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Hattér-informaciok és az iranymutatas alkalmazasi kore

Az éghajlatvaltozas kdvetkeztében varhaté atlagos kornyezeti h6mérséklet-emelkedés jelentds hatassal lehet
a munkahelyekre is. A széls6séges h6események jelentds egészségi problémakat okozhatnak, mint példaul
a hékimerulés, hdguta és a héstresszel 6sszefliggd egyéb betegségek. A hosszabb ideig tart6 magasabb
hémérsékletnek valo kitettség szintén ndvelheti a faradtsag, a koncentracio hianya, a rossz dontések és egyéb
tényez8k miatti sériilések kockazatat. A termelékenység csdkkenése is eléfordulhat. A magasabb hémérséklet
megnovekedett stressz-szintet okozhat a munkavallaldknal, beleértve a slrg8sségi szolgalatokban
dolgozoknal és a szabadban dolgozokndl is, akiknek a magas hémérsékletl idészakok elkerllése érdekében
modositott idébeosztasban kell dolgozniuk. Egyes anyagokra és berendezésekre is hatassal lehet a
magasabb hémérséklet; a munkahelyi levegében egyes vegyi anyagok nagyobb koncentraciéja a meleg
kérnyezetben valé munkavégzéssel is 6sszefligghet, példaul oldészerekkel és mas illékony anyagokkal valé
munkavégzéskor. Végul a melegebb hémérséklet ndvelheti a Iégszennyezés szintjét és a munkavallalokat éré
karos expozicidkat, mint példaul a talajkdzeli 6zonnak és a finom részecskéknek (pl. szmog) valé kitettséget,
és a levegd stagnalasa miatt elésegitheti a Iégszennyez8 anyagok felhalmozdédasat.

Minden munkavallalénak joga van olyan kérnyezetben dolgozni, ahol az egészségét és biztonsagat fenyegett
kockazatokat megfelelen ellendrzik; a munkahelyi h6mérséklet egyike azoknak a kockazatoknak, amelyeket
a munkaltatoknak értékelnitk kell, figgetlenil attdl, hogy a munkat beltérben vagy kultéren végzik.

Ez az utmutato gyakorlati iranymutatést nyujt a meleg kdrnyezetben végzett munkaval kapcsolatos kockazatok
kezeléséhez, és tajékoztatast nyujt arrdl, hogy mit kell tenni, ha a munkavallalénal hével 6sszefliggd betegséeg
alakul ki. Az Utmutatét az Egyesiilt Allamok Nemzeti Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Intézete
(NIOSHA), az Egyesilt Kiralysag Egészségugyi és Biztonsagi Hivatala (HSE), a Kanadai Munkahelyi
Biztonsagi és Egészségvédelmi Kézpont (CCOSH) és a Safe Work Australia meglévé utmutatasai alapjan
dolgoztak ki.
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Ki lehet érintett?

A munkavallalékat szinte minden agazatban érintheti a kornyezeti hémerséklet emelkedése, ami héstresszhez
vezet, de a jelenlegi figyelem kdzéppontjaban leginkdbb a mezdgazdasagban, az erdészetben és az
épitéiparban dolgoz6 szabadtéri munkavallaldk, az elsésegélynyujtok és az egészségugyi dolgozok allnak. A
beltéri munkavallalok is veszélyben lehetnek, kiilondsen, ha hdintenziv iparagakban dolgoznak vagy fizikai
munkat végeznek. A hdstressz foglalkozasi kockazatai a foldrajzi helytdl is fuggenek, €s az egeszsegi
problémak sulyossagat mas tényezék is befolyasolhatjak, mint példaul az eletkor vagy a mar fennallo
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egészségi allapotok. Ezeket a tényezbket figyelembe kell venni a megelé6zd és védbintézkedések
meghatarozasa soran.

Szabadtéri munkasok

Azok az agazatok, ahol a munkavallalok valészinileg intenziv fizikai munkat végeznek a napsugarzasnak és
a héségnek kozvetlenil kitéve, a kovetkez6k: mezégazdasag, erdészet, kozterlletek, kdzutak javitasa és
karbantartasa, halaszat, épit6ipar, banyaszat és kéfejtés, szallitas/kdzlekedés, postai szolgaltatasok,
hulladékgydiijtés, karbantartas és kdzmdiellatas. A veszélyhelyzet-elharitd munkavallalok, példaul a tizoltdk, a
renddérok és a katonai személyzet, a slirgésségi egészséglgyi személyzet és a mentést végzé munkavallalok
is érintettek lehetnek, példaul természeti katasztréfak vagy erdétlizek esetén. Széls6séges idbjarasi
események vagy természeti katasztréfak idején a veszélyhelyzet-elharitdé munkavallaldknak gyakran
maximalis kapacitassal kell dolgozniuk, egyéni védéruhazatot vagy felszerelést viselve, ami tovabbi mentalis
és fizikai megterhelést okozhat.

Beltéri munkavallalok

A beltéri munkavallaldk szintén ki vannak téve a héstressz kockazatanak, amely a héhullamok alatt fokozddhat,
kiilénosen azoknal, akik rosszul hiitott éplletekben, flilkében, klimatizalas (hités) nélkili munkagépekben (pl.
daruk) és magas ipari hétermelési Iétesitményekben dolgoznak, valamint azok esetében, akik nehéz fizikai
munkat végeznek, vagy meleg korilmények kozott egyéni véddeszkozoket (EVE) kell hasznalniuk. A
veszélyeztetett foglalkozasok és agazatok kézé tartoznak példaul az allatgondozok és kertészeti dolgozok, a
vilamosenergia-, gaz- és vizellatasi agazat, valamint a feldolgozoipar, példaul ontddék és olvasztok,
acélmivek, Uveg- és gumigyartd Uzemek, siritett levegds alagutak, erémivek, téglatiizelési és
keramializemek, kazanhazak, kohdk és kemencék dolgozoi, ahol a rendkivil forré vagy olvasztott anyagok
jelentik a fé héforrast, de szamos szolgaltatasban dolgozok is, példaul mosodak, éttermi konyhak, pékségek
és cukraszatok alkalmazottai, valamint takaritok, ételt felszolgalok és raktari munkasok. A magas paratartalom
fokozza a héterhelést. Az egészségligyi dolgozokat is érinthetik a héhullamok, példaul az egyéni
védbeszk6zok hasznalata meleg korlilmények koézott akaratlanul is hozzajarulhat a héstresszhez. Az
egészseégigyi dolgozok a héhullamok alatt a betegek tomeges felvételével is szembesilhetnek, ami nagy
munkaterheléshez, valamint stresszes és fizikailag megterhel6 korilményekhez vezet.

Hoéstressz — hovel 6sszefliggd betegség

A hdségben végzett munka veszélyes lehet, és arthat a munkavallalék egészségének. Az emberi testnek
korilbelll 37°C-os hédmérsékleten kell maradnia. Ha a szervezetnek tulzott mértékben kell azon dolgoznia,
hogy megtartsa a megfelel6 testhémérsékletet vagy kezd tudlhevilni, a munkavallalonal hével 6sszefiiggd
betegség alakul ki.

A ,héstressz” az a teljes héterhelés, amelynek a munkavallalé az anyagcsere (metabolikus)-hé, a ruhazat és
a kornyezeti tényez6k (azaz a levegé hémérséklete és mozgasa, a paratartalom és a sugarzo hd) egyuttes
hatasa miatt lehet kitéve. Az enyhe vagy
meérsékelt héstressz kellemetlen érzést okozhat,
és negativ hatassal lehet a teljesitményre és a
biztonsagra, de nem karos az egészsegre. A
széls6séges hémérsekleti viszonyok kodzvetlenil
befolyasoljak az egészseéget, mivel veszélyeztetik
a szervezet bels6 hdészabalyozé képességeét.
Emellett sulyosbithatjak a krénikus betegségeket,
példaul a sziv- és érrendszeri betegségeket, a
légzbszervi betegségeket, a cerebrovaszkularis
(agyi  vérkeringési) betegségeket és a
cukorbetegséggel 0Osszefiggd allapotokat is.
Szamos tanulmany szerint a magasabb
hémérséklet az ongyilkossagi statisztikak
emelkedésével, a mentalis betegségek miatti
surg6sségi ellatasokkal és a mentalis egészségi
allapot romlasaval is 6sszefiiggésbe hozhato.

©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710

A szervezet féként sugarzas, h6aramlas (konvekcio) és verejtékparolgas réven cserel hot a kornyezettel.
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A sugarzas az a folyamat, amelynek soran a test hét kap a kérnyezd forré targyaktol, példaul forré fémtdl,
kemencékbdl és gbzcsovektdl, és hét veszit a hideg targyak miatt, példaul hitoétt fémfelliletek esetében, de
minden esetben érintkezés nélkil. A Nap a sugarzo héforras egyik legjobb példaja. Nem keletkezik sugarzé
hényereség vagy -veszteség, ha a kornyezé targyak hémérséklete megegyezik a bér hémérsékletével (kb.
35°C).

A héaramlas az a folyamat, amelynek soran a szervezet hét cserél a kdrnyezé levegével. A test hét nyer a
meleg levegbbél, és a bdrrel érintkezé, illetve a ki- és belégzés soran keletkezd hideg levegével hét veszit. A
héaramlasos hécsere a levegd sebességének ndvekedésével, valamint a levegd és a bdr vagy a lehelet
hémérséklete kdzotti kiilonbség ndvekedésével fokozodik.

A borrél elparolgé verejték hiti a testet. A parolgas gyorsabban torténik és a hiitéhatas is jobban érzékelheté
nagyobb légsebesség és alacsony relativ paratartalom esetén. A meleg és paras munkahelyeken a test
kiparolgasbodl eredé hiitése korlatozott, mivel a levegé nem tud tébb nedvességet felvenni. Meleg és szaraz
munkahelyeken az izzadtsag parolgasa miatt torténé hitést a test altal termelt izzadsag mennyisége
korlatozza.

Mérsékelten meleg kérnyezetben a szervezet probal megszabadulni a tulzott hétél a normalis testhémérséklet
fenntartasa érdekében. A pulzusszam emelkedik, hogy a sziv tébb vért pumpaljon a kiilsé testrészek és a bér
felé, igy a felesleges hd a kdrnyezetbe tavozik, és beindul a verejtékezés. Ezek a valtozasok tovabbi feladatok
elé allitjak a szervezetet. A véraramlas valtozasa és a tulzott verejtékezés csokkenti a személy fizikai és
szellemi munkavégzési képességét. A kézi munka tovabbi metabolikus hét termel, és noveli a test héterhelését.

Az emberek altalaban nem képesek érzékelni a hdstresszel kapcsolatos tiineteiket. Tulélésiik is fligghet attol,
hogy munkatarsaik képesek-e felismerni ezeket a tiineteket, és idében kérnek-e elsésegélyt és orvosi
segitséget. Az alabbiakban ismertetjiik a héstressz kiilonféle egészségi hatasait, és tanacsokat adunk, hogy
mi a teend6 az érintett munkavallalé segitése érdekében.

A héguta a legsulyosabb, hével 6sszefliggd betegség. Ez az allapot azonnali egészségligyi ellatast igényel. A
verejtékezés nem specifikus tlinet, mivel a h6gutanak két tipusa van: nem terheléses vagy ,klasszikus” héguta,
amelynél csekély mértékli vagy egyaltalan nincs verejtékezés (altalaban gyermekeknél, krénikus betegségben
szenveddknél és idéseknél fordul eld); és a ,terheléses”, fizikai munkavégzés soran jelentkez6 héguta, amikor
a testhémeérséklet megemelkedik a kimerit6 testedzés vagy munkavégzés miatt, és a verejtékezés is altalaban
érzékelhetd.

Héguta akkor kovetkezik be, amikor a szervezet mar nem képes szabalyozni a testhGmérsékletet: a
hédmérséklet gyorsan emelkedik, a verejtékezé mechanizmus leall, és a szervezet nem képes lehilni. Héguta
esetén a testhémérséklet 10-15 percen bellil 40°C-ra vagy annal magasabbra is emelkedhet. A héguta
azonnali els6segélyt és orvosi ellatast igényel. Tartdés egészségkarosodast vagy halalt is okozhat, ha az
érintett személy nem részesul slirgésségi ellatasban.

A héguta tlnetei a kovetkezdk:

= zavarodottsag, megvaltozott mentalis allapot, zavaros beszéd, irracionalis magatartas;
» fteljes vagy részleges eszméletvesztés (koma);

* meleg, szaraz bér vagy fokozott izzadas;

= rohamok;

= nagyon magas testhémeérséklet; és

= elhalalozas, ha a kezelés késik.

http://osha.europa.eu



European Agency for Safety and Health at Work

Elsésegélynyujtas a hbguta kezeléséhez
A kovetkez§ lépéseket tegye a hdgutat kapott munkavallalé érdekében:

= hivija a 112-es segélyhivoszamot slrg6sségi orvosi
ellatasért;
= maradjon a munkavallaléval mindaddig, amig a sUrgdsségi
orvosi szolgalat meg nem érkezik;
= vigye a munkavallalot arnyékos, hiivos helyre, és vegye le
a kilsé ruhazatat;
= akdvetkezé modszerek alkalmazasaval gyorsan hiitse le a
munkavallalo testét:
o alkalmazzon hideg vizes vagy lehetéség szerint
jeges furdét,
o nedvesitse be a bérét,
helyezzen hideg, nedves t6rl6kend6t vagy jeget
a fejre, a nyakra, a hénaljra és az agyék
kérnyékére, vagy vizezze be a ruhazatot hideg
vizzel,
keringesse a leveg6t a dolgozé korll a lehiilés felgyorsitasa érdekében, és
o ne kényszeritse a személyt arra, hogy folyadékot igyon.

©AdobeStock_kokliang1981_443138350

Hokimerlilés
A hékimerllés a szervezet reakcidja a tulzott viz- és soveszteségre, altalaban tulzott verejtékezés révén.
Kezelés nélkil hégutahoz vezethet. A hékimeriilés nagy valdszinliséggel a kovetkezdket érintheti:

= id6skoruak,
= magas vérnyomasban szenveddék, valamint
= forr6 kdrnyezetben dolgozok.

A hékimertilés jelei és tinetei a kdvetkezdk:

= fejfajas;
= hanyinger;
= szédulés;

= gyengeség;

= |atadszavarok;

= ingerlékenység;

= intenziv szomjusag;

= er@s verejtékezés;

= avégtagok bizsergése és zsibbadasa a forré kdrnyezetnek valo kitettség utan;
= izomgorcsok;

= |égszomj;

= szivdobogas;

= emelkedett testhGmérséklet;

= csoOkkent vizeletlrités; és

= halvany, hlvés és nyirkos bér.

A hoékimeriilés kezeléséhez nyujtott elsb6segély,
A kdvetkez6 l1épéseket tegye a hékimertltségben szenvedé munkavallalé érdekében:

= Kérjen orvosi segitséget. Vigye a munkavallalot egy klinikara vagy elsésegelynyujté helyisegbe orvosi
értékelés és kezelés céljabal.

= Hivja a 112-t, ha az orvosi ellatas nem elérheté.

= Ne hagyja egyedil a munkavallal6t. Valaki maradjon v

= Tavolitsa el a munkavallalét a forré teriletrdl, és adj
gyakori kortyolgatasara.

|
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= Tavolitsa el a felesleges ruhazatot, beleértve a cipéket és zoknikat is.
= Hitse a munkavallalét hideg borogatassal, mossa le a fejét, arcat és nyakat hideg vizzel.

Rabdomiolizis

A rabdomiolizis a héstresszel és a hosszan tarté fizikai megterheléssel 6sszefliggd betegség. A rabdomiolizis
az izmok gyors lebomlasat, az izomszdvetek megrepedését és elhalasat okozza. Ha az izomszdvet elpusztul,
elektrolitok és nagy fehérjék kerlinek a véraramba. Ez szabdlytalan szivritmust, rohamokat és a vesék
karosodasat okozhatja.

Bar a rabdomiolizis tlinetmentes is lehet, a tiinetek tobbek kozott a kovetkezok:

=  izomgorecsok/fajdalom,

= rendellenesen sétét (tea- vagy kélaszini) vizelet,
= gyengeseéq, és

=  mozgasintolerancia.

Elsésegélynydujtas a rabdomiolizis tiineteinek kezelésére
A rabdomiolizis tlineteit mutaté munkavallal6:

= hagyjon abban minden tevékenységet;

= fogyasszon tobb folyadékot (ha lehet, vizet);

= azonnali kérjen ellatast a legkdzelebbi egészségligyi intézményben; és

= kérje a rabdomiolizis ellendrzését (azaz a kreatin-kindz vérelemzését).
Hoség miatti ajulas
A héség miatti 3julast (hésyncope, vagy szinkope) vagy
szédulést az agyba juté vér atmeneti elégtelen aramlasa
okozza, amely altaldban akkor jelentkezik, ha tul sokaig allunk,
vagy ha ulést vagy fekvést kdvetéen hirtelen felallunk. Ezt
okozhatja az eszméletvesztés elbtti két vagy tdbb éran at tartd
erbteljes testmozgas is. Ezt a testnedvek verejtékezés miatti
csokkenése és a labakban [év6 vér Osszegylilése miatti
vérnyomascsokkenés okozza. A héterhelés miatti szinképe
kialakulasahoz hozzajarulhat tébbek kézoétt a kiszaradas és az
akklimatizacié hianya.

A héterhelés miatti szinképe tlinetei a kdvetkezok:

= Jjulas (révid id6tartamra);

= szédulés; és
= megszédilés, ha tul sokaig allunk vagy hirtelen felkellink 16 vagy fekvé helyzetbél.

Elsésegély a héterhelés miatti szinképe kezeléséhez

A hlvos helyen torténd pihenés utan a felépilés altalaban gyors. A héterhelés miatti szinkopében szenvedd
munkavallalo:

=  (ljon vagy fekldjon hivos helyre; és
= Jassan igyon vizet, tiszta gyumolcslevet vagy sportitalt.

Hoséggorcs

A hdéséggdrcs az izmok éles fajdalma, amely 6nmagaban vagy mas héstressz-rendellenessegek
valamelyikével egyutt jelentkezhet. A hdgoércs altalaban azokat a munkavallalékat érinti, akik megerdélteté
tevékenység kodzben sokat izzadnak. A gorcstket a nagymértékl verejtekezés kovetkeztében fellepb so-
vizhaztartés egyensulyanak felboruldsa okozza. A verejtékezés csokkenti a szervezetben a s6- és
nedvességszintet. Az alacsony sé6szint az izmokban fajdalmas gorcsoket okoz. A h6seéggorcs a hékimerulés
tinete is lehet. Verejtékezés kdvetkeztében fellépd vizveszteség esetén a so felhalmozodhat a szervezetben.
A nem medfelel6 folyadékbevitel is gyakran hozzajarulhat ehhez a problémahoz. A munkavallalénak hiivosebb
helyre kell mennie, és hidratalnia kell.

A tlinetek kdzé tartoznak az izomgdrcsok, a fajdalom, vagy g§rcsbk a hasban, a karokban vagy a labakban.
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Elsésegély a h6séggorcs kezelésére
A héséggorcsben szenvedd munkavallalonak a kdvetkezdket kell tennie:

= 15-20 percenként igyon vizet, és fogyasszon egy kis harapnivalét vagy szénhidrat- és elektrolitp6tlo
italt (példaul sportitalokat); és
= kertlje a sétablettakat.

Kérjen orvosi segitséget, ha a munkavallalé:

= szivproblémakkal kiizd;
= alacsony natriumtartalmu étrendet tart; és
= olyan gorcsei vannak, amelyek nem mulnak el egy éran beldl.

Melegkiutés

A melegkiltések (viszketd kiltés vagy miliaria) aprd, vords foltok a béron, amelyek erds viszketéssel,
bérirritacidval jarnak, és amelyeket a tulzott izzadas okoz, ha forro, paras kérnyezetben tartozkodunk. A foltok
a verejtékmirigyek csatornainak elttmdédésekor kialakulé gyulladas kévetkezményei.

A melegkitités tiinetei k6zé tartoznak a pattanasok vagy kis holyagok feltlinése vorhenyes csoportokban. Ezek
altalaban az arcon, a nyakon, a mellkas felsd részén, a lagyéktajékon, a combokon, a mell alatt és a
konydktajékon jelennek meg.

Elsésegély a melegkiiités kezelésére

A legtdbb esetben a melegkiltés elmulik, ha az egyén visszatér hiivosebb kornyezetbe. Annak a
munkavallalénak, akinek melegkiitése van:

= lehetdleg hlivisebb, kevésbé paras kérnyezetben dolgozzon;
= tartsa szarazon a bérkittéses teriletet;

= pudert alkalmazzon a jobb kézérzet érdekében; és

= ne hasznaljon ken8csoket és krémeket.

Hoség miatti odéma
A hdség miatti 6déma olyan duzzanat, amely altaldban olyan embereknél jelentkezik, akik nem képesek

alkalmazkodni a forré6 korilmények kozott végzett munkahoz. A duzzanat gyakran a bokaknal a
legszembetlinébb.

Elsésegélynyujtas a h6ség miatti 6déma kezelésére

Ha a duzzanatot a h6ség okozza, tobbféle mdédon is hithetjik az als6 végtagokat, fokozhatjuk a vérkeringést
és visszaterelhetjik a folyadékot az erekbe:

= alabak megemelése, amilyen gyakran csak lehetséges

= a h6ség kerlilése, amikor csak lehetséges; sziinetek tartasa hiivosebb vagy légkondicionalt
helyiségekben

= rendszeres sétaszlinetek, kiildndsen hosszu ideig tartd6 merev helyzetben (hosszan tarto Glés vagy
allas)

= elegendd mennyiségl viz fogyasztasa

= a labak, bokak és labszarak aladtamasztasa. A kompressziés zokni vagy harisnya segithet
megakadalyozni a bokaban és labban a folyadékok felgyilemlését, de forré korilmények kozott
befolyasolhatjak a hécserét.

A héexpozicié hosszu tavu hatasai

Egyes kutatok szerint bizonyos sziv-, vese- és majkarosodasok Osszefliggesbe hozhatok a hosszu tavu
héhatassal. A bizonyitékok azonban nem teljeskorliek. A kronikus hékimerilés, az alvaszavarok, valamint a
kisebb sériilésekre és betegségekre vald fogékonysag mind-mind a hosszan tarté héexpozicio lehetseges
hatasainak tulajdonithatok.

A héexpozicié mind a nék, mind a férfiak atmeneti medd6ségével is 6sszefuggesbe hozhato, eés a hatasok a
férfiaknal jelentésebbek. A spermium sirlisége és mozgéekonysaga, valamint a normalisan fejlett sperma
szazalékos aranya jelentésen csdkkenhet, ha az agyék hémér,
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A magas héterhelésnek kitett munkavallalok egészségligyi allapotat ezért a foglalkozas-egészséglgyi
szolgalatoknak vagy Gizemorvosoknak is figyelemmel kell kisérniuk.

A hének vald kitettség novelheti az izzadt tenyér, a beparasodott védészemlveg, a szédllés és a csoOkkent
kognitiv funkciok miatt bekovetkezd munkahelyi sériilések kockazatat. A hosszan tarté hének valé kitettség
olyan hatasokat eredményezhet, mint a zavartsag, az itéléképesség romlasa, a koncentracioé és az éberség
csOkkenése, a figyelmetlenség és a faradtsag, és igy noveli a baleseti kockazatot. A kognitiv képességek
csokkenése és a hosszabb reakciéidd hatassal lehet a magas kockazatu feladatokat ellaté munkavallalokra
(pl. jarmivezetdk esetében). A napsugarzasnak valé kozvetlen kitettség is gyengitheti a kognitiv teljesitményt,
€s magas kornyezeti hémérseklettel kombinalva névelheti a sérilések kockazatat.

A héstressz csOkkentésére javasolt bizonyos intézkedések azonban a baleseti kockazat ndvekedését is
eredményezhetik: ha a munkaltemezést ugy médositjak, hogy elkerlljék a nap legmelegebb és legnaposabb
idészakat, a munka athelyezésével olyan idészakokba, amelyeket altalaban az éjszakai munka soran
végeznek, novelheti a munkaval kapcsolatos sérllések kockazatat a csdkkent koncentracié és lelassult
reflexek, illetve a csokkent latasi viszonyok miatt.

A megnovekedett kornyezeti hémérséklet befolyasolhatja az ipari létesitmények mikodését is. A magas
kornyezeti hémérséklet noveli a tlizveszélyt az anyagok, termékek vagy hulladékok erjedése vagy
onmelegedése, valamint a nagyitd hatas miatt, de az elektromos berendezések tulmelegedése vagy a
nyomasnovekedés miatt is. Ezeket a hatasokat ezért figyelembe kell venni a munkahelyi
kockazatértékelésben annak biztositasa érdekében, hogy minden kockazat le legyen fedve, és hogy a miszaki
vagy szervezési intézkedések valtozasai ne néveljék a munkavallalokat érinté kockazatokat.

A legtébb esetben a jogszabalyok szOvege nem pontositja, hogy mi a munkahelyi hémérsékleti feltételek
elfogadhat6 tartomanya, kiléndsen kiltéri munkavégzés esetén. Egyes esetekben a nemzeti jogszabalyok
meghatarozott koérilmények esetén elfogadhaté hémérsékleti tartomanyokat biztositanak. Ezért ajanlott
tanulmanyozni a nemzeti szabalyozasokat és irdnymutatasokat tartalmazé dokumentumokat a kulénb6zé
feltételek mellett meghatarozhaté hatarértékek kapcsan. Fontos azonban, hogy csak megbizhaté forrasok altal
kiadott iranymutatasokat kdvessink. A megallapitott hatarérték altalaban a végzett munka tipusatdl (szellemi,
kénnyi-, kdzepesen nehéz vagy nehéz fizikai munka) és a munkahelytdl (iroda, ipari kérnyezet vagy szabadtér)
fligg, és egyben jelzés a munkaltaték szamara, hogy tovabbi intézkedéseket kell hozniuk a munkavallalok
biztonsaganak és egészségének biztositasa érdekében.

A magas hémérsékletnek vald kitettségre vonatkozoé iranymutatasok szamos tényez6tdl fliggenek, nem
kizardlag a hédmeérséklettdl. Ezek az egyéb tényezék a kdvetkezok:

= relativ paratartalom;

= napsugarzasnak vagy egyéb héforrasoknak vald kitettség;

= alégsebesség mértéke;

= amunka fizikai igénybevétele - azaz, hogy a munka fizikailag mennyire megterheld;

= a munkavallald6 a munkakoériimények kézott alkalmazkodott vagy nem alkalmazkodott-e a
munkateherhez;

= milyen ruhazatot visel (beleértve a védéruhazatot is); és

= amunkaval és szlinetekkel t6lt6tt id6 aranya a munkarend szerint (munka-pihenési rend, %/%).

Héstressz (termikus) indexek

A hémérséklet nem az egyetlen kdrnyezeti tényezd, amely héstresszt okoz az emberi szervezet szamara.
Klléndsen a paratartalom, de a Iégaramlas és a napsugarzas is nagyon jelentés tényez6. Ezért héstressz-
mutatokat kell hasznalni a forr6 kdrnyezetek értékelésére és a test valészinl héterhelésének elérejelzésére.
A szakirodalomban szamos hdstressz-index szerepel, példaul a WBGT! index és az UTCI?, de egyetlen
mutaté sem képes tokéletesen lefedni az O6sszes munkahelyi héstressz-forgatokonyvet. Az EU Aaltal
finanszirozott HEAT-SHIELD projekten belll egy héstressz mutatét dolgoztak ki egy olyan moédositott Wet

'Wet Bulb Globe Temperature
2 Universal Thermal Comfort Index
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Bulb Globe Temperature (WBGT) index alapjan, amelyet validalt képletekbdl szamitanak ki, az egész Eurdpa
idéjarasfigyeld allomasainak adatai felhasznalasaval.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane

Hoéstressz — intézkedések és ajanlasok
Jogszabalyi hattér

Az EU-ban léteznek olyan jogszabalyok, amelyek a munkavéllalok egészségét és biztonsagat érintd
valamennyi kockazat kezelésére szolgalnak, beleértve a tulzott hd altal okozott kockazatokat is. A
jogszabalyok a munkaltatokat teszik feleldssé munkavallaléik egészségéért és biztonsagaért. A
munkavédelemrdl szold keretiranyelv 3 értelmében a munkaltatéknak fel kell mérnillk a munkahelyi
kockazatokat, és megel6z6 intézkedéseket kell hozniuk a munkahelyi kockazatok kikliiszObodlése vagy
minimalisra csOkkentése érdekében. A keretiranyelven alapulé mas iranyelvekben, példaul az ,id6szakos vagy
helyileg valtozo épitkezésekrél” szol6 iranyelvben* és a ,munkahelyekrél” szo6l6 iranyelvben® konkrét utalasok
vannak a hémérsékletre. Mindkét iranyelv meghatarozza, hogy ,munkaidében a munkaallomasoknak helyet
ado helyiségekben az emberi szervezetnek megfelelé hdmérsékletet kell biztositani, tekintettel az alkalmazott
munkamoddszerekre és a munkavallalokkal szembeni fizikai kdvetelményekre”. A munkahelyekrél szold
iranyelv azt is megemliti, hogy ,a pihenéhelyiségek, Ugyeleti szobak, higiénés helyiségek, étkezdék és
elsésegélynyujtasra szolgald helyiségek hémérsékletének is meg kell felelnie az adott terliletek sajatos
rendeltetésének.” Ezeket a kovetelményeket atiiltették a nemzeti jogszabalyokba, és az EU tagallamai ezen
tul is mehetnek, vagy részletesebben és konkrétabban hatarozhatjak meg, hogy mit kell betartani, ha a
munkavallalok a munka soran héhatasnak lehetnek kitéve. Ezért fontos, hogy ellendrizze a nemzeti
jogszabalyokat az On orszagaban érvényes kdvetelmények kapcsan.

Munkahelyi kockazatértékelés

Ha fenndll a héstressz kialakulasanak esélye, a munkaltatoknak fel kell mérniik a munkavallalokat érinté
kockazatokat. Figyelembe kell vennilk a kdvetkezbket:

= munkakovetelmények és munkasebesség — minél keményebben dolgozik valaki, annal tébb testhé
keletkezik;

» munkaklima — ez magaban foglalja a levegé hémérsékletét, a paratartalmat, a légmozgast és a
héforras kozelében torténé munkavégzést;

* munkaruhdzat és egyéni védBeszkdzok — ezek akadalyozhatjak a verejtékezést és a hémérséklet
szabdlyozasanak egyéb médjait; és

3 A Tanacs 1989. junius 12-i iranyelve a munkavallalok munkahelyi biztonsaganak és egészségvédelmének javitasat 6szténzé
intézkedések bevezetésérdl (89/391/EGK) Bévebb informacid: https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-
directive/1.

4 A Tanacs 1992. junius 24-i 92/57/EGK iranyelve az id6szakos vagy helyileg valtozé épitkezések biztonsagi és egészségvédelmi
minimumkovetelményeinek végrehajtasarol (nyolcadik egyedi iranyelv a 89/391/EGK iranyelv 16. cikkének (1) bekezdese értelmében),
kilonésen a V. melléklet: A. rész, 7. pont és B. rész, 1. szakasz, 4. pont. Boévebb informacio:
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15.

5 A munkahelyi biztonsagi és egészségvédelmi minimumkovetelményekrél sz4lé, 1989. november 30-i 89/654/EGK tanacsi iranyelv (elsé
egyedi iranyelv a 89/391/EGK iranyelv 16. cikkének (1) bekezdése értelmében), kuloncsen az |. melleklet 7. pontja es a Il. melleklet 7.
pontja. Bévebb informacio: https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2.
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= a munkavallal6 életkora, testalkata és egészségiigyi tényezdi (pl. hormonalis egyensulyhiany vagy
mar meglévé betegség) befolyasolhatjak a hétlirését.

A kockazatértékelés segithet meghatarozni:

= milyen sulyos a kockazat;

= ameglévd ellenérzd intézkedések hatékonyak-e;

= milyen intézkedéseket kell tenni a kockazat kezelésére; és
= milyen surg6sen kell Iépéseket tenni?

A kockazat értékeléséhez a munkaltaténak a kdvetkezéket kell figyelembe vennie:

= milyen hatasa van a veszélynek; és
= mennyire valdszini, hogy a veszély kart okozna.

Az, hogy egy munkavallalé adott esetben mennyire érzi magat tulheviilve, minden helyzetben mas és mas, az
adott munkavallalétél, az altala végzett munkatdl és a munkakornyezettél fiiggéen. El6szér is a
munkaltatoknak beszélniik kell a munkavallalokkal (és képviselbikkel), hogy kideritsék, érzékelik-e a
héstressz korai jeleit. Ha probléma merdil fel, a foglalkozas-egészségligyi szakemberek szakértdi tanacsara
lehet sziikség.

A héstresszre vonatkozo kockazatértékelésnek az altalanos munkahelyi kockazatértékelés részét kell
képeznie és azzal 6sszhangban kell allnia, és minden kockazatot figyelembe kell venni, beleértve azokat is,
amelyeket a héstressz elkerlilésére iranyulo intézkedések generalhatnak. Ezt rendszeresen felil kell vizsgalni,
és akkor is, ha a korilmények megvaltoznak, példaul amikor a fizikai terhelés elkertlése érdekében
automatizaljak a feladatokat, vagy amikor a szelléztetést vagy a Iégkondicionalast médositjak.

A hoterhelés ellendorzése

A munkahelyi hdstressz kockazata miszaki és szervezési intézkedesekkel, valamint héartalmak megel6zeset
szolgald intézkedési terv kidolgozasaval csokkenthetd, lehet6ség szerint egy olyan korai figyelmezieté
rendszerrel kombinalva, amely figyelemmel van a h6ségriasztasokra is. A munkahelyi h6expoziciot korlatozo
biztonsagos munkavégzési gyakorlatok bevezetéséhez el6szor értékelni kell a kockazatokat, majd meg kell
valdsitani az ellendrzések hierarchiajat a munkahelyen. Ez azt jelenti, hogy olyan ellenérzé intezkedeseket
kell bevezetni, amelyek el6szor megszintetik a kockazatot, és ha ez nem lehetseges, minimalizaljak a
munkavallalok kitettségét. Elészor kollektiv intézkedésekkel kell kezdeni, és sziikség esetén ezeket ki kell
egésziteni egyedi intézkedésekkel is, példaul a sériilékeny csoportba tartozé munkavallalokat erinté tovabbi
kockazatok kezelése érdekében. Az alabbiakban bemutatunk néhany példat az ellendrzesi intezkedesekre,
azonban ezek kozll jellegiikb8l adédéan nem mindegyik alkalmazhaté minden munkahelyre vagy munkakorre.
Miszaki megoldas lehet a munkahely kialakitdsanak olyan modositasa, amely csokkenti a héexpoziciot, vagy
a munkahelyen hasznalt gépek atalakitasa. A szervezési intézkedesek koze tartozik peldaul a feladatok vagy
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az Utemtervek médositasa a héterhelés csdokkentése érdekében. Az alabbiakban leirtakhoz hasonlé megel6z6
intézkedéseket elére meg kell tenni, fliggetlenil attél, hogy éppen hdségriasztas van-e folyamatban. Ezeket

bele kell foglalni az 6sszes kockazatra
kiterjedd atfogo munkahelyi
 kockazatertékelesbe, beleértve azokat is,
amelyeket a megel6z6 intézkedések
alkalmazasa, példaul az UV-sugarzas
elleni  védéruhazat vagy egyéni
védbeszkozok viselése okozhat.
Szélsbséges korlilmények kozott
vészhelyzeti tervre van szikség. A
| tervnek tartalmaznia kell az érintett
munkavallalok elsésegély- és orvosi
ellatdsanak biztositasara vonatkozo
eljarasokat.

A ritkan el6fordulé vagy rendszertelen
feladatok, mint példaul a forré feldolgozé
berendezések  surgbsségi  javitasa
gyakran héexpoziciohoz vezet, és
ezeket szintén bele kell foglalni az
értékelésekbe.

Miiszaki intézkedések

A miszaki megolddsok magukban foglalhatjak a kdvetkezéket:

http://osha.europa.eu

a munkafolyamatok atalakitasa, pl. a hdkibocsatas csdkkentése;

fényvisszaverd vagy héelnyeld pajzsok vagy gatak alkalmazasa;

hétermel6 folyamatok, gépek vagy Uzemek szigetelése vagy elzarasa (vagy elkulonitése a
dolgozéktol);

a forro felUletek szigetelése vagy olyan alacsony kibocsatasu anyagbol készilt lemezekkel vald
lefedése, mint példaul aluminium vagy festék, amely csokkenti a meleg feliiletr6l a munkahelyre
sugarzott h6 mennyiségét;

a sugarzo hd csokkentése, példaul biztositva, hogy a berendezés hasznalat el6tt lehdljon;

a jarm(ivek légkondicionalt zart vezetéfiilkével valé felszerelése (pl. traktorokon, teherautdkon,
rakoddégépeken, darukon);

a paratartalom csokkentése, a nedves padlok elkerilése, a nyilt forro vizfurdék, a lefolyok és a
szivargo gézszelepek megszintetése;

a felmelegitett leveg6 vagy géz eltavolitdsa a forrd folyamatokbdl helyi [égelszivas segitségével;
automatizalt berendezések vagy folyamatok alkalmazasa a forré helyek eléréséhez — példaul dronok
hasznalata a tlizesetek vizsgalatahoz;

a hémérséklet figyelemmel kisérése;

arnyékolas a napsugarzasbdl szarmazé hé csdkkentése érdekében, a dolgozok arnyekolasa a
kozvetlen napsugarzastol redényokkel vagy fényvisszaveré ablakfélia hasznalataval;
fényvisszaverédésmentes felliletek hasznalata a munkatertletre torténé UV-visszaverdédés elkertlése
érdekében;

léghités vagy légkondicionalas, valamint megfelel6 szell6ztetés és paratlanitas biztositasa;
fenntarthaté hiitérendszerek;

légkondicionalt, arnyékos vagy hivos pihenbhelyek biztositasa a munkavégzés helyéhez a lehet6
legkdzelebb;

ventilatorok, példaul asztali, talapzatra vagy mennyezetre szerelt ventilatorok biztositasa;

a leveg6 sebességének ndvelése, a munkatér megfelelé legaramlasanak biztositasa — ventilatorok
beszerelése vagy légmozgasok generalasa, példaul ablakok és szell6zényilasok reven, kilondsen
nedves korilmények kdzott;

annak biztositasa, hogy az ablakokat ki lehessen nyitni a levegé keringetése erdekeben, de a miiszaki
szellézés, példaul a gépekre szerelt helyi elszivo szelldztetes veszelyeztetese nelkl; es

a munkaallomasok kdzvetlen napsugarzastdl vagy héforrastol tavoli elhelyezese.

/
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szell6zést, a helyi légkondicionalast
és a hitétt megfigyeléfulkéket. A
hitétt medfigyel6fulkék  lehetévé
teszik a munkavallalok szamara,
hogy roévid ideig tartd intenziv
héexpoziciot kovetbéen a testlk
lehilhessen, mikdzben tovabbra is
figyelemmel kisérik a
berendezéseket.

H6védd pajzsok: Kétféle pajzs
hasznalhat6. A rozsdamentes acél,
aluminium vagy mas fényes
fémfellletek visszaverik a hét a
forrds felé. Az elnyel6 pajzsok,
példaul a fekete fellletl aluminiumbdl készult vizhitéses képenyek hatekonyan elnyelik és elvezetik
a hét.

A fizikai terhelés csokkentésében a kdvetkez8k segitenek:

a feladatok automatizalasa és gépesitése minimalisra csokkenti a nehéz fizikai munka
szlikségességét és a test tulhevilését;

automatizalt vagy taviranyitasu gépek telepitése annak érdekében, hogy a munkavallaléknak ne
kelljen kézzel fizikailag megterhelé munkat végezniik;

gépek vagy egyéb berendezések hasznalata a kézi munka csokkentésére, példaul daru vagy targonca
hasznalata nehéz targyak emelésére, vagy foldmozgatd berendezés hasznalata asashoz;

emelési és kezelési segédeszkdzok biztositasa a kezelendd terhek csokkentése érdekében; és

a kézi megterhelés minimalizalasara szolgalé eszkdzok hasznalata.

Szervezési intézkedések

Munkamddositasokat és higiéniai gyakorlatokat kell bevezetni mind a kdrnyezeti, mind az anyagcsere-hé
csokkentése érdekében, példaul ha a mlszaki intézkedések vagy a feladatok mechanizalasa nem megfeleld
vagy nem kivitelezhetd. A szervezeti intézkedések kozé tartoznak a kovetkezdk:

A héségben t0lt6tt id6 korlatozasa és/vagy a hiivos helyen t6ltott regeneralddasi (akklimatizacios) idé
novelése.

A munkavallalok 6szténzése a regeneralédasra.

Rugalmas munkarend bevezetése, példaul a tevékenységek rotacioja, a dolgozok athelyezése az
épllet hlivosebb részeibe, ahol ez lehetséges.

Elegendd szlnet biztositdsa ahhoz, hogy a munkavéllalok hideg italokat fogyasszanak vagy
lehlilhessenek.

Szinetek bevezetése a hémérséklettdl figgben.

A célszamok és a munkatempd modositasa a munka megkonnyitése és a fizikai igénybevétel
csokkentése érdekében.

A hivatalos 0lt6zkddési elbirasok lazitasa. Az egyenruhak modositasa, hogy a munkavallalok
hivdsebb, [égateresztd ruhazatot viselhessenek.

A munkaidd napi vagy évszakos kiigazitasa a magas hémeérsekleti es UV-expozicios id6szakok
elkerilése érdekében.

Fizikailag megterhel6 munka a hiivdsebb id6szakokra tervezese (kora reggel/keso este).

A munka metabolikus (fizikailag megterhel6) kévetelményeinek csokkentése.

A munka megszervezése a fizikailag megterhelé feladatok minimalizalasa erdekeben, peldaul a
munka foldszinten torténd elvégzése a lépcsdn vagy letran valo fel- es lemaszas minimalizalasa
érdekében.

http://osha.europa.eu
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= Az egy feladatra juté munkavallalok szamanak névelése.

= Biztositani kell, hogy a munkavallalék ne dolgozzanak egyedl, vagy ha megis egyedul kell dolgozniuk,
feliigyelni kell 6ket, és biztositani kell, hogy sziikség esetén kdnnyen segitséget tudjanak hivni.

= Megfeleld mennyiségl hiivos (10-15°C-o0s) ivoviz biztositdsa a munkaterilet kdzelében, és minden
olyan munkavallalot, aki legfeliebb két 6ran keresztul tartézkodik a hdségben és kdzepesen
megterhel6 munkatevékenységet végez, arra kell 6szténdzni, hogy 15-20 percenként igyon egy pohar
vizet. A két 6ranal hosszabb ideig tarté verejtékezéssel jar6 munka soran a munkavallaléknak
kiegyensulyozott elektrolitokat tartalmazé italokat kell biztositani a verejtékkel elveszitett elektrolitok
pétlasara, ugy, hogy az elektrolitok/szénhidratok koncentracidéja nem haladja meg a 8%-ot. Egyéni,
nem koézds ivopoharakat kell biztositani.

= AhO8séghez valé alkalmazkodasi terv bevezetése és a fokozott fizikai erénlét (alkalmazkoddképesség)
Osztbnzése.

= Tajékoztatas, példaul figyelmeztetd jelzések biztositasa a munkahelyen a betanitas erdsitése
érdekében.

A héhatasok korai jeleinek azonositasa érdekében a kdvetkezdket lehet alkalmazni:

= Vészhelyzeti eljdrasok kidolgozasa és végrehajtdsa. Minden egyes miszakhoz egy
elsdsegélynyujtasban képzett személy kijeldlése.

= A munkairanyitok és a munkavallalok képzése a magas h6mérséklethez kapcsolédéd betegségek korai
jeleinek és tuneteinek felismerésére, valamint a vonatkozé elsésegélynyuijtasi eljarasok
alkalmazasara.

= Olyan munkatarsi rendszer megvalositdsa, amelynek keretében a munkavallalok felel6sek a
héintolerancia korai jeleinek és tiineteinek figyeléséért maguk és tarsaik esetében, mint példaul
gyengeség, bizonytalan jaras, ingerlékenység, zavarodottsag, a bér szinének megvaltozasa vagy
altalanos rossz kdzérzet.

= A munkavallalék o6nellenérzésre valé kotelezése és egy munkacsoport Ilétrehozasa (azaz
munkavallalok, egy szakképzett egészségligyi szakember és egy biztonsagi vezet6), amely
dontéseket hoz az 6nellendrzési lehetéségekrdl és a szabvanyos miikodési eljarasokrol.

= H&ségriasztast jelz6 (figyel6) program alkalmazasa minden olyan esetben, amikor a meteoroldgiai
szolgalat héhullamot jelez elére.

Védoruhazat és védofelszerelés

A miszaki ellen6rzés és a biztonsagos munkavégzési gyakorlatok mellett az egyik alkalmazott intézkedés
lehet a laza ruhazat viselése, amely lehetévé teszi az izzadtsag parolgasat, de a sugarzé hét visszatartja.
Szélsbséges korilmények esetén a munkaltatdbnak védéruhazatot és -felszerelést (pl. vizhiitéses ruhazat,
léghltéses ruhazat, jégboritasi mellény, nedvesitett felséruhazat, hdvisszaveré kotény vagy oltozeék) kell
biztositania a munkavallalok szamara, ha szélséséges mértékben emelkedik a hémérseéklet.

= Pihenésziinetek alatt

Viselheté személyi hlitési rendszereket is lehet hasznalni a pihendidd alatt, amikor a munkavallalé nem vesz
részt aktivan a munkaban. A szervezet maghémérséklete viszonylag lassan csokken, és a megterhel6 munka
leallitasa 6nmagaban nem eredményez azonnali csdkkenést. A viselhetdé személyi hiitérendszerek hasznalata
csokkentheti a test maghémérsékletének csokkentéséhez sziikséges id6t.

Példaul a pihendsziinetek alatt:

= az egyeéni védbeszkdzOk és ruhazatok eltavolitasa; és

= hidratalas koézben aktiv (pl. hitécsomagok; hlivos, nedves torllkozok; viselheté személyi
hitérendszer) vagy passziv hitési médszerek (pl. fizikai pihenés, hivos koérnyezetben (pl.
légkondiciondlt helyiségbe) vagy arnyékos helyen) alkalmazasa.

Ezek a hatasok csdkkentik a test maghémérsékletét, és gyorsabb akklimatizalodast tesznek lehetéve a
pihendidd alatt.

=  Korlatozasok

A viselhetd személyi hiitérendszereknek vannak korlatai a munkahelyi kornyezetben, peldaul:

http://osha.europa.eu
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= Ajégmellények olcsok, de a hdmérsékletik nem szabalyozhato, és gyakran nem maradnak elég ideig
hivdsek ahhoz, hogy alkalmazasuk praktikus legyen.

= Ha a h{térendszer tul hideg, ez a szervezetbdl a kdérnyezetbe torténd hdatadas csdkkenését
eredményezi.

= AvizhUtéses ruhazati cikkek megkdvetelik, hogy a munkavallalo a hlivds vizet keringetd rendszerhez
csatlakozzon, amely korladtozza a személy tevékenységének hatarait.

= Aviselhetd személyi hitérendszerek kozul sok tul nehéz vagy tul nehézkes ahhoz, hogy munkahelyi
kdérnyezetben térténd alkalmazasa a gyakorlatban lehetséges legyen.

Egyéni védbeszkozok és a ho

Az emberek ugy alkalmazkodnak a meleg kérilményekhez, hogy hiitik magukat a ruhazat eltavolitasa, hiitott
italok, arnyékolas vagy a munka nehézségi fokanak csokkentése révén. Sok munkavégzési helyzetben
azonban el6fordulhat, hogy ilyen valtozasok nem lehetségesek, példaul az azbeszt eltavolitasa soran, amikor
a munkavallaléknak a munkafolyamat soran egyéni védéeszkozoket kell viselnitik, és szigori dekontaminacios
eljarasokat kell kdvetnilik.

©AdobeStock_Vivid Concepts 578309503

Ha az egyéni védbeszkdz kényelmetlen vagy nehéz, hozzajarulhat a testhémeérséklet névekedéséhez. Ahol
szlkség van egyéni védéfelszerelésre, ott a suly és a verejték parolgasanak az akadalyozasa hdéstresszt
okozhat.

A munkavallalokat arra kell 6sztondzni, hogy sziikség esetén azonnal vegyék le az egyéni védofelszerelést.
Ez megakadalyozza, hogy a ruhdzatukban maradé hé tovabb melegitse a testiiket. Sziikseg esetén hagyniuk
kell, hogy az egyéni védbéeszkdz megszaradjon, mieldtt Ujra hasznalnak (amennyiben ez megengedett) vagy
lecserélik azt. 5

Az egyéni védBeszkdzok viselésére vonatkozo szabalyok megak
levegyék a ruhazatukat, amennyiben ez kiteszi 6ket annak a ves
6ket. llyen helyzetekben a munkaltatok feladatai:

= lassabb munkaritmus alkalmazasa;
= azilyen kérnyezetben dolgozék gyakoribb valtasa;
= hosszabb pihenéidé engedélyezése;

http://osha.europa.eu
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= az egyeni védbeszkdzOk szaritasara szolgald helyiségek biztositasa, hogy azokat ujra viselni
lehessen;

= a munkahelyi kockazatértékelés fellilvizsgalata annak megallapitasa érdekében, hogy bevezetheték-
e automatizalt vagy alternativ munkarendszerek; és

= a felszerelés ujboli értékelése, mivel az ujabb egyéni védbeszkdzok kdnnyebbek lehetnek, és jobb
védelmet és kényelmet biztosithatnak a visel&je szamara.

Fontos gondoskodni arrdl, hogy az emberek a munkahelyi h6mérséklet ellenére is helyesen viseljék az egyéni
védbeszkdzoket. Példaul nem szabad veszélyeztetnilk magukat azzal, hogy a ruhazatba aramlé levegd
mozgasanak fokozasa érdekében kioldjak a régzitéelemeket.

Az emberek néha tul sok egyéni véddeszkdzt viselnek, ezért fontos megvizsgalni, hogy miért kell hasznalniuk.
Példaul:

= Kevesebb egyéni védBeszkdzt viselhetnek-e a munkavallalok, és tovabbra is részeslinek-e a
szlkséges veédelemben, vagy mas megoldasok csodkkenthetik vagy kikiszdbolhetik-e a
védéfelszerelés sziikségességét?

= Lehet-e automatizalni a feladatot, illetve lehet-e tovabbi vagy hatékonyabb biztositékokrél donteni?

Egy nagyon forré kérnyezetben dolgozo
szemely szervezete verejtékezés révén
vizet és sot veszit. Ezt a veszteséget viz-
és sofelvétellel kell ellensulyozni. A
veszteség potlasahoz dranként atlagosan
korllbelll akar egy liter vizre is szikség
lehet. A  munkaterlleten b&séges
mennyiségl hivos (10-15°C-o0s)
ivéviznek kell rendelkezésre allnia, és a
munkavallalokat arra kell 6sztdén6zni, hogy
15-20 percenként igyanak vizet, még
akkor is, ha nem érzik magukat
szomjasnak. Alkoholos italokat SOHA
nem szabad fogyasztani, mivel az alkohol
dehidratalja a szervezetet.

Az akklimatizalddott dolgozo viszonylag kevés sot veszit a verejtékezés utjan, ezért a normal étrendben 1évé
s6 altalaban elegendd a testnedvek elektrolit-egyensulyanak fenntartasahoz. A nem akklimatizalt dolgozok
esetében, akik folyamatosan és t0bbszoér izzadhatnak, az ételben tovabbi sét lehet alkalmazni. A sétabletta
alkalmazasa nem ajanlott, mert a s6 nem jut olyan gyorsan a szervezetbe, mint a viz vagy mas folyadéek. A tul
sok s6 magasabb testh6mérsékletet, fokozott szomjusagot és hanyingert okozhat. A csokkentett sotartalmu
étrendet alkalmaz6 munkavallaloknak meg kell beszélniuk a kiegészit6 sé szukségességét kezel6orvosukkal.

Sportitalok

A kifejezetten testfolyadékok és elektrolitok helyettesitésére tervezett italokat is lehet fogyasztani, de a legtobb
ember csak mértékkel fogyaszthatja ezeket. Hasznosak lehetnek a fizikai megterheléssel jaro tevékenységet
végz6 munkavallalok szamara, de szem el6tt kell tartani, hogy tobblet cukrot vagy sot jelenhetnek az
étrendben. A természetes gyumolcslevek vagy a vizzel fele slirliséglre higitott sport- és elektrolititalok is
szbba johetnek. Az alkoholt vagy koffeint tartalmazé italokat soha nem szabad a munkahelyen fogyasztani,
mivel dehidrataljak a szervezetet és egyéb karos egészségi hatadsokkal jarnak. A legtébb ember szamara a
viz a leghatékonyabb folyadék a hidratalashoz.

A munkaltatéknak biztositaniuk kell a munkavallalok megfelel6 hidratalasahoz szikseges korulményeket.

= Aviznek ihatonak, <15°C-osnak kell lennie, és a munkaterilet kozeleben hozzaférhetének kell lennie.

= Becsllje meg, hogy mennyi vizre lesz szilkség, és dontse el, hogy ki fogja beszerezni és ellendrizni a
vizkészleteket.

= Minden munkavallalé szamara egyéni ivopoharakat kell biztositani.

= Osztdndzni kell a munkavallaldkat, hogy hidrataljak magukat.

http://osha.europa.eu
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A dolgozoknak megfelelé mennyiséget kell inniuk, hogy hidrataltak maradjanak.

= Két éranal rovidebb ideig tartd, mérsékelt h6ségben végzett tevékenységek esetén 15-20 percenként
egy pohar vizet kell inni.

= Ha az izzadas tébb 6ran at tart, kiegyensulyozott elektrolitokat tartalmazé sportitalokat lehet
fogyasztani.

= Kertlje az alkoholt és a magas koffeint vagy cukrot tartalmazé italokat.

= A folyadékbevitel altalaban nem haladhatja meg az érankénti hat poharat.

Pihendidok

Ha lehetséges, a forré kdrnyezetben dolgozé munkavallalokat dszténdzni kell arra, hogy maguk hatarozzak
meg a munka- és pihendid6 beosztast. A tapasztalt munkavallalok gyakran képesek megitélni a héterhelést,
és ennek megfeleléen korlatozhatjak expozicidjukat. A tapasztalatlan munkavallaléknak kilonds figyelmet kell
forditaniuk erre, mivel el6fordulhat, hogy a héség okozta megterhelés jeleinek megjelenése utan is tovabb

dolgoznak. Biztositsa, hogy a munkavallalok megfelelé pihendsziineteket tartsanak a lehilés és a
folyadékpotlas érdekében, és a kovetkezd gyakorlatokat vezesse be:

= lehetdvé kell tenni a pihenést és sziinetet a vizivasra, ha a
munkavallalo kellemetleniil érzi magat a hé miatt;
= a munka/pihend id6szakok modositasa, hogy a
szervezetnek legyen esélye leadni a felesleges hét;
= az Uj és nem akklimatizalt munkavallaldknak koénnyebb
munkat és hosszabb, gyakoribb pihenéidét kell biztositani;
= amunkaid&szakok leroviditése és a pihendidd névelése
o a hémérséklet, a paratartalom és a napsugarzas
emelkedésével;
o amikor nincs légmozgas;
o ha védéruhazatot vagy védofelszerelést viselnek;
és
o nehezebb munkakhoz.

A sérulékeny munkavallalék védelme

A munkahelyi kockazatértékelés és a megel6zé intézkedések meghozatala soran fontos azonositani azokat a
munkavallalokat, akik jobban ki vannak téve a héterhelésnek, és intézkedéseket kell hozni a védelmiikre. Ez
lehet tapasztalatlansag, gyogyszeres kezelés vagy olyan allapot miatt is, amely érzékenyebbé teszi 6ket a
héstresszre, példaul a szivbetegségek esetén. Szakmai egészségligyi szakember vagy orvos tanacsara is
szUkség lehet.

Szamos tanulmany megallapitotta, hogy a nék kevésbé tirik a magas hémérsékletet, mint a férfiak. A nék
altalaban kevésbé izzadnak, mint az azonos fizikai er6énlétl, méretl és akklimatizaltsagu ferfiaknak. Ez az
alacsonyabb mértéki izzadas azt jelenti, hogy a testhémérséklet jobban emelkedhet.

A sziv- és érrendszeri megbetegedéssel rendelkezé munkavallalok és az id6sebb munkavallalok fokozott sziv-
és érrendszeri kockazatnak vannak kitéve a hdéexpoziciobdl eredéen. A karosodott sziv- és érrendszeri
funkciokkal rendelkez6 személyek csak korlatozottan képesek névelni a pulzustérfogatot, a sziv teljesitmeényét
(keringési perctérfogat) és a bér véraramlasat, ami noveli a hdguta kockazatat. Azok az emberek, akiknek a
szivmikoddése karosodott, ki vannak téve a héguta sziv- és érrendszeri szovodmeényeinek, beleertve a
szivritmuszavarokat, a szivizom iszkémiat, a szivelégtelenséget, a sokkot és a hirtelen halalt. A szélséseges
hémérsékleti viszonyok olyan krénikus betegségeket is sulyosbithatnak, mint a sziv- és érrendszeri-,
légzbszervi betegségek, a cerebrovaszkularis betegségek, a cukorbetegség vagy a vesebetegseg. A
bérbetegségekben és kilutésekben szenveddk szintén érzékenyebbek lehetnek a héségre.

A fiatal munkavallalok fiziologiai sériilékenységik és tapasztalatlansaguk miatt veszelyezietetiek lehetnek. A
megterhel6 fizikai munkaval jaré tevékenységek, a héterhelés kezelése terén szerzett kevesebb tapasztalat
és a h6hatas felismerésének a hianya hozzajarulhat a fiatalabb munkavallalokat erinté magasabb kockazathoz.
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A kockazatértékelésnek foglalkoznia kell a
varandés munkavallaldkat érinté kockazatokkal.
Donthet  dgy, hogy felllvizsgalia az
intézkedéseket, ha a munkavallalé bejelenti,
hogy varandds, hogy segitsen eldonteni,
szUkség van-e tovabbi Iépésekre a kockazatok
kikiszObodlése érdekében. A varandos anya
keringése segit megvédeni a fejl6d6é babat, de
nagyon meleg munkakdérnyezetben vagy
kuldnleges  munkahelyi  szituaciokban a
varandés né szervezetének maghdmeérséklete
(bels6  testhémérséklete)  megemelkedhet.
Egyes esetekben ez szlletési
rendellenességekkel és egyéb reprodukcios
problémakkal is Osszefliggésbe hozhaté. A
varandés nék nagyobb valészinliséggel kapnak :
hékimerultséget vagy hégutat, mint a nem varandos munkavallalok Ez azert van, mert naluk a szervezet
tovabbi eréfeszitéseket tesz a test és a sziletendd baba lehlitésére is. A varandés nék nagyobb
valdészinliséggel dehidratalédnak.

Konkrét intézkedéseket kell hozni a veszélyeztetett munkavallalok héterhelésének elkerilése érdekében.
Konzultaljon a foglalkozas-egészségligyi szolgalattal vagy az ,lUzemorvossal’ a teend6k meghatarozasa
érdekében, és vegye figyelembe a munkavallalét kezeld orvosok kezelési javaslatait is. Az intézkedések
jelenthetnek gyakoribb sziineteket és bizonyos fizikailag megterhelé feladatok elkertlését vagy idétartamuk
csokkentését, és ezekrdl konzultalni kell az érintett munkavallalokkal és egyeztetni kell vellk.

A fizioldgiailag sérilékeny munkavallalok mellett a munkaltatoknak eljarasokat kell kidolgozniuk azon
munkavallalok szadmara, akik:

=  Kkultéren dolgoznak;

= utaznak és tdbb munkahelyre latogatnak;

= tavoli terlleteken tartézkodnak;

= egyedul dolgoznak; és

= kritikus folyamatok és berendezések felligyeletéért felelsek.

Akklimatizacio

A szervezet alkalmazkodik az Uj klimakérnyezethez az akklimatizacio nevi folyamat reven. Az akklimatizacio
a meleg klimakornyezettel szembeni ismételt expozicié soran bekovetkezo fiziologiai alkalmazkodas. Ez a
kovetkezdket foglalja magaban:
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= fokozott verejtékezési hatékonysag (az izzadas korabban kezdddik, nagyobb mennyiségben és
csokkentett elektrolitveszteség mellett);

= akeringés stabilizalodik;

= teljesitéképesség alacsonyabb maghémérséklet és pulzusszam mellett; és

= megnodvekedett véraramlas a bérben adott maghémérséklet mellett.

A teljes hdakklimatizacio altalaban hat-hét napot vesz igénybe, de egyes munkavallaloknak hosszabb idére is
szikséguk lehet. Az akklimatizacio elvesztése fokozatosan kovetkezik be, amikor egy személyt tartésan
eltavolitanak egy forré kdrnyezetbél. A hétolerancia cstkkenése azonban még hosszu hétvége utan is
bekdvetkezik, ezért sokszor nem tanacsos, hogy valaki a munkaba val6 visszatérés elsé napjan dolgozzon
nagyon meleg kérulmények kozott.

A munkaltatéknak biztositaniuk kell, hogy a munkavallalék akklimatizalédjanak, miel6tt meleg
klimakdrnyezetben dolgoznanak.

Az 0j munkavallaléknak akklimatizalédniuk kell, mielétt teljes munkaterhelést véllainanak. Célszeri az elsé
munkanapon a szokdsos munkaterhelés korllbelll felét bizni az Uj dolgozéra, és azt a kdvetkezé napokon
fokozatosan ndvelni. Az ajanlott alkalmazkodasi rendet az aldbbiakban ismertetjik.

Bér a jol edzett, fizikailag fitt munkavallalok jobban tlrik a héséget, mint a rosszabb fizikai allapotban Iévék, a
fittség és az edzés nem helyettesiti az akklimatizalodast. A Iégkondicionald helységben tartott szlinetek nem
befolyasoljak az akklimatizalédast.

Egyes gydgyszerek Dbefolyasolhatjdk az akklimatizaciét. Példaul a hipotenziv gydgyszerek
(vérnyomascsokkenték), a diuretikumok (vizhajtok), goércsoldok, nyugtatok és altatészerek, az
antidepresszansok és az amfetaminok csokkenthetik a szervezet h6alkalmazkodd képességét. A
munkavallaléknak orvos tanacsat kell kérnidk arrél, hogy egy adott gydgyszer miatt alkalmasak-e a megterhel$
meleg kdrnyezetben valé munkavégzésre. Az alkoholfogyasztds az akklimatizaciot is befolyasolja.

Az alabbiakban egy ajanlott akklimatizacios Gtemterv talalhaté.

= 7-14 nap alatt kell fokozatosan ndvelni a munkavallalék forré kérilmények
kozott toltott idejét.
= Uj munkavallalok esetében az iitemterv a kdvetkezé:
o ahdségben végzett munka szokasos id6tartamanak legfeljebb 20%-a
az elsé napon; és
o legfeljebb 20%-0s névekedés minden tovabbi napon.
= Tapasztaltabb munkavallalok esetében az Gtemterv a kdvetkez6:
o az els6 napon a hdségben végzett munka szokasos idétartamanak
legfeljebb 50%-a;
o amasodik napon a héségben végzett munka szokasos idétartamanak
legfeljebb 60%-a;
o aharmadik napon a héségben végzett munka szokasos idétartamanak
legfeljebb 80%-a; és
o anegyedik napon a héségben végzett munka szokasos idétartamanak legfeljebb 100%-a.
= Fokozottan felligyelje az Uuj munkavallalokat az elsé 14 napban vagy a teljes akklimatizaciojukig.
= Azoknak a munkavallaléknak, akik fizikailag nem elég fittek, tobb idére van szikseégik a teljes
akklimatizalédashoz.
= Az akklimatizacié néhany napig héexpozicidval nem jar6 tevékenyseég esetén fenntarthato.

Ezenkivll az egyes munkavallalék altal elért akklimatizacio szintje a fizikai alkalmassag kezdeti szintjétdl és
az egyén altal tapasztalt teljes héterheléstél fugg.

Az akklimatizacio fenntartasa

A munkavallalok akkor is fenntarthatjak az akklimatizalédast, ha néhany napig tavol vannak a munkahelyuktol,
példaul amikor hazamennek a hétvégére. Ha azonban egy hétig vagy annal hosszabb ideig tavol maradnak,
akkor az alkalmazkodoképességik jelentdsen csdkkenhet, ami héseggel 6sszefliggd megbetegedésekhez
vezethet, igy a munkavallaléknak fokozatosan Ujra hozza kell szokniuk a forro kornyezethez.

Néhany tovabbi informacié az akklimatizacié fenntartasarol:
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= a megterhel6 meleg munkahelyre val6 visszatérést kdvetd két-harom napon belll gyakran ujbdl
elérhetd;

= Ugy tlnik, hogy azt a fizikailag fittebb személyek jobban képesek fenntartani;

= a h&mérséklet szezondlis valtozasai nehézségeket okozhatnak; és

= a forrd, nedves kdrnyezetben végzett munka segit alkalmazkodni a forrd, sivatagi kérnyezethez, és
forditva.

Regeneralodas munkaidon kivul

A munkaidén kivili héségnek vald kitettség szintén fontos tényezé: eléfordulhat, hogy a munkavallaldk nem
tudnak megfeleléen regeneralédni a hdstresszbél a miszakok kdzott, kiuldndsen, ha varosi terileteken
és/vagy rossz és tulzsufolt kériimények kozoétt élnek héhullamok idején. A munkavallaléknak (példaul
idénymunkasoknak) szallast biztositd munkaltatoknak figyelembe kell venniik ezeket a tényezéket, és a
lakhatési korulményeket ugy kell alakitaniuk, hogy a munkavallalék munkaidében regeneralddhassanak a
h8stresszbdl, példaul a szell6ztetés javitasaval. A munkavallalok képzésének lehetbleg a munkaidén kivili
regeneralédasra vonatkoz6 tanacsokat is tartalmaznia kell.

A munkavallalékkal folytatott konzultacio

A munkaltatéknak konzultalniuk kell a munkavallalokkal vagy azok képviselbivel, amikor dontenek arrdl,
hogyan kezeljék a hében torténé munkavégzés kockazatait. Ha a munkahelyen egynél tobb vallalkozas vagy
vallalkozas mikadik, mindegyikikkel konzultalni kell annak érdekében, hogy megtudjak, kinek mi a feladata
és hogyan mikodhetnek egyltt a kockazatok kikiszobolése vagy minimalisra csokkentése érdekében. Be kell
mutatniuk minden héségtervet, és biztositaniuk kell, hogy a héség kezelésére bevezetett intézkedések ne
veszélyeztessék még jobban a munkavallaldkat (példaul védéruhazat vagy l1égzékésziilékek hasznalata).

A munkavallaldékkal konzultalni kell:

= az elvégzett vagy elvégzendd munkabdl eredd veszélyek azonositasa, valamint az egészségi és
biztonsagi kockazatok értékelése soran;

= amikor dontéseket hozunk a kockazatok kikliszobdlésének vagy minimalizalasanak madijairdl;

= amikor dontést hozunk az olyan létesitmények megfelel6ségérdl, mint a lakéterek, a pihendhelyek és
a leh(ilésre szolgalé teriletek; valamint

= a munkahelyi kérilmények figyelemmel kisérésekor vagy egészségugyi felllvizsgalat elvégzésekor.

Munkahelyi egészségugyi szolgalatok — egészségugyi
felligyelet

Ha az ellenérzd intézkedések ellenére fennmaradé kockazattal kell szamolni, a munkaltatoknak figyelemmel
kell kisérnilk a kockazatnak kitett munkavallalok egészségét. Tanacsot kell kérnilik a héstresszel kapcsolatos
kockazatokban jartas foglalkozas-egészségligyi szakemberektdl. A korabbi hével 6sszefliggbé betegségek,
bizonyos gyogyszerek és egészségi allapotok hajlamosabba tehetik a munkavallalét a hével 6sszefiiggd
betegségekre, és befolyasolhatjak a munkavallalé kezelésének madjat is. A dolgozokat figyelmeztetni kell
ezekre a kockazatokra, és esetleg figyelemmel kell kisérni 6ket. A munkavallalokat tajekoztatni kell és
konzultalni kell velik az esetleges munkakornyezeti és orvosi ellenérzési programok ceéljarol és leirasarol,
valamint arrél, hogy milyen elényokkel jar a munkavallalé szamara az ilyen felligyeleti programokban valo
részvétel, illetve, hogy ez mit foglal magaba. Az egészségligyi adatok bizalmas jellegét tiszteletben kell tartani.
Az egészségugyi felliigyelet alkalmazasa el6tt minden munkavallalo beleegyezését ki kell kérni. A
munkavallaloknak tajékoztatast kell kapniuk arrél, hogy mit jelent az egéeszséguigyi feltigyelet, miert és hogyan
torténik. Meg kell kapniuk az egyéni eredményeiket, amelyeket el kell magyarazni nekik, idealis esetben a
foglalkozas-egészségligyi szolgalat vagy a foglalkozas-egészségugyi orvos segitsegevel.

A munkavallalék tajékoztatasa és oktatasa

A munkaltatonak dssze kell allitania egy képzési programot;, amelyet a munkavedelem teruletéen képzett
személyek végeznek el. Ennek biztositania kell, hogy a histressznek potencialisan kitett munkavallalok és a
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munkairanyitdk ismerjék a héterhelés egészségi hatasait és a meghozandé intézkedéseket, valamint azt, hogy
kinek kell jelentenilik a varatlan eseményeket. Kiléndésen a munkaallomasra vagy a munkavégzésre
vonatkoz6 informaciok és utasitasok formajaban a munkavallaldkat ki kell képezni a héségben végzett feladat
megkezdése elbtt, és a képzést a munkaterileti koriilményekhez kell igazitani.

Minden érintett munkavallalé szamara az utasitasi programnak tartalmaznia kell a megfelelé szébeli és/vagy
irasbeli utasitasokat a munkavallalé szamara érthetd nyelven. Ajanlott, hogy a munkaltaték irasos tervet
dolgozzanak ki a képzési programrol, amely az Osszes oktatasi anyag nyilvantartasat is tartalmazza. A
munkaltatonak tajékoztatnia kell az 6sszes érintett munkavallalot az irasbeli képzési anyagok helyérdl, és
ezeket az anyagokat konnyen, koltségmentesen elérhetdvé kell tennie az érintett munkavallalék szamara.

Tajékoztatast és képzést kell biztositani az alvallalkozék vagy a munkaterileten mikédd mas vallalkozasok
altal foglalkoztatott munkavallalok szamara is. A j6 koordinacié kulcsfontossagd mindannyiunk védelme
érdekében.

©AdobeStock_JackF_25933666#4

—

Minden olyan Uj és jelenlegi munkavallalét, valamint a feletteseiket, akik olyan tertileten dolgoznak, ahol
jelentés a hésérillés vagy betegség valészinlisége, képzésben kell részesiteni, és folyamatosan tajékoztatni
kell a kdvetkez6krél:

= a héterheléssel jaré terlleteken végzett munkahoz meghatarozott miszaki és szervezési
intézkedések,

= a héterhelés veszélyei,

= hajlamosité tényezdk,

= a hésérilés és hbartalmak (héterhelés altal okozott tulzott igenybevétel és foglalkozasi betegseg)
relevans jelei és tiinetei,

= a héség okozta betegségek okai és a kockazat csdkkentésére tett Iépések. Ezek kozé tartozik az
elegendé mennyiségi viz fogyasztasa, valamint a vizeletlrités szinének és mennyiségének nyomon
kdvetése.

* mas tényezOk (kabitdszerek, alkohol, korabban fennall6 betegség stb.) hatasa a munkahelyi
héterheléssel szembeni toleranciara,

= altalanos els6segélynyujtasi eljarasok, valamint munkaterilet-specifikus elsésegélynyujtasi eljarasok,

= védéruhazat és védéfelszerelések megfelelé hasznalata,

= olyan terapias gyogyszerek, alkohol vagy koffein hatasai, amelyek a hétolerancia csokkentesével
névelhetik a hésérllés vagy betegség kockazatat,

= a munkavallalok felel6ssége a megfelel6 munkamddszerek és ellenérzesi eljarasok betartasaert,

= az akklimatizacié jelentésége,

= annak fontossaga, hogy a héség okozta betegség tlineteirél vagy jeleirél — akar magukrol, akar a
munkatarsakrél — azonnal tajékoztassak a felettesét,

= a lehetséges, hével kapcsolatos betegségek tlinetein
szolgalatokkal valo kapcsolatfelvételre szolgalo eljara
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= a héhatas elleni védelmet szolgalé védéruhazat és berendezések megfelelé karbantartasa és
hasznalata, valamint az erokifejtés, a ruhazat és az egyéni védbeszkozok altal okozott
tObblethéterhelés,

= kbz6s hozzaallas a héstressz problémajahoz. Fennallhat az a téves elképzelés, hogy valaki ,kemény
legény”, a h6expozicidhoz kapcsoldddan a védéitalra vonatkozé elSiras 6t nem érinti, ezért dehidratalt
allapotot ér el a rendszeres munkavégzés elbtt. Ez a téves felfogas veszélyes, és oktatasi
eréfeszitésekkel kell ellensulyozni.

Fontos biztositani, hogy a dolgozdk és a munkairanyiték képzést kapjanak a kdvetkez terlleteken:

= a hd miatti és a hdvel 6sszefliggd betegségekkel kapcsolatos veszélyek azonositédsa és bejelentése;

= hogyan lehet megel6zni a hével kapcsolatos betegségeket, és alkalmazni a munkaltatd altal el8irt
megelézd intézkedéseket; ez magaban foglalja a mlszaki-, szervezési intézkedéseket és az egyéni
védelmet;

= Onmaguk és masok esetén is képesek legyenek felismerni a héterheléshez kapcsolddd betegségek
tlneteit és jeleit;

= szikség esetén kérjenek segitséget;

= amegdfeleld els6segélynyujtod eljarasok meghatérozasa és alkalmazasa;

= vigyazni kell a kollégak és egymas jol-létére;

= moddositani kell a munka intenzitasat, és rendszeres sziineteket tartsanak, ha h6ségben dolgoznak;

= elegendd viz fogyasztasa a hidratalt allapot fenntartasa érdekében;

= meg kell értenilk a vizhajtd tulajdonsaggal biré italok veszélyeit;

= tisztaban kell lennilk az egyéni kockazati tényezbkkel;

= értenilk kell az akklimatizalédas fontossagat;

= ismernilk kell az alkohol és/vagy kabitdszer fogyasztasaval jard potencialis veszélyeket a h6ségben
végzett munka soran; és

= helyesen hasznaljak a megfeleld egyéni védbeszkozoket.

A munkairanyitokat az alabbiakra vonatkozdan is ki kell képezni:

= megfelelé akklimatizacié végrehajtasa;

= milyen eljarasokat kell kbvetni, ha egy munkavallalé a h6séggel kapcsolatos betegség tlineteit észleli,
beleértve a vészhelyzeti reagalasi eljarasokat is;

= azid6jaras-jelentések figyelemmel kisérése;

= reagalas a meleg id6jarassal kapcsolatos tanacsokra; és

= a megfeleld folyadékbevitel és a pihendsziinetek figyelemmel kisérése és 6sztonzése.

Iranymutatasok és jogszabalyok

Szamos orszag rendelkezik iranymutatasokkal a héstresszel kapcsolatban. A valogatott dokumentumok az
alabbiakban tekintheték meg. Fontos azonban, hogy csak megbizhaté forrasok altal kiadott iranymutatasokat
kévessiink. Eléfordulhat, hogy az On tagallamaban mar hatalyban vannak ilyen jogszabalyok, példaul
bizonyos munkahelyek hémérsékleti hatarértékeire vonatkozéan. A nemzeti munkaveédelmi hatésag vagy
intézmény honlapjain tovabbi irdnymutatédsok és nemzeti jogszabalyok is talalhatok.
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