejtékező mechanizmus leáll, és a szervezet nem képes lehűlni. Hőguta 
esetén a testhőmérséklet 10–15 percen belül 40°C-ra vagy annál magasabbra is emelkedhet. A hőguta 
azonnali elsősegélyt és orvosi ellátást igényel. Tartós egészségkárosodást vagy halált is okozhat, ha az 
érintett személy nem részesül sürgősségi ellátásban. 

A hőguta tünetei a következők: 

 zavarodottság, megváltozott mentális állapot, zavaros beszéd, irracionális magatartás; 
 teljes vagy részleges eszméletvesztés (kóma); 
 meleg, száraz bőr vagy fokozott izzadás; 
 rohamok; 
 nagyon magas testhőmérséklet; és 
 elhalálozás, ha a kezelés késik. 



 

 

 

 

  

 
6 

Elsősegélynyújtás a hőguta kezeléséhez 
A következő lépéseket tegye a hőgutát kapott munkavállaló érdekében: 

 hívja a 112-es segélyhívószámot sürgősségi orvosi 
ellátásért; 

 maradjon a munkavállalóval mindaddig, amíg a sürgősségi 
orvosi szolgálat meg nem érkezik; 

 vigye a munkavállalót árnyékos, hűvös helyre, és vegye le 
a külső ruházatát; 

 a következő módszerek alkalmazásával gyorsan hűtse le a 
munkavállaló testét: 

o alkalmazzon hideg vizes vagy lehetőség szerint 
jeges fürdőt, 

o nedvesítse be a bőrét, 
o helyezzen hideg, nedves törlőkendőt vagy jeget 

a fejre, a nyakra, a hónaljra és az ágyék 
környékére, vagy vizezze be a ruházatot hideg 
vízzel, 

o keringesse a levegőt a dolgozó körül a lehűlés felgyorsítása érdekében, és 
o ne kényszerítse a személyt arra, hogy folyadékot igyon. 

Hőkimerülés 
A hőkimerülés a szervezet reakciója a túlzott víz- és sóveszteségre, általában túlzott verejtékezés révén. 
Kezelés nélkül hőgutához vezethet. A hőkimerülés nagy valószínűséggel a következőket érintheti: 

 időskorúak, 
 magas vérnyomásban szenvedők, valamint 
 forró környezetben dolgozók. 

A hőkimerülés jelei és tünetei a következők: 

 fejfájás; 
 hányinger; 
 szédülés; 
 gyengeség; 
 látászavarok; 
 ingerlékenység; 
 intenzív szomjúság; 
 erős verejtékezés; 
 a végtagok bizsergése és zsibbadása a forró környezetnek való kitettség után; 
 izomgörcsök; 
 légszomj; 
 szívdobogás; 
 emelkedett testhőmérséklet; 
 csökkent vizeletürítés; és 
 halvány, hűvös és nyirkos bőr. 

A hőkimerülés kezeléséhez nyújtott elsősegély 
A következő lépéseket tegye a hőkimerültségben szenvedő munkavállaló érdekében: 

 Kérjen orvosi segítséget. Vigye a munkavállalót egy klinikára vagy elsősegélynyújtó helyiségbe orvosi 
értékelés és kezelés céljából. 

 Hívja a 112-t, ha az orvosi ellátás nem elérhető. 
 Ne hagyja egyedül a munkavállalót. Valaki maradjon vele, amíg a segítség megérkezik. 
 Távolítsa el a munkavállalót a forró területről, és adjon neki inni. A munkavállalót kérje hideg víz 

gyakori kortyolgatására. 
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 Távolítsa el a felesleges ruházatot, beleértve a cipőket és zoknikat is. 
 Hűtse a munkavállalót hideg borogatással, mossa le a fejét, arcát és nyakát hideg vízzel. 

Rabdomiolízis 
A rabdomiolízis a hőstresszel és a hosszan tartó fizikai megterheléssel összefüggő betegség. A rabdomiolízis 
az izmok gyors lebomlását, az izomszövetek megrepedését és elhalását okozza. Ha az izomszövet elpusztul, 
elektrolitok és nagy fehérjék kerülnek a véráramba. Ez szabálytalan szívritmust, rohamokat és a vesék 
károsodását okozhatja. 

Bár a rabdomiolízis tünetmentes is lehet, a tünetek többek között a következők: 

  izomgörcsök/fájdalom, 
  rendellenesen sötét (tea- vagy kólaszínű) vizelet, 
  gyengeség, és 
  mozgásintolerancia. 

Elsősegélynyújtás a rabdomiolízis tüneteinek kezelésére 
A rabdomiolízis tüneteit mutató munkavállaló: 

 hagyjon abban minden tevékenységet; 
 fogyasszon több folyadékot (ha lehet, vizet); 
 azonnali kérjen ellátást a legközelebbi egészségügyi intézményben; és 
 kérje a rabdomiolízis ellenőrzését (azaz a kreatin-kináz vérelemzését). 

Hőség miatti ájulás 
A hőség miatti ájulást (hősyncope, vagy szinkópe) vagy 
szédülést az agyba jutó vér átmeneti elégtelen áramlása 
okozza, amely általában akkor jelentkezik, ha túl sokáig állunk, 
vagy ha ülést vagy fekvést követően hirtelen felállunk. Ezt 
okozhatja az eszméletvesztés előtti két vagy több órán át tartó 
erőteljes testmozgás is. Ezt a testnedvek verejtékezés miatti 
csökkenése és a lábakban lévő vér összegyűlése miatti 
vérnyomáscsökkenés okozza. A hőterhelés miatti szinkópe 
kialakulásához hozzájárulhat többek között a kiszáradás és az 
akklimatizáció hiánya. 

A hőterhelés miatti szinkópe tünetei a következők: 

 ájulás (rövid időtartamra); 
 szédülés; és 
 megszédülés, ha túl sokáig állunk vagy hirtelen felkelünk ülő vagy fekvő helyzetből. 

Elsősegély a hőterhelés miatti szinkópe kezeléséhez 
A hűvös helyen történő pihenés után a felépülés általában gyors. A hőterhelés miatti szinkópében szenvedő 
munkavállaló: 

 üljön vagy feküdjön hűvös helyre; és 
 lassan igyon vizet, tiszta gyümölcslevet vagy sportitalt. 

Hőséggörcs 
A hőséggörcs az izmok éles fájdalma, amely önmagában vagy más hőstressz-rendellenességek 
valamelyikével együtt jelentkezhet. A hőgörcs általában azokat a munkavállalókat érinti, akik megerőltető 
tevékenység közben sokat izzadnak. A görcsöket a nagymértékű verejtékezés következtében fellépő só-
vízháztartás egyensúlyának felborulása okozza. A verejtékezés csökkenti a szervezetben a só- és 
nedvességszintet. Az alacsony sószint az izmokban fájdalmas görcsöket okoz. A hőséggörcs a hőkimerülés 
tünete is lehet. Verejtékezés következtében fellépő vízveszteség esetén a só felhalmozódhat a szervezetben. 
A nem megfelelő folyadékbevitel is gyakran hozzájárulhat ehhez a problémához. A munkavállalónak hűvösebb 
helyre kell mennie, és hidratálnia kell. 

A tünetek közé tartoznak az izomgörcsök, a fájdalom, vagy görcsök a hasban, a karokban vagy a lábakban. 
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Elsősegély a hőséggörcs kezelésére 
A hőséggörcsben szenvedő munkavállalónak a következőket kell tennie: 

 15-20 percenként igyon vizet, és fogyasszon egy kis harapnivalót vagy szénhidrát- és elektrolitpótló 
italt (például sportitalokat); és 

 kerülje a sótablettákat. 

Kérjen orvosi segítséget, ha a munkavállaló: 

 szívproblémákkal küzd; 
 alacsony nátriumtartalmú étrendet tart; és 
 olyan görcsei vannak, amelyek nem múlnak el egy órán belül. 

Melegkiütés 
A melegkiütések (viszkető kiütés vagy miliaria) apró, vörös foltok a bőrön, amelyek erős viszketéssel, 
bőrirritációval járnak, és amelyeket a túlzott izzadás okoz, ha forró, párás környezetben tartózkodunk. A foltok 
a verejtékmirigyek csatornáinak eltömődésekor kialakuló gyulladás következményei. 

A melegkiütés tünetei közé tartoznak a pattanások vagy kis hólyagok feltűnése vörhenyes csoportokban. Ezek 
általában az arcon, a nyakon, a mellkas felső részén, a lágyéktájékon, a combokon, a mell alatt és a 
könyöktájékon jelennek meg. 

Elsősegély a melegkiütés kezelésére 
A legtöbb esetben a melegkiütés elmúlik, ha az egyén visszatér hűvösebb környezetbe. Annak a 
munkavállalónak, akinek melegkiütése van: 

 lehetőleg hűvösebb, kevésbé párás környezetben dolgozzon; 
 tartsa szárazon a bőrkiütéses területet; 
 púdert alkalmazzon a jobb közérzet érdekében; és 
 ne használjon kenőcsöket és krémeket. 

Hőség miatti ödéma 
A hőség miatti ödéma olyan duzzanat, amely általában olyan embereknél jelentkezik, akik nem képesek 
alkalmazkodni a forró körülmények között végzett munkához. A duzzanat gyakran a bokáknál a 
legszembetűnőbb. 

Elsősegélynyújtás a hőség miatti ödéma kezelésére 
Ha a duzzanatot a hőség okozza, többféle módon is hűthetjük az alsó végtagokat, fokozhatjuk a vérkeringést 
és visszaterelhetjük a folyadékot az erekbe: 

 a lábak megemelése, amilyen gyakran csak lehetséges 
 a hőség kerülése, amikor csak lehetséges; szünetek tartása hűvösebb vagy légkondicionált 

helyiségekben 
 rendszeres sétaszünetek, különösen hosszú ideig tartó merev helyzetben (hosszan tartó ülés vagy 

állás) 
 elegendő mennyiségű víz fogyasztása 
 a lábak, bokák és lábszárak alátámasztása. A kompressziós zokni vagy harisnya segíthet 

megakadályozni a bokában és lábban a folyadékok felgyülemlését, de forró körülmények között 
befolyásolhatják a hőcserét. 

A hőexpozíció hosszú távú hatásai 
Egyes kutatók szerint bizonyos szív-, vese- és májkárosodások összefüggésbe hozhatók a hosszú távú 
hőhatással. A bizonyítékok azonban nem teljeskörűek. A krónikus hőkimerülés, az alvászavarok, valamint a 
kisebb sérülésekre és betegségekre való fogékonyság mind-mind a hosszan tartó hőexpozíció lehetséges 
hatásainak tulajdoníthatók. 

A hőexpozíció mind a nők, mind a férfiak átmeneti meddőségével is összefüggésbe hozható, és a hatások a 
férfiaknál jelentősebbek. A spermium sűrűsége és mozgékonysága, valamint a normálisan fejlett sperma 
százalékos aránya jelentősen csökkenhet, ha az ágyék hőmérséklete a normál testhőmérséklet fölé emelkedik. 
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A magas hőterhelésnek kitett munkavállalók egészségügyi állapotát ezért a foglalkozás-egészségügyi 
szolgálatoknak vagy üzemorvosoknak is figyelemmel kell kísérniük. 

Baleseti kockázatok 
A hőnek való kitettség növelheti az izzadt tenyér, a bepárásodott védőszemüveg, a szédülés és a csökkent 
kognitív funkciók miatt bekövetkező munkahelyi sérülések kockázatát. A hosszan tartó hőnek való kitettség 
olyan hatásokat eredményezhet, mint a zavartság, az ítélőképesség romlása, a koncentráció és az éberség 
csökkenése, a figyelmetlenség és a fáradtság, és így növeli a baleseti kockázatot. A kognitív képességek 
csökkenése és a hosszabb reakcióidő hatással lehet a magas kockázatú feladatokat ellátó munkavállalókra 
(pl. járművezetők esetében). A napsugárzásnak való közvetlen kitettség is gyengítheti a kognitív teljesítményt, 
és magas környezeti hőmérséklettel kombinálva növelheti a sérülések kockázatát. 

A hőstressz csökkentésére javasolt bizonyos intézkedések azonban a baleseti kockázat növekedését is 
eredményezhetik: ha a munkaütemezést úgy módosítják, hogy elkerüljék a nap legmelegebb és legnaposabb 
időszakát, a munka áthelyezésével olyan időszakokba, amelyeket általában az éjszakai munka során 
végeznek, növelheti a munkával kapcsolatos sérülések kockázatát a csökkent koncentráció és lelassult 
reflexek, illetve a csökkent látási viszonyok miatt. 

A megnövekedett környezeti hőmérséklet befolyásolhatja az ipari létesítmények működését is. A magas 
környezeti hőmérséklet növeli a tűzveszélyt az anyagok, termékek vagy hulladékok erjedése vagy 
önmelegedése, valamint a nagyító hatás miatt, de az elektromos berendezések túlmelegedése vagy a 
nyomásnövekedés miatt is. Ezeket a hatásokat ezért figyelembe kell venni a munkahelyi 
kockázatértékelésben annak biztosítása érdekében, hogy minden kockázat le legyen fedve, és hogy a műszaki 
vagy szervezési intézkedések változásai ne növeljék a munkavállalókat érintő kockázatokat. 

Létezik-e olyan maximális hőmérséklet, amelynek a munkavállalók 
biztonságosan ki lehetnek téve a munka során? 
A legtöbb esetben a jogszabályok szövege nem pontosítja, hogy mi a munkahelyi hőmérsékleti feltételek 
elfogadható tartománya, különösen kültéri munkavégzés esetén. Egyes esetekben a nemzeti jogszabályok 
meghatározott körülmények esetén elfogadható hőmérsékleti tartományokat biztosítanak. Ezért ajánlott 
tanulmányozni a nemzeti szabályozásokat és iránymutatásokat tartalmazó dokumentumokat a különböző 
feltételek mellett meghatározható határértékek kapcsán. Fontos azonban, hogy csak megbízható források által 
kiadott iránymutatásokat kövessünk. A megállapított határérték általában a végzett munka típusától (szellemi, 
könnyű-, közepesen nehéz vagy nehéz fizikai munka) és a munkahelytől (iroda, ipari környezet vagy szabadtér) 
függ, és egyben jelzés a munkáltatók számára, hogy további intézkedéseket kell hozniuk a munkavállalók 
biztonságának és egészségének biztosítása érdekében. 

A magas hőmérsékletnek való kitettségre vonatkozó iránymutatások számos tényezőtől függenek, nem 
kizárólag a hőmérséklettől. Ezek az egyéb tényezők a következők: 

 relatív páratartalom; 
 napsugárzásnak vagy egyéb hőforrásoknak való kitettség; 
 a légsebesség mértéke; 
 a munka fizikai igénybevétele - azaz, hogy a munka fizikailag mennyire megterhelő; 
 a munkavállaló a munkakörülmények között alkalmazkodott vagy nem alkalmazkodott-e a 

munkateherhez; 
 milyen ruházatot visel (beleértve a védőruházatot is); és 
 a munkával és szünetekkel töltött idő aránya a munkarend szerint (munka-pihenési rend, %/%). 

Hőstressz (termikus) indexek 
A hőmérséklet nem az egyetlen környezeti tényező, amely hőstresszt okoz az emberi szervezet számára. 
Különösen a páratartalom, de a légáramlás és a napsugárzás is nagyon jelentős tényező. Ezért hőstressz-
mutatókat kell használni a forró környezetek értékelésére és a test valószínű hőterhelésének előrejelzésére. 
A szakirodalomban számos hőstressz-index szerepel, például a WBGT1 index és az UTCI2, de egyetlen 
mutató sem képes tökéletesen lefedni az összes munkahelyi hőstressz-forgatókönyvet. Az EU által 
finanszírozott HEAT-SHIELD projekten belül egy hőstressz mutatót dolgoztak ki egy olyan módosított Wet 

 
1Wet Bulb Globe Temperature 
2 Universal Thermal Comfort Index 
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Bulb Globe Temperature (WBGT) index alapján, amelyet validált képletekből számítanak ki, az egész Európa 
időjárásfigyelő állomásainak adatai felhasználásával. 

 

Hőstressz – intézkedések és ajánlások 
Jogszabályi háttér 
Az EU-ban léteznek olyan jogszabályok, amelyek a munkavállalók egészségét és biztonságát érintő 
valamennyi kockázat kezelésére szolgálnak, beleértve a túlzott hő által okozott kockázatokat is. A 
jogszabályok a munkáltatókat teszik felelőssé munkavállalóik egészségéért és biztonságáért. A 
munkavédelemről szóló keretirányelv 3  értelmében a munkáltatóknak fel kell mérniük a munkahelyi 
kockázatokat, és megelőző intézkedéseket kell hozniuk a munkahelyi kockázatok kiküszöbölése vagy 
minimálisra csökkentése érdekében. A keretirányelven alapuló más irányelvekben, például az „időszakos vagy 
helyileg változó építkezésekről” szóló irányelvben4 és a „munkahelyekről” szóló irányelvben5 konkrét utalások 
vannak a hőmérsékletre. Mindkét irányelv meghatározza, hogy „munkaidőben a munkaállomásoknak helyet 
adó helyiségekben az emberi szervezetnek megfelelő hőmérsékletet kell biztosítani, tekintettel az alkalmazott 
munkamódszerekre és a munkavállalókkal szembeni fizikai követelményekre”. A munkahelyekről szóló 
irányelv azt is megemlíti, hogy „a pihenőhelyiségek, ügyeleti szobák, higiénés helyiségek, étkezdék és 
elsősegélynyújtásra szolgáló helyiségek hőmérsékletének is meg kell felelnie az adott területek sajátos 
rendeltetésének.” Ezeket a követelményeket átültették a nemzeti jogszabályokba, és az EU tagállamai ezen 
túl is mehetnek, vagy részletesebben és konkrétabban határozhatják meg, hogy mit kell betartani, ha a 
munkavállalók a munka során hőhatásnak lehetnek kitéve. Ezért fontos, hogy ellenőrizze a nemzeti 
jogszabályokat az Ön országában érvényes követelmények kapcsán. 

Munkahelyi kockázatértékelés 
Ha fennáll a hőstressz kialakulásának esélye, a munkáltatóknak fel kell mérniük a munkavállalókat érintő 
kockázatokat. Figyelembe kell venniük a következőket: 

 munkakövetelmények és munkasebesség – minél keményebben dolgozik valaki, annál több testhő 
keletkezik; 

 munkaklíma – ez magában foglalja a levegő hőmérsékletét, a páratartalmat, a légmozgást és a 
hőforrás közelében történő munkavégzést; 

 munkaruházat és egyéni védőeszközök – ezek akadályozhatják a verejtékezést és a hőmérséklet 
szabályozásának egyéb módjait; és 

 
3  A Tanács 1989. június 12-i irányelve a munkavállalók munkahelyi biztonságának és egészségvédelmének javítását ösztönző 

intézkedések bevezetéséről (89/391/EGK) Bővebb információ: https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-
directive/1. 

4 A Tanács 1992. június 24-i 92/57/EGK irányelve az időszakos vagy helyileg változó építkezések biztonsági és egészségvédelmi 
minimumkövetelményeinek végrehajtásáról (nyolcadik egyedi irányelv a 89/391/EGK irányelv 16. cikkének (1) bekezdése értelmében), 
különösen a IV. melléklet:  A. rész, 7. pont és B. rész, 1. szakasz, 4. pont. Bővebb információ: 
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15. 

5 A munkahelyi biztonsági és egészségvédelmi minimumkövetelményekről szóló, 1989. november 30-i 89/654/EGK tanácsi irányelv (első 
egyedi irányelv a 89/391/EGK irányelv 16. cikkének (1) bekezdése értelmében), különösen az I. melléklet 7. pontja és a II. melléklet 7. 
pontja. Bővebb információ: https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2. 

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane 
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 a munkavállaló életkora, testalkata és egészségügyi tényezői (pl. hormonális egyensúlyhiány vagy 
már meglévő betegség) befolyásolhatják a hőtűrését. 

A kockázatértékelés segíthet meghatározni: 

 milyen súlyos a kockázat; 
 a meglévő ellenőrző intézkedések hatékonyak-e; 
 milyen intézkedéseket kell tenni a kockázat kezelésére; és 
 milyen sürgősen kell lépéseket tenni? 

A kockázat értékeléséhez a munkáltatónak a következőket kell figyelembe vennie: 

 milyen hatása van a veszélynek; és 
 mennyire valószínű, hogy a veszély kárt okozna. 

 

Az, hogy egy munkavállaló adott esetben mennyire érzi magát túlhevülve, minden helyzetben más és más, az 
adott munkavállalótól, az általa végzett munkától és a munkakörnyezettől függően. Először is a 
munkáltatóknak beszélniük kell a munkavállalókkal (és képviselőikkel), hogy kiderítsék, érzékelik-e a 
hőstressz korai jeleit. Ha probléma merül fel, a foglalkozás-egészségügyi szakemberek szakértői tanácsára 
lehet szükség. 

A hőstresszre vonatkozó kockázatértékelésnek az általános munkahelyi kockázatértékelés részét kell 
képeznie és azzal összhangban kell állnia, és minden kockázatot figyelembe kell venni, beleértve azokat is, 
amelyeket a hőstressz elkerülésére irányuló intézkedések generálhatnak. Ezt rendszeresen felül kell vizsgálni, 
és akkor is, ha a körülmények megváltoznak, például amikor a fizikai terhelés elkerülése érdekében 
automatizálják a feladatokat, vagy amikor a szellőztetést vagy a légkondicionálást módosítják. 

 
A hőterhelés ellenőrzése 
A munkahelyi hőstressz kockázata műszaki és szervezési intézkedésekkel, valamint hőártalmak megelőzését 
szolgáló intézkedési terv kidolgozásával csökkenthető, lehetőség szerint egy olyan korai figyelmeztető 
rendszerrel kombinálva, amely figyelemmel van a hőségriasztásokra is. A munkahelyi hőexpozíciót korlátozó 
biztonságos munkavégzési gyakorlatok bevezetéséhez először értékelni kell a kockázatokat, majd meg kell 
valósítani az ellenőrzések hierarchiáját a munkahelyen. Ez azt jelenti, hogy olyan ellenőrző intézkedéseket 
kell bevezetni, amelyek először megszüntetik a kockázatot, és ha ez nem lehetséges, minimalizálják a 
munkavállalók kitettségét. Először kollektív intézkedésekkel kell kezdeni, és szükség esetén ezeket ki kell 
egészíteni egyedi intézkedésekkel is, például a sérülékeny csoportba tartozó munkavállalókat érintő további 
kockázatok kezelése érdekében. Az alábbiakban bemutatunk néhány példát az ellenőrzési intézkedésekre, 
azonban ezek közül jellegükből adódóan nem mindegyik alkalmazható minden munkahelyre vagy munkakörre. 
Műszaki megoldás lehet a munkahely kialakításának olyan módosítása, amely csökkenti a hőexpozíciót, vagy 
a munkahelyen használt gépek átalakítása. A szervezési intézkedések közé tartozik például a feladatok vagy 
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az ütemtervek módosítása a hőterhelés csökkentése érdekében. Az alábbiakban leírtakhoz hasonló megelőző 
intézkedéseket előre meg kell tenni, függetlenül attól, hogy éppen hőségriasztás van-e folyamatban. Ezeket 

bele kell foglalni az összes kockázatra 
kiterjedő átfogó munkahelyi 
kockázatértékelésbe, beleértve azokat is, 
amelyeket a megelőző intézkedések 
alkalmazása, például az UV-sugárzás 
elleni védőruházat vagy egyéni 
védőeszközök viselése okozhat. 
Szélsőséges körülmények között 
vészhelyzeti tervre van szükség. A 
tervnek tartalmaznia kell az érintett 
munkavállalók elsősegély- és orvosi 
ellátásának biztosítására vonatkozó 
eljárásokat. 

A ritkán előforduló vagy rendszertelen 
feladatok, mint például a forró feldolgozó 
berendezések sürgősségi javítása 
gyakran hőexpozícióhoz vezet, és 
ezeket szintén bele kell foglalni az 
értékelésekbe. 

Műszaki intézkedések  
A műszaki megoldások magukban foglalhatják a következőket: 

 a munkafolyamatok átalakítása, pl. a hőkibocsátás csökkentése; 
 fényvisszaverő vagy hőelnyelő pajzsok vagy gátak alkalmazása; 
 hőtermelő folyamatok, gépek vagy üzemek szigetelése vagy elzárása (vagy elkülönítése a 

dolgozóktól); 
 a forró felületek szigetelése vagy olyan alacsony kibocsátású anyagból készült lemezekkel való 

lefedése, mint például alumínium vagy festék, amely csökkenti a meleg felületről a munkahelyre 
sugárzott hő mennyiségét; 

 a sugárzó hő csökkentése, például biztosítva, hogy a berendezés használat előtt lehűljön; 
 a járművek légkondicionált zárt vezetőfülkével való felszerelése (pl. traktorokon, teherautókon, 

rakodógépeken, darukon); 
 a páratartalom csökkentése, a nedves padlók elkerülése, a nyílt forró vízfürdők, a lefolyók és a 

szivárgó gőzszelepek megszüntetése; 
 a felmelegített levegő vagy gőz eltávolítása a forró folyamatokból helyi légelszívás segítségével; 
 automatizált berendezések vagy folyamatok alkalmazása a forró helyek eléréséhez – például drónok 

használata a tűzesetek vizsgálatához; 
 a hőmérséklet figyelemmel kísérése; 
 árnyékolás a napsugárzásból származó hő csökkentése érdekében, a dolgozók árnyékolása a 

közvetlen napsugárzástól redőnyökkel vagy fényvisszaverő ablakfólia használatával; 
 fényvisszaverődésmentes felületek használata a munkaterületre történő UV-visszaverődés elkerülése 

érdekében; 
 léghűtés vagy légkondicionálás, valamint megfelelő szellőztetés és párátlanítás biztosítása; 
 fenntartható hűtőrendszerek; 
 légkondicionált, árnyékos vagy hűvös pihenőhelyek biztosítása a munkavégzés helyéhez a lehető 

legközelebb; 
 ventilátorok, például asztali, talapzatra vagy mennyezetre szerelt ventilátorok biztosítása; 
 a levegő sebességének növelése, a munkatér megfelelő légáramlásának biztosítása – ventilátorok 

beszerelése vagy légmozgások generálása, például ablakok és szellőzőnyílások révén, különösen 
nedves körülmények között; 

 annak biztosítása, hogy az ablakokat ki lehessen nyitni a levegő keringetése érdekében, de a műszaki 
szellőzés, például a gépekre szerelt helyi elszívó szellőztetés veszélyeztetése nélkül; és 

 a munkaállomások közvetlen napsugárzástól vagy hőforrástól távoli elhelyezése. 
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Nagyon forró ipari területeken: 

 A hűtött munkaállomások 
biztosításánál gyakran használják a 
szellőzést, a helyi légkondicionálást 
és a hűtött megfigyelőfülkéket. A 
hűtött megfigyelőfülkék lehetővé 
teszik a munkavállalók számára, 
hogy rövid ideig tartó intenzív 
hőexpozíciót követően a testük 
lehűlhessen, miközben továbbra is 
figyelemmel kísérik a 
berendezéseket. 

 Hővédő pajzsok: Kétféle pajzs 
használható. A rozsdamentes acél, 
alumínium vagy más fényes 
fémfelületek visszaverik a hőt a 
forrás felé. Az elnyelő pajzsok, 
például a fekete felületű alumíniumból készült vízhűtéses köpenyek hatékonyan elnyelik és elvezetik 
a hőt. 

A fizikai terhelés csökkentésében a következők segítenek: 

 a feladatok automatizálása és gépesítése minimálisra csökkenti a nehéz fizikai munka 
szükségességét és a test túlhevülését; 

 automatizált vagy távirányítású gépek telepítése annak érdekében, hogy a munkavállalóknak ne 
kelljen kézzel fizikailag megterhelő munkát végezniük; 

 gépek vagy egyéb berendezések használata a kézi munka csökkentésére, például daru vagy targonca 
használata nehéz tárgyak emelésére, vagy földmozgató berendezés használata ásáshoz; 

 emelési és kezelési segédeszközök biztosítása a kezelendő terhek csökkentése érdekében; és 
 a kézi megterhelés minimalizálására szolgáló eszközök használata. 

Szervezési intézkedések 
Munkamódosításokat és higiéniai gyakorlatokat kell bevezetni mind a környezeti, mind az anyagcsere-hő 
csökkentése érdekében, például ha a műszaki  intézkedések vagy a feladatok mechanizálása nem megfelelő 
vagy nem kivitelezhető. A szervezeti intézkedések közé tartoznak a következők: 

 A hőségben töltött idő korlátozása és/vagy a hűvös helyen töltött regenerálódási (akklimatizációs) idő 
növelése. 

 A munkavállalók ösztönzése a regenerálódásra. 
 Rugalmas munkarend bevezetése, például a  tevékenységek rotációja, a dolgozók áthelyezése az 

épület hűvösebb részeibe, ahol ez lehetséges. 
 Elegendő szünet biztosítása ahhoz, hogy a munkavállalók hideg italokat fogyasszanak vagy 

lehűlhessenek. 
 Szünetek bevezetése a hőmérséklettől függően. 
 A célszámok és a munkatempó módosítása a munka megkönnyítése és a fizikai igénybevétel 

csökkentése érdekében. 
 A hivatalos öltözködési előírások lazítása. Az egyenruhák módosítása, hogy a munkavállalók 

hűvösebb, légáteresztő ruházatot viselhessenek. 
 A munkaidő napi vagy évszakos kiigazítása a magas hőmérsékletű és UV-expozíciós időszakok 

elkerülése érdekében. 
 Fizikailag megterhelő munka a hűvösebb időszakokra tervezése (kora reggel/késő este). 
 A munka metabolikus (fizikailag megterhelő) követelményeinek csökkentése. 
 A munka megszervezése a fizikailag megterhelő feladatok minimalizálása érdekében, például a 

munka földszinten történő elvégzése a lépcsőn vagy létrán való fel- és lemászás minimalizálása 
érdekében. 
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 Az egy feladatra jutó munkavállalók számának növelése. 
 Biztosítani kell, hogy a munkavállalók ne dolgozzanak egyedül, vagy ha mégis egyedül kell dolgozniuk, 

felügyelni kell őket, és biztosítani kell, hogy szükség esetén könnyen segítséget tudjanak hívni. 
 Megfelelő mennyiségű hűvös (10-15°C-os) ivóvíz biztosítása a munkaterület közelében, és minden 

olyan munkavállalót, aki legfeljebb két órán keresztül tartózkodik a hőségben és közepesen 
megterhelő munkatevékenységet végez, arra kell ösztönözni, hogy 15-20 percenként igyon egy pohár 
vizet. A két óránál hosszabb ideig tartó verejtékezéssel járó munka során a munkavállalóknak 
kiegyensúlyozott elektrolitokat tartalmazó italokat kell biztosítani a verejtékkel elveszített elektrolitok 
pótlására,  úgy, hogy az elektrolitok/szénhidrátok koncentrációja nem haladja meg a 8%-ot. Egyéni, 
nem közös ivópoharakat kell biztosítani. 

 A hőséghez való alkalmazkodási terv bevezetése és a fokozott fizikai erőnlét (alkalmazkodóképesség) 
ösztönzése. 

 Tájékoztatás, például figyelmeztető jelzések biztosítása a munkahelyen a betanítás erősítése 
érdekében. 

A hőhatások korai jeleinek azonosítása érdekében a következőket lehet alkalmazni: 

 Vészhelyzeti eljárások kidolgozása és végrehajtása. Minden egyes műszakhoz egy 
elsősegélynyújtásban képzett személy kijelölése. 

 A munkairányítók és a munkavállalók képzése a magas hőmérséklethez kapcsolódó betegségek korai 
jeleinek és tüneteinek felismerésére, valamint a vonatkozó elsősegélynyújtási eljárások 
alkalmazására. 

 Olyan munkatársi rendszer megvalósítása, amelynek keretében a munkavállalók felelősek a 
hőintolerancia korai jeleinek és tüneteinek figyeléséért maguk és társaik esetében, mint például 
gyengeség, bizonytalan járás, ingerlékenység, zavarodottság, a bőr színének megváltozása vagy 
általános rossz közérzet. 

 A munkavállalók önellenőrzésre való kötelezése és egy munkacsoport létrehozása (azaz 
munkavállalók, egy szakképzett egészségügyi  szakember és egy biztonsági vezető), amely 
döntéseket hoz az önellenőrzési lehetőségekről és a szabványos működési eljárásokról. 

 Hőségriasztást jelző (figyelő) program alkalmazása minden olyan esetben, amikor a meteorológiai 
szolgálat hőhullámot jelez előre. 

Védőruházat és védőfelszerelés 
A műszaki ellenőrzés és a biztonságos munkavégzési gyakorlatok mellett az egyik alkalmazott intézkedés 
lehet a laza ruházat viselése, amely lehetővé teszi az izzadtság párolgását, de a sugárzó hőt visszatartja. 
Szélsőséges körülmények esetén a munkáltatónak védőruházatot és -felszerelést (pl. vízhűtéses ruházat, 
léghűtéses ruházat, jégborítású mellény, nedvesített felsőruházat, hővisszaverő kötény vagy öltözék) kell 
biztosítania a munkavállalók számára, ha szélsőséges mértékben emelkedik a hőmérséklet. 

 Pihenőszünetek alatt 

Viselhető személyi hűtési rendszereket is lehet használni a pihenőidő alatt, amikor a munkavállaló nem vesz 
részt aktívan a munkában. A szervezet maghőmérséklete viszonylag lassan csökken, és a megterhelő munka 
leállítása önmagában nem eredményez azonnali csökkenést. A viselhető személyi hűtőrendszerek használata 
csökkentheti a test maghőmérsékletének csökkentéséhez szükséges időt. 

Például a pihenőszünetek alatt: 

 az egyéni védőeszközök és ruházatok eltávolítása; és 
 hidratálás közben aktív (pl. hűtőcsomagok; hűvös, nedves törülközők; viselhető személyi 

hűtőrendszer) vagy passzív hűtési módszerek (pl. fizikai pihenés, hűvös környezetben (pl. 
légkondicionált helyiségbe) vagy árnyékos helyen) alkalmazása. 

Ezek a hatások csökkentik a test maghőmérsékletét, és gyorsabb  akklimatizálódást tesznek lehetővé a 
pihenőidő alatt. 

 Korlátozások 

A viselhető személyi hűtőrendszereknek vannak korlátai a munkahelyi környezetben, például: 
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 A jégmellények olcsók, de a hőmérsékletük nem szabályozható, és gyakran nem maradnak elég ideig 
hűvösek ahhoz, hogy alkalmazásuk praktikus legyen. 

 Ha a hűtőrendszer túl hideg, ez a szervezetből a környezetbe történő hőátadás csökkenését 
eredményezi. 

 A vízhűtéses ruházati cikkek megkövetelik, hogy a munkavállaló a hűvös vizet keringető rendszerhez 
csatlakozzon, amely korlátozza a személy tevékenységének határait. 

 A viselhető személyi hűtőrendszerek közül sok túl nehéz vagy túl nehézkes ahhoz, hogy munkahelyi 
környezetben történő alkalmazása a gyakorlatban lehetséges legyen. 

Egyéni védőeszközök és a hő 
Az emberek úgy alkalmazkodnak a meleg körülményekhez, hogy hűtik magukat a ruházat eltávolítása, hűtött 
italok, árnyékolás vagy a munka  nehézségi fokának csökkentése révén. Sok munkavégzési helyzetben 
azonban előfordulhat, hogy ilyen változások nem lehetségesek, például az azbeszt eltávolítása során, amikor 
a munkavállalóknak a munkafolyamat során egyéni védőeszközöket kell viselniük, és szigorú dekontaminációs 
eljárásokat kell követniük. 

 
 

Ha az egyéni védőeszköz kényelmetlen vagy nehéz, hozzájárulhat a testhőmérséklet növekedéséhez. Ahol 
szükség van egyéni védőfelszerelésre, ott a súly és a verejték párolgásának az akadályozása hőstresszt 
okozhat. 

A munkavállalókat arra kell ösztönözni, hogy szükség esetén azonnal vegyék le az egyéni védőfelszerelést. 
Ez megakadályozza, hogy a ruházatukban maradó hő tovább melegítse a testüket. Szükség esetén hagyniuk 
kell, hogy az egyéni védőeszköz megszáradjon, mielőtt újra használnák (amennyiben ez megengedett) vagy 
lecserélik azt. 

Az egyéni védőeszközök viselésére vonatkozó szabályok megakadályozhatják a munkavállalókat abban, hogy 
levegyék a ruházatukat, amennyiben ez kiteszi őket annak a veszélynek, amelytől az egyéni védőeszköz védi 
őket. Ilyen helyzetekben a munkáltatók feladatai: 

 lassabb munkaritmus alkalmazása; 
 az ilyen környezetben dolgozók gyakoribb váltása; 
 hosszabb pihenőidő engedélyezése; 
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 az egyéni védőeszközök szárítására szolgáló helyiségek biztosítása, hogy azokat újra viselni 
lehessen; 

 a munkahelyi kockázatértékelés felülvizsgálata annak megállapítása érdekében, hogy bevezethetők-
e automatizált vagy alternatív munkarendszerek; és 

 a felszerelés újbóli értékelése, mivel az újabb egyéni védőeszközök könnyebbek lehetnek, és jobb 
védelmet és kényelmet biztosíthatnak a viselője számára. 

Fontos gondoskodni arról, hogy az emberek a munkahelyi hőmérséklet ellenére is helyesen viseljék az egyéni 
védőeszközöket. Például nem szabad veszélyeztetniük magukat azzal, hogy a ruházatba áramló levegő 
mozgásának fokozása érdekében kioldják a rögzítőelemeket. 

Az emberek néha túl sok egyéni védőeszközt viselnek, ezért fontos megvizsgálni, hogy miért kell használniuk. 
Például: 

 Kevesebb egyéni védőeszközt viselhetnek-e a munkavállalók, és továbbra is részesülnek-e a 
szükséges védelemben, vagy más megoldások csökkenthetik vagy kiküszöbölhetik-e a 
védőfelszerelés szükségességét? 

 Lehet-e automatizálni a feladatot, illetve lehet-e további vagy hatékonyabb biztosítékokról dönteni? 
 

Hidratálás 
Egy nagyon forró környezetben dolgozó 
személy szervezete verejtékezés révén 
vizet és sót veszít. Ezt a veszteséget víz- 
és sófelvétellel kell ellensúlyozni. A 
veszteség pótlásához óránként átlagosan 
körülbelül akár egy liter vízre is szükség 
lehet. A munkaterületen bőséges 
mennyiségű hűvös (10-15°C-os) 
ivóvíznek kell rendelkezésre állnia, és a 
munkavállalókat arra kell ösztönözni, hogy 
15-20 percenként igyanak vizet, még 
akkor is, ha nem érzik magukat 
szomjasnak. Alkoholos italokat SOHA 
nem szabad fogyasztani, mivel az alkohol 
dehidratálja a szervezetet. 

Az akklimatizálódott dolgozó viszonylag kevés sót veszít a verejtékezés útján, ezért a normál étrendben lévő 
só általában elegendő a testnedvek elektrolit-egyensúlyának fenntartásához. A nem akklimatizált dolgozók 
esetében, akik folyamatosan és többször izzadhatnak, az ételben további sót lehet alkalmazni. A sótabletta 
alkalmazása nem ajánlott, mert a só nem jut olyan gyorsan a szervezetbe, mint a víz vagy más folyadék. A túl 
sok só magasabb testhőmérsékletet, fokozott szomjúságot és hányingert okozhat. A csökkentett sótartalmú 
étrendet alkalmazó munkavállalóknak meg kell beszélniük a kiegészítő só szükségességét kezelőorvosukkal. 

Sportitalok 
A kifejezetten testfolyadékok és elektrolitok helyettesítésére tervezett italokat is lehet fogyasztani, de a legtöbb 
ember csak mértékkel fogyaszthatja ezeket. Hasznosak lehetnek a fizikai megterheléssel járó tevékenységet 
végző munkavállalók számára, de szem előtt kell tartani, hogy többlet cukrot vagy sót jelenhetnek az 
étrendben. A természetes gyümölcslevek vagy a vízzel fele sűrűségűre hígított sport- és elektrolititalok is 
szóba jöhetnek. Az alkoholt vagy koffeint tartalmazó italokat soha nem szabad a munkahelyen fogyasztani, 
mivel dehidratálják a szervezetet és egyéb káros egészségi hatásokkal járnak. A legtöbb ember számára a 
víz a leghatékonyabb folyadék a hidratáláshoz. 

A munkáltatóknak biztosítaniuk kell a munkavállalók megfelelő hidratálásához szükséges körülményeket. 

 A víznek ihatónak, <15°C-osnak kell lennie, és a munkaterület közelében hozzáférhetőnek kell lennie. 
 Becsülje meg, hogy mennyi vízre lesz szükség, és döntse el, hogy ki fogja beszerezni és ellenőrizni a 

vízkészleteket. 
 Minden munkavállaló számára egyéni ivópoharakat kell biztosítani. 
 Ösztönözni kell a munkavállalókat, hogy hidratálják magukat. 
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A dolgozóknak megfelelő mennyiséget kell inniuk, hogy hidratáltak maradjanak. 

 Két óránál rövidebb ideig tartó, mérsékelt hőségben végzett tevékenységek esetén 15-20 percenként 
egy pohár vizet kell inni. 

 Ha az izzadás több órán át tart, kiegyensúlyozott elektrolitokat tartalmazó sportitalokat lehet 
fogyasztani. 

 Kerülje az alkoholt és a magas koffeint vagy cukrot tartalmazó italokat. 
 A folyadékbevitel általában nem haladhatja meg az óránkénti hat poharat. 

 

Pihenőidők 
Ha lehetséges, a forró környezetben dolgozó munkavállalókat ösztönözni kell arra, hogy maguk határozzák 
meg a munka- és pihenőidő beosztást. A tapasztalt munkavállalók gyakran képesek megítélni a hőterhelést, 
és ennek megfelelően korlátozhatják expozíciójukat. A tapasztalatlan munkavállalóknak különös figyelmet kell 
fordítaniuk erre, mivel előfordulhat, hogy a hőség okozta megterhelés jeleinek megjelenése után is tovább 
dolgoznak. Biztosítsa, hogy a munkavállalók megfelelő pihenőszüneteket tartsanak a lehűlés és a 
folyadékpótlás érdekében, és a következő gyakorlatokat vezesse be: 

 lehetővé kell tenni a pihenést és szünetet a vízivásra, ha a 
munkavállaló kellemetlenül érzi magát a hő miatt; 

 a munka/pihenő időszakok módosítása, hogy a 
szervezetnek legyen esélye leadni a felesleges hőt; 

 az új és nem akklimatizált munkavállalóknak könnyebb 
munkát és hosszabb, gyakoribb pihenőidőt kell biztosítani; 

 a munkaidőszakok lerövidítése és a pihenőidő növelése 
o a hőmérséklet, a páratartalom és a napsugárzás 

emelkedésével; 
o amikor nincs légmozgás; 
o ha védőruházatot vagy védőfelszerelést viselnek; 

és 
o nehezebb munkákhoz. 

A sérülékeny munkavállalók védelme 
A munkahelyi kockázatértékelés és a megelőző intézkedések meghozatala során fontos azonosítani azokat a 
munkavállalókat, akik jobban ki vannak téve a hőterhelésnek, és intézkedéseket kell hozni a védelmükre. Ez 
lehet tapasztalatlanság, gyógyszeres kezelés vagy olyan állapot miatt is, amely érzékenyebbé teszi őket a 
hőstresszre, például a szívbetegségek esetén. Szakmai egészségügyi szakember vagy orvos tanácsára is 
szükség lehet. 

Számos tanulmány megállapította, hogy a nők kevésbé tűrik a magas hőmérsékletet, mint a férfiak. A nők 
általában kevésbé izzadnak, mint az azonos fizikai erőnlétű, méretű és akklimatizáltságú férfiaknak. Ez az 
alacsonyabb mértékű izzadás azt jelenti, hogy a testhőmérséklet jobban emelkedhet. 

A szív- és érrendszeri megbetegedéssel rendelkező munkavállalók és az idősebb munkavállalók fokozott szív- 
és érrendszeri kockázatnak vannak kitéve a hőexpozícióból eredően. A károsodott szív- és érrendszeri 
funkciókkal rendelkező személyek csak korlátozottan képesek növelni a pulzustérfogatot, a szív teljesítményét 
(keringési perctérfogat) és a bőr véráramlását, ami növeli a hőguta kockázatát. Azok az emberek, akiknek a 
szívműködése károsodott, ki vannak téve a hőguta szív- és érrendszeri szövődményeinek, beleértve a 
szívritmuszavarokat, a szívizom iszkémiát, a szívelégtelenséget, a sokkot és a hirtelen halált. A szélsőséges 
hőmérsékleti viszonyok olyan krónikus betegségeket is súlyosbíthatnak, mint a szív- és érrendszeri-, 
légzőszervi betegségek, a cerebrovaszkuláris betegségek, a cukorbetegség vagy a vesebetegség. A 
bőrbetegségekben és kiütésekben szenvedők szintén érzékenyebbek lehetnek a hőségre. 

A fiatal munkavállalók fiziológiai sérülékenységük és tapasztalatlanságuk miatt veszélyeztetettek lehetnek. A 
megterhelő fizikai munkával járó tevékenységek, a hőterhelés kezelése terén szerzett kevesebb tapasztalat 
és a hőhatás felismerésének a hiánya hozzájárulhat a fiatalabb munkavállalókat érintő magasabb kockázathoz. 
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A kockázatértékelésnek foglalkoznia kell a 
várandós munkavállalókat érintő kockázatokkal. 
Dönthet úgy, hogy felülvizsgálja az 
intézkedéseket, ha a munkavállaló bejelenti, 
hogy várandós, hogy segítsen eldönteni, 
szükség van-e további lépésekre a kockázatok 
kiküszöbölése érdekében. A várandós anya 
keringése segít megvédeni a fejlődő babát, de 
nagyon meleg munkakörnyezetben vagy 
különleges munkahelyi szituációkban a 
várandós nő szervezetének maghőmérséklete 
(belső testhőmérséklete) megemelkedhet. 
Egyes esetekben ez születési 
rendellenességekkel és egyéb reprodukciós 
problémákkal is összefüggésbe hozható. A  
várandós nők nagyobb valószínűséggel kapnak 
hőkimerültséget vagy hőgutát, mint a nem  várandós munkavállalók. Ez azért van, mert náluk a szervezet 
további erőfeszítéseket tesz a test és a születendő baba lehűtésére is. A  várandós nők nagyobb 
valószínűséggel dehidratálódnak. 

Konkrét intézkedéseket kell hozni a veszélyeztetett munkavállalók hőterhelésének elkerülése érdekében. 
Konzultáljon a foglalkozás-egészségügyi szolgálattal vagy az „üzemorvossal” a teendők meghatározása 
érdekében, és  vegye figyelembe a munkavállalót kezelő orvosok kezelési javaslatait is. Az intézkedések 
jelenthetnek gyakoribb szüneteket és bizonyos fizikailag megterhelő feladatok elkerülését vagy időtartamuk 
csökkentését, és ezekről konzultálni kell az érintett munkavállalókkal és egyeztetni kell velük. 

A fiziológiailag  sérülékeny munkavállalók mellett a munkáltatóknak eljárásokat kell kidolgozniuk azon 
munkavállalók számára, akik: 

 kültéren dolgoznak; 
 utaznak és több munkahelyre látogatnak; 
 távoli területeken tartózkodnak; 
 egyedül dolgoznak; és 
 kritikus folyamatok és berendezések felügyeletéért felelősek. 

Akklimatizáció 
A szervezet alkalmazkodik az új klímakörnyezethez az akklimatizáció nevű folyamat révén. Az akklimatizáció 
a  meleg klímakörnyezettel szembeni ismételt expozíció során bekövetkező fiziológiai alkalmazkodás. Ez a 
következőket foglalja magában: 
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 fokozott verejtékezési hatékonyság (az izzadás korábban kezdődik, nagyobb mennyiségben és 
csökkentett elektrolitveszteség mellett); 

 a keringés stabilizálódik; 
 teljesítőképesség alacsonyabb maghőmérséklet és pulzusszám mellett; és 
 megnövekedett véráramlás a bőrben adott maghőmérséklet mellett. 

A teljes hőakklimatizáció általában hat-hét napot vesz igénybe, de egyes munkavállalóknak hosszabb időre is 
szükségük lehet. Az akklimatizáció elvesztése fokozatosan következik be, amikor egy személyt tartósan 
eltávolítanak egy forró környezetből. A hőtolerancia csökkenése azonban még hosszú hétvége után is 
bekövetkezik, ezért sokszor nem tanácsos, hogy valaki a munkába való visszatérés első napján dolgozzon 
nagyon meleg körülmények között. 

A munkáltatóknak biztosítaniuk kell, hogy a munkavállalók akklimatizálódjanak, mielőtt  meleg 
klímakörnyezetben dolgoznának. 

Az új munkavállalóknak akklimatizálódniuk kell, mielőtt teljes munkaterhelést vállalnának. Célszerű az első 
munkanapon a szokásos munkaterhelés körülbelül felét bízni az új dolgozóra, és azt a következő napokon 
fokozatosan növelni. Az ajánlott alkalmazkodási rendet az alábbiakban ismertetjük. 

Bár a jól edzett, fizikailag fitt munkavállalók jobban tűrik a hőséget, mint a rosszabb fizikai állapotban lévők, a 
fittség és az edzés nem helyettesíti az akklimatizálódást. A légkondicionáló helységben tartott szünetek nem 
befolyásolják az akklimatizálódást. 

Egyes gyógyszerek befolyásolhatják az akklimatizációt. Például a hipotenzív gyógyszerek 
(vérnyomáscsökkentők), a diuretikumok (vízhajtók), görcsoldók, nyugtatók és altatószerek, az 
antidepresszánsok és az amfetaminok csökkenthetik a szervezet hőalkalmazkodó képességét. A 
munkavállalóknak orvos tanácsát kell kérniük arról, hogy egy adott gyógyszer miatt alkalmasak-e a megterhelő 
meleg környezetben való munkavégzésre. Az alkoholfogyasztás az akklimatizációt is befolyásolja. 

Az alábbiakban egy ajánlott akklimatizációs ütemterv található. 

 7–14 nap alatt kell fokozatosan növelni a munkavállalók forró körülmények 
között töltött idejét. 

 Új munkavállalók esetében az ütemterv a következő: 
o a hőségben végzett munka szokásos időtartamának legfeljebb 20%-a 

az első napon; és 
o legfeljebb 20%-os növekedés minden további napon. 

 Tapasztaltabb munkavállalók esetében az ütemterv a következő: 
o az első napon a hőségben végzett munka szokásos időtartamának 

legfeljebb 50%-a; 
o a második napon a hőségben végzett munka szokásos időtartamának 

legfeljebb 60%-a; 
o a harmadik napon a hőségben végzett munka szokásos időtartamának 

legfeljebb 80%-a; és 
o a negyedik napon a hőségben végzett munka szokásos időtartamának legfeljebb 100%-a. 

 Fokozottan felügyelje az új munkavállalókat az első 14 napban vagy a teljes akklimatizációjukig. 
 Azoknak a munkavállalóknak, akik fizikailag nem elég fittek, több időre van szükségük a teljes 

akklimatizálódáshoz. 
 Az akklimatizáció néhány napig hőexpozícióval nem járó tevékenység esetén fenntartható. 

Ezenkívül az egyes munkavállalók által elért akklimatizáció szintje a fizikai alkalmasság kezdeti szintjétől és 
az egyén által tapasztalt teljes hőterheléstől függ. 

Az akklimatizáció fenntartása 
A munkavállalók akkor is fenntarthatják az akklimatizálódást, ha néhány napig távol vannak a munkahelyüktől, 
például amikor hazamennek a hétvégére. Ha azonban egy hétig vagy annál hosszabb ideig távol maradnak, 
akkor az alkalmazkodóképességük jelentősen csökkenhet, ami hőséggel összefüggő megbetegedésekhez 
vezethet, így a munkavállalóknak fokozatosan újra hozzá kell szokniuk a forró környezethez. 

Néhány további információ az akklimatizáció fenntartásáról: 
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 a megterhelő meleg munkahelyre való visszatérést követő két-három napon belül gyakran újból 
elérhető; 

 úgy tűnik, hogy azt a fizikailag fittebb személyek jobban képesek fenntartani; 
 a hőmérséklet szezonális változásai nehézségeket okozhatnak; és 
 a forró, nedves környezetben végzett munka segít alkalmazkodni a forró, sivatagi környezethez, és 

fordítva. 

Regenerálódás munkaidőn kívül 
A munkaidőn kívüli hőségnek való kitettség szintén fontos tényező: előfordulhat, hogy a munkavállalók nem 
tudnak megfelelően regenerálódni a hőstresszből a műszakok között, különösen, ha városi területeken 
és/vagy rossz és túlzsúfolt körülmények között élnek hőhullámok idején. A munkavállalóknak (például 
idénymunkásoknak) szállást biztosító munkáltatóknak figyelembe kell venniük ezeket a tényezőket, és a 
lakhatási körülményeket úgy kell alakítaniuk, hogy a munkavállalók munkaidőben regenerálódhassanak a 
hőstresszből, például a szellőztetés javításával. A munkavállalók képzésének lehetőleg a munkaidőn kívüli 
regenerálódásra vonatkozó tanácsokat is tartalmaznia kell. 

A munkavállalókkal folytatott konzultáció 
A munkáltatóknak konzultálniuk kell a munkavállalókkal vagy azok képviselőivel, amikor döntenek arról, 
hogyan kezeljék a hőben történő munkavégzés kockázatait. Ha a munkahelyen egynél több vállalkozás vagy 
vállalkozás működik, mindegyikükkel konzultálni kell annak érdekében, hogy megtudják, kinek mi a feladata 
és hogyan működhetnek együtt a kockázatok kiküszöbölése vagy minimálisra csökkentése érdekében. Be kell 
mutatniuk minden hőségtervet, és biztosítaniuk kell, hogy a hőség kezelésére bevezetett intézkedések ne 
veszélyeztessék még jobban a munkavállalókat (például védőruházat vagy légzőkészülékek használata). 

A munkavállalókkal konzultálni kell: 

 az elvégzett vagy elvégzendő munkából eredő veszélyek azonosítása, valamint az egészségi és 
biztonsági kockázatok értékelése során; 

 amikor döntéseket hozunk a kockázatok kiküszöbölésének vagy minimalizálásának módjairól; 
 amikor döntést hozunk az olyan létesítmények megfelelőségéről, mint a lakóterek, a pihenőhelyek és 

a lehűlésre szolgáló területek; valamint 
 a munkahelyi körülmények figyelemmel kísérésekor vagy egészségügyi felülvizsgálat elvégzésekor. 

Munkahelyi egészségügyi szolgálatok – egészségügyi 
felügyelet 
Ha az ellenőrző intézkedések ellenére fennmaradó kockázattal kell számolni, a munkáltatóknak figyelemmel 
kell kísérniük a kockázatnak kitett munkavállalók egészségét. Tanácsot kell kérniük a hőstresszel kapcsolatos 
kockázatokban jártas foglalkozás-egészségügyi szakemberektől. A korábbi hővel összefüggő betegségek, 
bizonyos gyógyszerek és egészségi állapotok hajlamosabbá tehetik a munkavállalót a hővel összefüggő 
betegségekre, és befolyásolhatják a munkavállaló kezelésének módját is. A dolgozókat figyelmeztetni kell 
ezekre a kockázatokra, és esetleg figyelemmel kell kísérni őket. A munkavállalókat tájékoztatni kell és 
konzultálni kell velük az esetleges munkakörnyezeti és orvosi ellenőrzési programok céljáról és leírásáról, 
valamint arról, hogy milyen előnyökkel jár a munkavállaló számára az ilyen felügyeleti programokban való 
részvétel, illetve, hogy ez mit foglal magába. Az egészségügyi adatok bizalmas jellegét tiszteletben kell tartani. 
Az egészségügyi felügyelet alkalmazása előtt minden munkavállaló beleegyezését ki kell kérni. A 
munkavállalóknak tájékoztatást kell kapniuk arról, hogy mit jelent az egészségügyi felügyelet, miért és hogyan 
történik. Meg kell kapniuk az egyéni eredményeiket, amelyeket el kell magyarázni nekik, ideális esetben a 
foglalkozás-egészségügyi szolgálat vagy a foglalkozás-egészségügyi orvos segítségével. 

A munkavállalók tájékoztatása és oktatása 
A munkáltatónak össze kell állítania egy képzési programot, amelyet a munkavédelem területén képzett 
személyek végeznek el. Ennek biztosítania kell, hogy a hőstressznek potenciálisan kitett munkavállalók és a 
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munkairányítók ismerjék a hőterhelés egészségi hatásait és a meghozandó intézkedéseket, valamint azt, hogy 
kinek kell jelenteniük a váratlan eseményeket. Különösen a munkaállomásra vagy a munkavégzésre 
vonatkozó információk és utasítások formájában a munkavállalókat ki kell képezni a hőségben végzett feladat 
megkezdése előtt, és a képzést a munkaterületi körülményekhez kell igazítani. 

Minden érintett munkavállaló számára az utasítási programnak tartalmaznia kell a megfelelő szóbeli és/vagy 
írásbeli utasításokat a munkavállaló számára érthető nyelven. Ajánlott, hogy a munkáltatók írásos tervet 
dolgozzanak ki a képzési programról, amely az összes oktatási anyag nyilvántartását is tartalmazza. A 
munkáltatónak tájékoztatnia kell az összes érintett munkavállalót az írásbeli képzési anyagok helyéről, és 
ezeket az anyagokat könnyen, költségmentesen elérhetővé kell tennie az érintett munkavállalók számára. 

Tájékoztatást és képzést kell biztosítani az alvállalkozók vagy a munkaterületen működő más vállalkozások 
által foglalkoztatott munkavállalók számára is. A jó koordináció kulcsfontosságú mindannyiunk védelme 
érdekében. 

 
 

Minden olyan új és jelenlegi munkavállalót, valamint a feletteseiket, akik olyan területen dolgoznak, ahol 
jelentős a hősérülés vagy betegség valószínűsége, képzésben kell részesíteni, és folyamatosan tájékoztatni 
kell a következőkről: 

 a hőterheléssel járó területeken végzett munkához meghatározott műszaki és szervezési 
intézkedések, 

 a hőterhelés veszélyei, 
 hajlamosító tényezők, 
 a hősérülés és hőártalmak (hőterhelés által okozott túlzott igénybevétel és foglalkozási betegség) 

releváns jelei és tünetei, 
 a hőség okozta betegségek okai és a kockázat csökkentésére tett lépések. Ezek közé tartozik az 

elegendő mennyiségű víz fogyasztása, valamint a vizeletürítés színének és mennyiségének nyomon 
követése. 

 más tényezők (kábítószerek, alkohol, korábban fennálló betegség stb.) hatása a munkahelyi 
hőterheléssel szembeni toleranciára, 

 általános elsősegélynyújtási eljárások, valamint munkaterület-specifikus elsősegélynyújtási eljárások, 
 védőruházat és védőfelszerelések megfelelő használata, 
 olyan terápiás gyógyszerek, alkohol vagy koffein hatásai, amelyek a hőtolerancia csökkentésével 

növelhetik a hősérülés vagy betegség kockázatát, 
 a munkavállalók felelőssége a megfelelő munkamódszerek és ellenőrzési eljárások betartásáért, 
 az akklimatizáció jelentősége, 
 annak fontossága, hogy a hőség okozta betegség tüneteiről vagy jeleiről – akár magukról, akár a 

munkatársakról – azonnal tájékoztassák a felettesét, 
 a lehetséges, hővel kapcsolatos betegségek tüneteinek kezelésére és a sürgősségi egészségügyi 

szolgálatokkal való kapcsolatfelvételre szolgáló eljárások, 
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 a hőhatás elleni védelmet szolgáló védőruházat és berendezések megfelelő karbantartása és 
használata, valamint az erőkifejtés, a ruházat és az egyéni védőeszközök által okozott 
többlethőterhelés, 

 közös hozzáállás a hőstressz problémájához. Fennállhat az a téves elképzelés, hogy valaki „kemény 
legény”, a hőexpozícióhoz kapcsolódóan a védőitalra vonatkozó előírás őt nem érinti, ezért dehidratált 
állapotot ér el a rendszeres munkavégzés előtt. Ez a téves felfogás veszélyes, és oktatási 
erőfeszítésekkel kell ellensúlyozni. 

Fontos biztosítani, hogy a dolgozók és a munkairányítók képzést kapjanak a következő területeken: 

 a hő miatti és a hővel összefüggő betegségekkel kapcsolatos veszélyek azonosítása és bejelentése; 
 hogyan lehet megelőzni a hővel kapcsolatos betegségeket, és alkalmazni a munkáltató által előírt 

megelőző intézkedéseket; ez magában foglalja a műszaki-, szervezési intézkedéseket és az egyéni 
védelmet; 

 önmaguk és mások esetén is képesek legyenek felismerni a hőterheléshez kapcsolódó betegségek 
tüneteit és jeleit; 

 szükség esetén kérjenek segítséget; 
 a megfelelő elsősegélynyújtó eljárások meghatározása és alkalmazása; 
 vigyázni kell a kollégák és egymás jól-létére; 
 módosítani kell a munka intenzitását, és rendszeres szüneteket tartsanak, ha hőségben dolgoznak; 
 elegendő víz fogyasztása a hidratált állapot fenntartása érdekében; 
 meg kell érteniük a vízhajtó tulajdonsággal bíró italok veszélyeit; 
 tisztában kell lenniük az egyéni kockázati tényezőkkel; 
 érteniük kell az akklimatizálódás fontosságát; 
 ismerniük kell az alkohol és/vagy kábítószer fogyasztásával járó potenciális veszélyeket a hőségben 

végzett munka során; és 
 helyesen használják a megfelelő egyéni védőeszközöket. 

A munkairányítókat az alábbiakra vonatkozóan is ki kell képezni: 

 megfelelő akklimatizáció végrehajtása; 
 milyen eljárásokat kell követni, ha egy munkavállaló a hőséggel kapcsolatos betegség tüneteit észleli, 

beleértve a vészhelyzeti reagálási eljárásokat is; 
 az időjárás-jelentések figyelemmel kísérése; 
 reagálás a meleg időjárással kapcsolatos tanácsokra; és 
 a megfelelő folyadékbevitel és a pihenőszünetek figyelemmel kísérése és ösztönzése. 

Iránymutatások és jogszabályok 
Számos ország rendelkezik iránymutatásokkal a hőstresszel kapcsolatban. A válogatott dokumentumok az 
alábbiakban tekinthetők meg. Fontos azonban, hogy csak megbízható források által kiadott iránymutatásokat 
kövessünk. Előfordulhat, hogy az Ön tagállamában már hatályban vannak ilyen jogszabályok, például 
bizonyos munkahelyek hőmérsékleti határértékeire vonatkozóan. A nemzeti munkavédelmi hatóság vagy 
intézmény honlapjain további iránymutatások és nemzeti jogszabályok is találhatók. 

Hivatkozások 
Canadian Centre for Occupational Safety and Health (CCOHS), Climate change, weboldal, utoljára frissítve: 

2021. december 23. Elérhető: 
https://www.ccohs.ca/oshanswers/safety_haz/climate/extreme_weather_heat.html, hozzáférés: 
2023. április 18. 

Canadian Centre for Occupational Safety and Health (CCOHS), Hot environments – Health effects and first 
aid, Control measures, Temperature conditions – hot, weboldalak. Elérhető: 
https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/heat, hozzáférés: 2023. április 18. 

Health and Safety Executive (UK), Temperature in the workplace, weboldal. Elérhető: 
https://www.hse.gov.uk/temperature/employer/index.htm, hozzáférés: 2023. április 18. 

https://www.ccohs.ca/oshanswers/safety_haz/climate/extreme_weather_heat.html
https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/heat
https://www.hse.gov.uk/temperature/employer/index.htm


 

 

 

 

  

 
23 

Health and Safety Executive (Egyesült Királyság), Heat stress check list. Elérhető: 
https://www.hse.gov.uk/temperature/assets/docs/heat-stress-checklist.pdf, hozzáférés: 2023. április 
18. 

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH, USA), Heat stress, weboldal. Elérhető: 
https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/default.html, hozzáférés: 2023. április 18. 

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH, USA), 2016, Criteria for a Recommended 
Standard: Occupational Exposure to Heat and Hot Environments. Elérhető: 
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2016-106/ 

Safe work Australia, 2021. Managing the risks of working in heat. Útmutató dokumentum Elérhető: 
https://www.safeworkaustralia.gov.au/doc/guide-managing-risks-working-heat 

https://www.hse.gov.uk/temperature/assets/docs/heat-stress-checklist.pdf
https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/default.html
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2016-106/
https://www.safeworkaustralia.gov.au/doc/guide-managing-risks-working-heat

	Tartalom
	Háttér-információk és az iránymutatás alkalmazási köre
	Ki lehet érintett?
	Szabadtéri munkások
	Beltéri munkavállalók

	Hőstressz – hővel összefüggő betegség
	Hőguta
	Elsősegélynyújtás a hőguta kezeléséhez

	Hőkimerülés
	A hőkimerülés kezeléséhez nyújtott elsősegély

	Rabdomiolízis
	Elsősegélynyújtás a rabdomiolízis tüneteinek kezelésére

	Hőség miatti ájulás
	Elsősegély a hőterhelés miatti szinkópe kezeléséhez

	Hőséggörcs
	Elsősegély a hőséggörcs kezelésére

	Melegkiütés
	Elsősegély a melegkiütés kezelésére

	Hőség miatti ödéma
	Elsősegélynyújtás a hőség miatti ödéma kezelésére

	A hőexpozíció hosszú távú hatásai
	Baleseti kockázatok
	Létezik-e olyan maximális hőmérséklet, amelynek a munkavállalók biztonságosan ki lehetnek téve a munka során?
	Hőstressz (termikus) indexek


	Hőstressz – intézkedések és ajánlások
	Jogszabályi háttér
	Munkahelyi kockázatértékelés
	A hőterhelés ellenőrzése
	Műszaki intézkedések
	Szervezési intézkedések
	Védőruházat és védőfelszerelés
	 Pihenőszünetek alatt
	 Korlátozások


	Egyéni védőeszközök és a hő
	Hidratálás
	Sportitalok

	Pihenőidők
	A sérülékeny munkavállalók védelme

	Akklimatizáció
	Az akklimatizáció fenntartása

	Regenerálódás munkaidőn kívül
	A munkavállalókkal folytatott konzultáció
	Munkahelyi egészségügyi szolgálatok – egészségügyi felügyelet
	A munkavállalók tájékoztatása és oktatása
	Iránymutatások és jogszabályok
	Hivatkozások

