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Bendroji informacija apie gaires ir jy taikymo sritis

Dél klimato kaitos tikétinas vidutinés oro aplinkos temperatiros padidéjimas gali turéti reikdminga poveikj
darbo vietoms. Ekstremalds kars€io reiSkiniai gali turéti rimty padariniy sveikatai, pavyzdZiui, sukelti i8sekimg
dél karscio, Silumos smug;j ir kitas su Siluminiu stresu susijusias ligas. llgesnj laikg vyraujant aukStesnéms
temperatiroms, dél nuovargio, susikaupimo stokos, priimamy netinkamy sprendimy ir kity veiksniy taip pat
gali padidéti traumy rizika. Gali sumaZzéti ir darbo naSumas. Didéjant temperatliroms darbuotojai gali jausti
didesne jtampg, jskaitant darbuotojus, dirbancius skubiosios pagalbos tarnybose ir lauke, kurie tam, kad
nereikéty dirbti esant aukstai temperatarai, turi dirbti pagal kintancius darbo grafikus. AukStesnés temperataros
taip pat gali turéti poveikj kai kurioms medziagoms ir jrangai, o dirbant karStose aplinkose gali pasireiksti
didesnis cheminiy medziagy poveikis, pavyzdziui, dirbant su tirpikliais ir kitomis lakiosiomis medziagomis.
Galiausiai dél karsty temperattry gali padidéti oro tarSa ir pasireiksti kenksmingas poveikis darbuotojams, pvz.,
pazemio ozono ir smulkiyjy kietyjy daleliy (pvz., smogo), ir dél menko oro judéjimo skatinti oro ter3aly
kaupimasi.

Visi darbuotojai turi teise dirbti aplinkoje, kurioje ju sveikatai ir saugai kylanti rizika yra tinkamai kontroliuojama,
o temperatira darbe yra vienas i$ rizikos veiksniy, kurig darbdaviai turéty jvertinti kai dirbama patalpose ar
lauke.

Siame vadove pateikiamos praktinés rekomendacijos, kaip valdyti darbo karstyje rizika, ir informacija apie tai,
ka daryti, jei darbuotojas sunegaluoja dél kar$gio. Sis vadovas parengtas remiantis esamomis JAV nacionalinio
darbuotojy saugos ir sveikatos instituto (NIOSHA), Jungtinés Karalystés sveikatos ir saugos tarnybos (HSE),
Kanados darbuotojy saugos ir sveikatos centro (CCOSH) ir ,Safe Work Australia“ gairémis.

©Adobesiock_davitss_lszos449

Kas gali buti paveiktas

Didéjanti aplinkos temperatiira gali tureti poveikj beveik visy sektoriy darbuotojams, kurie patiria karscio
sukeltg stresa, tadiau daugiausia démesio Siuo metu skiriama lauke dirbantiems Zemes tkio, miskininkystes ir
statyby sektoriy, pirmosios pagalbos tarnyby ir sveikatos priezitros darbuotojams. Rizika gali kilti ir patalpose
dirbantiems darbuotojams, ypac jei jie dirba kars¢io veikiamuose pramones objektuose arba dirba fizinj darbg.
Profesinei rizikai, kurig kelia kar§€io sukeliamas stresas, jtakos turi geografiné padetis, o negalavimy sunkumui
poveikj gali turéti kiti veiksniai, pavyzdzZiui, amzius ar esami sveikatos sutrikimai. Nustatant prevencines ir
apsaugos priemones batina atsizvelgti j Siuos veiksnius.
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Lauke dirbantys darbuotojai

Sektoriai, kuriuose darbuotojams tenka dirbti intensyvy fizinj darba, tiesiogiai veikiamiems saulés spinduliy ir
kars€io, yra Sie: Zemés Ukis, miskininkyste, vieSyjy erdviy ir keliy remontas bei priezilra, Zuvininkysté, statyba,
kasyba ir karjery eksploatavimas, transportas, pasto paslaugos, atlieky surinkimas bei perdirbimas ir
komunaliniy paslaugy teikimas. Nukentéti gali ir skubiosios pagalbos tarnyby darbuotojai, pvz., ugniagesiai,
policijos pareigtnai ir kariSkiai, greitosios medicinos pagalbos darbuotojai ir gelbétojai, pavyzdziui, jvykus
gaivalinéms nelaiméms ar per misSky gaisrus. Esant ekstremaliems meteorologiniams reidkiniams ar jvykus
gaivalinéms nelaiméms, gelbéjimo tarnyby darbuotojai daznai turi dirbti didziausiu pajégumu, dévédami
asmenine apsaugine aprangg ar priemones, o tai gali sukelti papildomg protine ir fizine jtampa.

Patalpose dirbantys darbuotojai

Patalpose dirbantys darbuotojai taip pat gali patirti kar§¢io sukeliamg stresg, kuris gali padidéti per karscio
bangas, ypac tie, kurie dirba prastai vésinamuose pastatuose, nevésinamose masiny kabinose (pvz.,
kranuose) ir patalpose, kuriose gaminama auk$tos temperatiiros pramoniné Siluma, taip pat asmenys, karsto
oro sglygomis dirbantys sunky fizinj darbg arba privalantys dévéti asmenines apsaugos priemones (AAP).
Profesijy ir sektoriy, kuriuose kyla rizika, pavyzdziai yra: gyvulininkystés ir sodininkystés darbuotojai, elektros,
dujy ir vandens tiekimo bei gamybos sektoriai, pavyzdziui, liejyklos ir lydymo operacijos, plieno gamyklos,
stiklo ir gumos gamyklos, suslégtojo oro tuneliai, elektrinés, plyty degimo ir keramikos gamyklos, katilinés,
lydyklos ir krosnys, kuriose pagrindinis Silumos Saltinis yra labai karstos arba iSlydytos medziagos, bet taip pat
daugelis paslaugy teikéjy, pavyzdziui, skalbyklos, restorany virtuvés, kepyklos ir konservy fabrikai, taip pat
valytojai, maitinimo jstaigy darbuotojai ir sandéliy darbuotojai. Didelé drégmé dar labiau apsunkina karscio
poveikj. KardCio bangos taip pat gali turéti jtakos sveikatos priezitros darbuotojams, pavyzdziui, karScio
sglygomis dévimos asmeninés apsaugos priemonés gali nenumatytai padidinti kars€io sukeliamg stresa.
Sveikatos priezilros darbuotojai taip pat gali susidurti su milziniSku pacienty antplidziu per kar§cio bangas,
dél to gali padidéti jy darbo krivis ir jiems gali tekti dirbti stresg kelianiomis bei fiziSkai jtemptomis sglygomis.

Karscio sukeltas stresas — karscio sukelti negalavimai

Dirbti kar$tyje gali bati pavojinga ir kenksminga darbuotojams. Zmogaus organizme turi bati palaikoma
mazdaug 37 °C kino temperatira. Jei kiinas turi déti per daug pastangy, kad atvésty, arba pradeda perkaisti,
darbuotojas dél karscio ima negaluoti.

.KarsCio sukeltas stresas“ — bendra Silumos apkrova, kurig darbuotojas gali patirti veikiamas kartu apykaitinés
Silumos, drabuziy ir aplinkos veiksniy (t. y. oro temperatiros ir judé€jimo, drégmeés ir spinduliuojamos Silumos).
Lengvas ar vidutinio stiprumo kars€io sukeliamas stresas gali lemti diskomforto jausmg ir neigiamai paveikti
darbinguma bei sauga, taciau jis sveikatai nekenkia. Dideli temperattry svyravimai tiesiogiai veikia sveikata,
nes trukdo kdnui sureguliuoti savo vidaus temperatirg. Dél jy taip pat gali paimeéti létinés ligos, kaip antai,
Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo taky, smegeny kraujagysliy ligos ir su diabetu susije sutrikimai. Daugelyje
tyrimy taip pat nustatytos aukstesniy temperatiry sgsajos su padidéjusiu savizudybiy, apsilankymy skubiosios
pagalbos skyriuose dél psichikos ligy ir prastos
psichikos sveikatos skaiciumi.

©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710

Kinas keiciasi Siluma su aplinka daugiausia
| spinduliavimo, konvekcijos ir prakaito garavimo
badu.

Spinduliavimas — tai procesas, kurio metu
kinas gauna Silumg iS jj supanciy karsty
objekty, pavyzdziui, karSto metalo, krosniy ir
garo vamzdziy, ir atiduoda Silumg Saltiems
objektams, pavyzdziui, atSaldytiems
metaliniams pavirSiams, nesiliesdamas su jais.
Saulé yra zinomas spinduliucjamos Silumos
Saltinio pavyzdys. Kai aplinkiniy objekty
temperatira yra tokia pati kaip odos (apie
35°C), iSspinduliucjamos  Silumos nei
gaunama, nei atiduodama.

Konvekcija — tai procesas, kurio metu kinas

keiCiasi Siluma su aplinkiniu oru. Kiinas gauna Silumg i$ kars
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oda arba yra iSkvepiamas ir jkvepiamas. Konvekciné Silumos apykaita didéja didéjant oro judéjimo greiciui ir
didéjant oro ir odos ar kvépavimo temperattros skirtumui.

Garuodamas nuo odos pavirSiaus prakaitas vésina kiing. Garavimas vyksta grei€iau ir vésinantis poveikis
juntamas labiau esant dideliam véjo greiiui ir mazai santykinei oro drégmei. KarStose ir drégnose darbo
vietose kiino vésinimas garuojant prakaitui vyksta menkiau, nes oras negali iSlaikyti daugiau drégmés.
Karstose ir sausose darbo vietose kiinui atvésti garuojant prakaitui trukdo kiino iSskiriamas prakaito kiekis.

VidutiniSkai karsStose aplinkose kiinas bando atsikratyti perteklinés Silumos, kad galéty palaikyti normalig kiino
temperatirg. Padaznéjus Sirdies ritmui, per iSorines kiino dalis ir odg pumpuojama daugiau kraujo, kad Silumos
perteklius pasi$alinty j aplinka, todél prakaituojama. Sie poky¢iai pareikalauja i§ organizmo papildomy
pastangy. Dél pakitusios kraujotakos ir pernelyg stipraus prakaitavimo Zzmogui sunkiau atlikti fizinj ir protinj
darbg. Dirbant fizinj darbg sukuriama papildoma apykaitiné Siluma ir kiinas jaucia didesne Silumos apkrova.

Zmonés paprastai nepastebi jiems atsirandanéiy $ilumos sukeliamo streso simptomy. Jy galimybes i§gyventi
gali lemti jy bendradarbiy gebéjimas atpazinti Siuos simptomus ir laiku kreiptis pirmosios pagalbos bei gydytojy
pagalbos. Toliau paaiskinami jvairis kar§cio sukeliamo streso padariniai sveikatai ir patariama, kg daryti norint
padéti nukentéjusiam darbuotojui.

Silumos smigis

Silumos smigis yra sunkiausia karséio sukeliama liguista baklé. Jam istikus reikia skubiai kreiptis medicininés
pagalbos. Prakaitavimas néra geras karscio sukeliamo streso pozymis, nes Silumos smigis biina dviejy tipy:
nesusijes su fiziniu krdviu arba paprastas, kai prakaituojama nedaug arba visai neprakaituojama (paprastai
iStinka vaikus, létinémis ligomis sergancius asmenis ir vyresnio amziaus zmones), ir susijes su fiziniu kraviu,
kai klino temperatira pakyla dél jtempto fizinio krivio ar darbo ir paprastai prakaituojama.

Silumos smgis jvyksta, kai kiinas nebegali kontroliuoti savo temperatdros: sparéiai kyla kiino temperatira,
sutrinka prakaitavimo mechanizmas ir kiinas nebejstengia atvesti. IStikus Silumos smdgiui, kiino temperatira
per 10—15 minugiy gali pakilti iki 40 °C ar daugiau. Istikus Silumos smugiui reikalinga skubi pirmoji pagalba ir
gydytojo priezidra. Jei Zmogui nesuteikiama skubi medicininé pagalba, jis gali visam laikui tapti nejgalus arba
mirti.

Silumos smigio simptomai:

= sumiSimas, pakitusi psichiné biklé, nerisli kalba, neracionalus elgesys;
= visiSkas arba dalinis sgmonés praradimas (koma);

= karsta, sausa oda arba gausus prakaitavimas;

= traukuliai;

= |abai auksta kiino temperatdra; ir

= mirtis, jei laiku nesuteikiama medicininé pagalba.

Pirmoji pagalba istikus Silumos smugiui
Jei darbuotojg istiko Silumos smugis, imkités toliau nurodyty veiksmuy:

= skambinkite numeriu 112 greitosios medicinos pagalbos
tarnybai;
= blkite su darbuotoju, kol atvyks greitosios medicinos
pagalbos darbuotojai;
= nuveskite ar perneskite darbuotojg j pavesj, vésig vietg ir
nuvilkite virSutinius drabuZius;
= greitai atvésinkite darbuotojg tokiais budais:
o jeigu jmanoma, duokite Salto vandens ar
paguldykite j ledo vonig;
o sudrékinkite oda; SO L
o uzdékite ant galvos, kaklo, pazasty ir kirk$niy T’Tw :r::.';:"’i’ it
Saltus drégnus kompresus ar ledo arba -
sudrékinkite drabuzius vesiu vandeniu;
o veédinkite org aplink darbuotojg, kad jis grei€iau
atvésty, ir
o neverskite jo gerti skysciy.

©AdobeStock_kokliang1981_443138350
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ISsekimas nuo perkaitimo

ISsekimas nuo perkaitimo yra organizmo reakcija netekus pernelyg daug vandens ir drusky, dazniausiai
pernelyg smarkiai prakaituojant. Nesiémus priemoniy gali iStikti Silumos smagis. Labiausiai tikétina, kad
iSsekimas nuo perkaitimo paveiks:

= vyresnio amziaus zmones,
= zmones, kuriy padidéjes kraujospadis, ir
= dirbancgius kars¢io sglygomis.

ISsekimui nuo karscio badingi tokie poZymiai ir simptomai:

= galvos skausmas;

= pykinimas;

= svaigulys;

= silpnumas;

= regeéjimo sutrikimai;

= dirglumas;

= didelis troSkulys;

= stiprus prakaitavimas;

= gallniy dilg€iojimas ir tirpimas po sglyCio su karsta aplinka;
=  méSslungis;

= dusulys;

= palpitacijos (t.y. pernelyg stiprus ir greitas Sirdies plakimas);
=  pakilusi kiino temperatira;

= sumazéjes Slapinimasis; ir

= iSbalusi, vési ir drégna oda.

Pirmoji pagalba pasireiSkus issekimui nuo perkaitimo
ISsekima nuo perkaitimo patyrusiam darbuotojui suteikite tokig pagalba:

= kreipkités j gydytoja; nuvezkite darbuotojg j klinikg arba greitosios pagalbos skyriy, kad gydytojas
jvertinty bdkle ir paskirty gydyma;

= jei medicininé priezidra negalima, skambinkite numeriu 112;

= nepalikite darbuotojo vieno; pasirupinkite, kad kas nors pasilikty su juos, kol atvyks pagalba;

= iSveskite darbuotojg i$ karStos aplinkos ir duokite atsigerti skysc€iy; duokite daznai gurkSnoti vésy
vandenj;

= nurenkite nereikalingus drabuzius, jskaitant batus ir kojines;

= vésinkite darbuotojg Saltais kompresais arba nuprauskite jy galva, veidg ir kaklg Saltu vandeniu.

Rabdomiolize

Rabdomiolizeé (rabdo) — tai sveikatos bikle, siejama su kars€io sukeliamu stresu ir ilgalaikiu fiziniu krdviu.
Rabdomiolizé sukelia greitg raumeny irima, plySimg ir Zatj. Zuvus raumeny audiniams, j kraujotakg patenka
elektrolitai ir stambiamolekuliniai baltymai. Tai gali sukelti nereguliary Sirdies plakimo ritma, traukulius ir
pazeisti inkstus.

Nors rabdomiolizé gali bati besimptomé, jai badingi Sie simptomai:

=  raumeny méslungis ir (arba) skausmas,

= nejprastai tamsios spalvos (arbatos ar kokakolos spalvos) Slapimas,
= silpnumas, ir

= fizinio krdivio netoleravimas.

Pirmoji pagalba pasireiskus rabdomiolizés simptomams

Darbuotojai, kuriems pasireiskia rabdomiolizés simptomai, turét

= nutraukti fizine veikla;
= gerti daugiau skysciy (geriausiai vandens);
= nedelsdami kreiptis pagalbos j artimiausig medicinos
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= papraSyti patikrinti, ar neserga rabdomiolize (t.y. padaryti kraujo tyrimg ir iStirti kreatinkinazés
koncentracijg).

Perkaitimo sukelta sinkopé

Perkaitimo sukelta sinkopé yra nualpimas (sinkopé) arba
galvos svaigimas, kurj sukelia laikinas nepakankamas kraujo
tekéjimas | galvos smegenis, paprastai pasireiSkiantys
pernelyg ilgai stovint arba staiga atsistojus i§ sédimos ar
gulimos padéties. Jg taip pat gali sukelti intensyvi fiziné veikla
dvi ar daugiau valandy prie$ apalpimg. Sinkopé pasireiskia, kai
prakaituojant netenkama kano skysciy ir dél kraujo sutekéjimo
| kojas sumaZzéja kraujospidis. Sinkope nuo perkaitimo gali
sukelti tokie veiksniai kaip dehidratacija ir nepakankama
aklimatizacija.

Perkaitimo sukeltos sinkopés simptomai:

= apalpimas (trumpai trunkantis);

= galvos svaigulys; ir
= galvos svaigimas per ilgai stovint arba staiga atsistojus i§ sédimos ar gulimos padéties.

Pirmoji pagalba pasireiSkus perkaitimo sukeltai sinkopei

Paprastai greitai atsigauti padeda poilsis vésioje vietoje. Darbuotojai, kuriems pasireiSkia perkaitimo sukelta
sinkopé, turéty:

= atsisésti arba atsigulti vésioje vietoje; ir

= |étai gerti vanden;, sultis arba sportininkams skirtg gérima.

Perkaitimo sukeltas méslungis

Perkaitimo sukeltas méslungis — tai stipris raumeny skausmai, pasireiSkiantys pavieniui arba tuo paciu metu
kaip viena i$ kity karscio sukelto streso bikliy. Méslungis nuo perkaitimo paprastai pasireiSkia darbuotojams,
kurie daug prakaituoja uzsiimdami jtempta veikla. MésSlungis jauCiamas dél gausaus prakaitavimo sutrikus
drusky pusiausvyrai. Taip prakaituojant sumazéja kiino drusky ir drégmés kiekis. Kai drusky kiekis sumazéjes,
jauGiami skausmingi raumeny spazmai. Perkaitimo sukeltas méslungis taip pat gali bati perkaitimo sukelto
iSsekimo simptomas. Druska gali kauptis organizme, jei nepapildomos vandens, kurio netenkama
prakaituojant, atsargos. Sig problema daZnai paskatina nepakankamas skysc¢iy vartojimas. Darbuotojas turéty
nueiti j vésesne patalpg ir iSgerti skysciy.

Simptomai: pilvo, ranky ar kojy raumeny méslungis, skausmas ar spazmai.
Pirmoji pagalba pasireiSkus perkaitimo sukeltam meéslungiui
Darbuotojai, kuriems pasireiSkia perkaitimo sukeltas méslungis, turéty:
= kas 15-20 minuciy iSgerti vandens ir suvalgyti uzkandj ar iSgerti gérima, pakeiciantj angliavandenius
ir elektrolitus (pvz., sportinj gérima); ir
= vengti druskos tableciy.
Kreiptis j gydytoja, jei:

= sutrikusi darbuotojo Sirdies veikla;
= darbuotojas laikosi sumazinto natrio kiekio dietos; ir
= méSlungis nepraeina per valanda.

Prakaitinis bérimas

Prakaitiné (prakaitinis odos bérimas arba miliarija) — tai stipriai nieztintys mazi raudoni taskeliai ant odos, odos
sudirginimas, kurj karstoje, drégnoje aplinkoje sukelia pernelyg gausus prakaitavimas. Sie taskeliai atsiranda
dél uzdegimo, kurj sukelia uzsikimse prakaito liauky kanalai.

Prakaitinés simptomai gali bati raudony spuogeliy telkiniai arba‘'nedideles pasleles. Jy paprastai atsiranda ant
veido, kaklo, virSutines kratinés dalies, kirkSniy, Slauny, po kratimis ir alkiiniy linkiuose.
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Pirmoji pagalba pasireiSkus prakaitiniam bérimui

Daugeliu atvejy prakaitinis bérimas iSnyksta grjZzus j vésesne aplinkg. Darbuotojai, kuriems pasireiSkia
prakaitinis bérimas, turéty:

= jei jmanoma, dirbti vésesnéje ir ne tokioje drégnoje aplinkoje;
= bérimo vietg laikyti sausa;

= geresnei savijautai naudoti miltelius; ir

= netepti tepaly ir kremuy.

Karscio sukelta edema

Kars¢€io sukelta edema yra patinimas, paprastai pasireiSkiantis Zmonéms, kurie néra prate dirbti karS&io
sglygomis. Dazniausiai patinsta kulkSnys.

Pirmoji pagalba pasireiSkus karscio sukeltai edemai

Jei patinimg sukélé karstis, yra keletas bady atvésinti apatines gallnes, suaktyvinti sutrikusig kraujotakg ir
grazinti skyscius j kraujagysles:

= kuo dazniau pakelti kojas;

= Kkiek tik jmanoma vengti karscio; per pertraukas bati vésesnése arba kondicionuojamose patalpose;

= per reguliarias pertraukas pavaikscioti, ypa€ jei tenka ilgai bati nejudamoje padétyje (ilgai sédéti ar
stovéti);

= gerti pakankamai vandens;

= naudoti pédy, kulkSniy ir kojy atramas. Kompresinés kojinés arba pédkelnés gali padéti iSvengti
skys€iy kaupimosi kulkdnyse ir pédose, tadiau esant karSc&iui gali pakenkti Silumos apykaitai.

ligalaikis karscio poveikis

Kai kurie mokslininkai mano, kad tam tikri Sirdies, inksty ir kepeny veiklos pazeidimai yra susije su ilgalaikiu
karscio poveikiu. Taciau jrodymai néra pakankamai svaris. Nuolatinis iSsekimas dél kar§¢io, miego sutrikimai,
taip padaznéje nesunkis susizalojimai ir negalavimai buvo susieti su galimu ilgalaikiu karséio poveikiu.

Nustatytas karscio poveikio ir laikino motery ir vyry nevaisingumo rysys, nors didesnis poveikis pasireiSkia
vyrams. KirkSnies temperatirai virSijus jprastg temperatirg, spermatozoidy koncentracija, judrumas ir
normaliai susiformavusiy spermatozoidy procentiné dalis gali Zenkliai sumazéti. Todél darbuotojus,
patirianCius didelj kar§&io krivj, taip pat turéty stebéti profesinés sveikatos tarnybos arba darbo medicinos

gydytojai.
Nelaimingy atsitikimy rizika

Veikiant kars€iui darbo vietoje, dél prakaituoty delny, aprasojusiy apsauginiy akiniy, svaigstancios galvos ir
sutrikusio smegeny funkcionavimo gali padidéti susizeidimy rizika. llgalaikis karScio poveikis gali turéti tokiy
padariniy kaip, pvz., sutrikusi orientacija, sutrikusi nuovoka, negaléjimas susikaupti, sumazéjes budrumas,
neatsargumas ir nuovargis, ir dél to gali padidéti nelaimingy atsitikimy rizika. Suprastéje kognityviniai jgadziai
ir ilgesnis reagavimo laikas gali turéti jtakos darbuotojams, atliekantiems didelés rizikos uzduotis (pvz.,
vairuotojams). Tiesioginiai saulés spinduliai taip pat gali pabloginti kognityvine veiklg, o kartu esant aukstai
aplinkos temperatUrai gali padidéti traumy rizika.

Taciau kai kurios i$ pasitlyty priemoniy karscio sukeltam stresui mazinti taip pat gali kelti didesne nelaimingy
atsitikimy rizika: kai darbo modeliai pakeiCiami taip, kad bdty iSvengta karsciausiy ir sauléciausiy dienos
laikotarpiy; darbg perkeliant j naktinio darbo laikotarpius, gali padideti su darbu susijusiy suzalojimy rizika del
sumazéjusio démesingumo, létesniy refleksy ar prastesnio matomumo.

Pakilusi aplinkos temperatira taip pat gali turéti jtakos pramoniniy jrenginiy funkcionavimui. Esant aukstai
aplinkos temperatirai, kyla didesné gaisry rizika dél medziagy, produkty ar atlieky ragimo ar savaiminio
jkaitimo, didinamojo stiklo efekto, taip pat dél elektros jrangos perkaitimo ar slegio padidejimo. Todel j Sj poveikj
turés bati atsizvelgta atliekant rizikos vertinimg darbo vietoje, siekiant kad baty atsizvelgta j visus rizikos
veiksnius, ir kad dél techniniy ar organizaciniy pokyciy nepadidéty rizika darbuotojams.
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Ar yra nustatyta auksSciausia temperatira, kurios veikiami darbuotojai
galéty saugiai dirbti?

Daugeliu atvejy teisés aktuose néra konkreciai nurodyta priimtino temperattros darbe salygy intervalo, ypac
kai dirbama lauke. Kai kuriais atvejais nacionalinés teisés aktuose numatyta tam tikromis aplinkybémis
priimtiny temperatiry skalé. Todél rekomenduojama susipazinti su nacionalinémis taisyklémis ir
rekomendaciniais dokumentais dél riby, kurios gali bati taikomos skirtingomis aplinkybémis Taciau svarbu
vadovautis tik patikimy Saltiniy parengtomis rekomendacijomis. Ribos paprastai nustatomos atsizvelgiant j
atliekamo darbo pobidj (lengvas, vidutinio sunkumo ar sunkus fizinis darbas) ir darbo vietg (biuras, pramoniné
aplinka ar lauko sglygos), ir jose nurodoma darbdaviams nustatyti papildomas priemones darbuotojy saugai ir
sveikatai uztikrinti.

Gairése dél aukstos temperatiros poveikio atsizvelgiama j keleta veiksniy, ne tik j temperatirg. Sie kiti
veiksniai gali bati:

= santykinis drégnis;

= saulés ar kity Silumos 3altiniy poveikis;

= judandcio oro kiekis;

= darbo reikalavimai, t. y. kiek darbas yra fiziSkai sunkus;

= ar darbuotojas yra jprates ar nejprates prie darbo kravio Siomis darbo sglygomis;

= dévimi drabuziai (jskaitant apsauginius drabuzius); ir

= koks yra darbo ir poilsio rezimas (darbo laiko procentiné dalis ir poilsio pertraukos laiko procentiné

dalis).

Silumos keliamo streso indeksai

Temperatira néra vienintelis aplinkos veiksnys, keliantis su kars€iu siejamg stresg Zmogaus organizmui. Ypacé
didele reikSme turi ne tik drégmé, bet ir véjas bei saulés spinduliuoté. Todél siekiant jvertinti karstj aplinkoje ir
numatyti tikéting Siluminj kravj kdnui, naudojami karscio keliamo streso indeksai. Literattroje apradyta daug
karscio keliamo streso indeksy, pavyzdziui, WBGT " indeksas ir UTCI?, taciau né vienas indeksas negali tobulai
aprepti visy darbuotojams karCio keliamo streso scenarijy. Vykdant ES finansuojamg projektg ,HEAT-
SHIELD®, buvo sukurtas kars¢io keliamo streso indeksas. Jj kuriant remtasi modifikuotu drégnojo termometro
temperatiros (angl. Wet Bulb Globe Temperature) indeksu, apskaiCiuotu pagal patvirtintas formules,
naudojant meteorologijos stociy duomenis i$ visos Europos.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane

Karscio keliamas stresas — priemonés ir rekomendacijos
Teisés aktai

ES yra priimti teisés aktai, kuriais siekiama pasalinti visg darbuotojy sveikatai ir saugai kylancig rizika, jskaitant
rizikg, kurig kelia pernelyg didelis karstis. Siais teises aktais darbdaviai yra jpareigoti ripintis savo darbuotojy

'Slapiojo termometro temperatira
2 Universalus terminio komforto indeksas
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sveikata ir sauga. Pagal ,DSS pagrindy direktyvg3®“ darbdaviai turi jvertinti darbo vietoje kylancig rizikg ir
nustatyti prevencines priemones darbo vietoje kylanCiai rizikai pasalinti arba sumazinti. Kitose pagrindy
direktyva grindziamose direktyvose, pavyzdziui, Direktyvoje dél ,laikinyjy ar kilnojamuyjy statybvieciy“# ir
Direktyvoje dél ,darbovieciy®“, yra konkrec¢iy nuorody j temperatirg. Abiejose direktyvose nurodoma, kad
»darbo metu temperatira patalpose, kuriose jrengtos darbo vietos, atsizvelgiant j darbo metodus ir darbuotojy
fizinj kravj, turi bati tinkama zmonéms*. Direktyvoje dél darbovieciy taip pat nurodyta, kad ,temperatira poilsio,
budétojy, sanitarinése patalpose, valgyklose ir pirmosios medicinos pagalbos patalpose turi atitikti konkrecig
$iy patalpy paskirtj“. Sie reikalavimai buvo perkelti j nacionalinius teisés aktus. ES valstybés narés gali taikyti
grieztesnius reikalavimus arba iSsamiau ir konkre€iau apibrézti, ko reikalaujama, kai darbuotojai darbe gali
bati veikiami karscio. Todél svarbu patikrinti jusy Salies nacionalinés teisés akty reikalavimus.

Rizikos darbo vietoje vertinimas

Jei yra kar&cio keliamo streso tikimybé, darbdaviai turi jvertinti darbuotojams kylancig rizikg. Jie turi apsvarstyti:

darbo reikalavimus ir darbo tempg — kuo sunkiau Zmogus dirba, tuo daugiau jo kinas iSskiria Silumos;
darbo aplinka — oro temperatira, drégmé, oro judéjimas ir darbas Salia Silumos Saltinio;

darbo drabuziai ir AAP — jie gali trukdyti prakaituoti ir kitaip reguliuoti temperatara; ir

darbuotojo amzius, kiino sudéjimas ir medicininio pobddzZio veiksniai (pvz., sutrikusi hormony
pusiausvyra ar liga, kuria sergama) gali turéti jtakos tam, kaip jis toleruoja karst;.

Rizikos vertinimas gali padéti nustatyti:

= rizikos rimtuma;

= ar esamos kontrolés priemonés yra veiksmingos;

= kokiy veiksmy reikéty imtis siekiant kontroliuoti rizika, ir
= kaip skubiai reikia imtis veiksmy?

Vertindamas rizikg darbdavys turéty atsizvelgti j:

= pavojaus poveikj; ir
= kokia yra zalos tikimybé.

Kar&Cio pojutis kiekvienoje situacijoje bus skirtingas, priklausomai nuo konkretaus darbuotojo, jo atliekamo
darbo ir aplinkos, kurioje jie dirba. Visy pirma darbdaviai turéty pasikalbéti su darbuotojais (ir jy atstovais), kad

31989 m. birzelio 12 d. Tarybos direktyva dél priemoniy darbuotojy saugai ir sveikatos apsaugai darbe gerinti nustatymo (89/391/EEB).
Daugiau informacijos pateikiama https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1.

41992 m. birzelio 24 d. Tarybos direktyva 92/57/EEB dél btiniausiy saugos ir syeikatos reikalavimy laikinosiose arba kilnojamosiose
statybvietése jgyvendinimo (astuntoji atskira direktyva, kaip numatyta Direktyvos 89/391/EEB 16 straipsnio 1 dalyje), visy pirma
IV priede: A dalies 7 punktas ir B dalies 1 skirsnio 4 punktas. Daugiau informacijos pateikiama
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15.

51989 m. lapkrigio 30 d. Tarybos direktyva 89/654/EEB dél batiniausiy darbovjetei taikomy saugos ir sveikatos reikalavimy (pirmoji
atskira Direktyva, kaip numatyta Direktyvos 89/391/EEB 16 straipsnio 1 dalyje), ypac | priedo 7 punkte ir Il priedo 7 punkte. Daugiau
informacijos pateikiama https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2.

/
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iSsiaiSkinty, ar jie pasireiSkia ankstyvy karscio keliamo streso Zenkly. ISkilus problemai, gali prireikti profesinés
sveikatos priezitros specialisty patarimy.

Karscio keliamo streso rizikos vertinimas turi bati jtrauktas j bendrg darbo vietos rizikos vertinimg ir bati su juo
suderintas; reikéty atsizvelgti j visus rizikos veiksnius, jskaitant tuos, kuriuos gali lemti priemonés, skirtos
padeéti iSvengti karS€io keliamo streso. Jis turi bati reguliariai perziGrimas ir, pasikeitus sglygoms, pavyzdZziui,
kai siekiant iSvengti fizinés apkrovos buvo automatizuotos uzduotys arba kai pakoreguojamas védinimas ar
oro kondicionavimas.

Karscio keliamo streso kontrolé

KarsCio keliamo streso rizika darbo vietoje gali biti sumazinta pasitelkiant technines ir organizacines
priemones ir parengiant veiksmy plang dél karscio, jei jmanoma, kartu su ankstyvojo perspéjimo sistema,
galinCia teikti jspéjimus dél karscio. Siekiant jgyvendinti saugaus darbo praktikg, karsCio poveikiui darbe
apriboti, pirmiausia reikia jvertinti rizika, tada jgyvendinti kontrolés priemones pagal tam tikrg hierarchija.

: Vadinasi, pirmiausiai reikia jgyvendinti
kontrolés priemones rizikai pasalinti, o
jeigu tai nejmanoma - kuo labiau
sumazinti poveikj darbuotojams.
Pirmiausia taikykite kolektyvines
priemones ir, jei bdtina, jas papildykite
individualioms reikméms pritaikytomis
priemonémis, pavyzdziui, tam, kad
pasalintuméte papildomag rizikg
pazeidziamiems darbuotojams. Toliau
pateikti  keli  kontrolés  priemoniy
pavyzdZziai, taiau dél savo pobudzio jos
gali bati taikomos ne visose ir ne visy
profesijy darbo vietose. Techninés
priemonés pavyzdys galéty bati darbo
vietos perprojektavimas taip, kad
sumazéty kars€io poveikis, arba darbo
vietoje naudojamy masiny pritaikymas.

i - Organizacinés priemonés pavyzdziai —

tai uzduomq ar tvarkarasciy pakoregavimas S|ek|ant sumazinti kars€io keliamg stresg. Toliau aprasyty
prevencijos priemoniy reikéty imtis i§ anksto, nesvarbu, ar tuo metu yra uzpladusi kar$cio banga. Jos turéty
bati jtrauktos j bendrg darbo vietos rizikos vertinimg, kuriame atsiZzvelgiama j visus rizikos veiksnius, jskaitant
tuos, kuriuos gali kelti taikomos prevencinés priemonés, pavyzdZiui, dévint nuo ultravioletinés spinduliuotés
apsaugancius drabuzius arba asmenines apsaugos priemones. Ekstremaliai aplinkai reikia parengti
ekstremaliyjy situacijy valdymo plang. ] plang turéty bati jtrauktos proceduros, pagal kurias nukentéjusiems
darbuotojams buty teikiama pirmoji pagalba ir medicininé priezidra.

) 4l

Atliekant nedaznai ar nereguliariai atliekamas uzduotis, pavyzdZiui, kar$tojo proceso jrangos avarinj remonta,
daZnai patiriamas karsc&io poveikis; tai taip pat turéty bati jtraukta j vertinimus.

Techninés priemonés
InZineriniy valdymo priemoniy galimi pavyzdZziai:

= darbo procesy pritaikymas, pvz., sumazinant Silumos iSsiskyrima j aplinka;

= atspindin€iy arba karstj sugerian€iy apsaugy ar barjery naudojimas;

= procesy, masiny ar jrenginiy, kurie iSskiria Silumg, izoliavimas ar aptverimas (arba jy atskyrimas nuo
darbuotojy);

= karSty pavirSiy izoliavimas arba uzdengimas zemo pralaidumo medziaga, pvz., aliuminio folija ar
dazais, sulaikanciais Siluma, kurig darbo vietoje iSskiria karstas pavirsius;

= sumazinti iSskiriama Siluma, pavyzdziui, leidziant jrangai prieS naudojimg atvesti;

= transporto priemonése, pvz., traktoriuose, sunkvezimiuose, krautuvuose, kranuose) jrengti uzdaras
kabinas su oro kondicionieriais;
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mazinti drégme, vengti drégny grindy, paSalinti atviras kar$to vandens vonias, kanalizacijos
vamzdZius ir nesandarius garo voztuvus;

pasalinti susildytg org ar garg i$ karsty procesy naudojant vietine iStraukiamajg ventiliacija;

patekimui j kardtas vietas naudoti automatine jrangg ar procesus, pavyzdZiui, gaisravietés apZzidrai
naudoti bepilotj orlaivj;

stebéti temperatrg;

naudoti pavésj suteikiantias saulés spinduliuojamg Silumg mazinandias priemones, apsaugoti
darbuotojus nuo tiesioginiy saulés spinduliy naudojant Zaliuzes arba Silumg atspindin€ig plévele ant
langy;

naudoti neatspindincius pavirSius, apsaugancius nuo UV atspindéjimo darbo zonoje;

uztikrinti oro auSinimg arba oro kondicionavima ir tinkamg vedinima, Salinti drégme;

naudoti tvarias auSinimo sistemas;

kuo arciau darbo vietos jrengti kondicionuojamas, uztamsintas arba vésias pertraukos vietas;
apripinti ventiliatoriais, pvz., staliniais, pastatomais arba lubiniais;

didinti oro judéjimo greitj darbo vietoje uztikrinant gerg oro pratekéjimg — jrengti ventiliatorius arba
uztikrinti oro judéjimg, pavyzdZiui, pro atidarytus langus ir ventiliacijos angas, ypa¢ drégnose patalpose;
uztikrinti, kad oras galéty cirkuliuoti pro atidaromus langus, bet nebuty sutrikdytas techninis védinimas,
pvz., madinose jrengta vietiné iStraukiamoji ventiliacija; ir

darbo vietas iSdéstyti atokiau nuo tiesioginiy saulés spinduliy arba Silumos Saltiniy.

Labai karS§tose pramoninése zonose:

vedmllr.nas, . VI?tInI-S . oro ©_AdobeStock_ aap: 81866971
kondicionavimas ir vésinamos »
stebéjimo  kabinos — daznai - gﬁ -
. . - . . . ] F o
naudojami badai suteikti vésias :

darbo vietas. Vésinamose
stebéjimo kabinose darbuotojai
gali atvésti po  trumpy
intensyvaus karscio
laikotarpiy, kartu galédami
stebéti jranga.

Ekranavimas: Gali bati
naudojami dviejy tipy ekranai.
Nerddijancio plieno, aliuminio
ar kity Sviesiy metaly pavirSiai
atspindi karstj atgal j Saltinj.
Absorbuojancios apsaugos
priemonés, pavyzdZiui, i$ aliuminio juodos spalvos pavirSiumi pagamintos vandeniu ausinamos
liemenés gali veiksmingai sugerti karstj ir jj pasalinti.

Fizinj krivj padeda sumazinti:

uzduociy automatizavimas ir mechanizavimas, kad reikéty atlikti kuo maziau sunkaus fizinio darbo ir
kine nesikaupty Siluma;

automatizuoty arba nuotoliniu badu valdomy masiny jrengimas, kad darbuotojams nereikéty rankiniu
badu atlikti fiziSkai sunkaus darbo;

masiny ar kitos jrangos naudojimas siekiant mazinti rankinio darbo poreikj, pavyzdziui, naudoti krang
ar krautuvg sunkiems daiktams pakelti arba Zemkases kasimo darbams;

kélimo ir krovimo pagalbiniy priemoniy teikimas siekiant mazinti krovimo rankomis poreikj; ir
priemoniy, skirty mazinti ranky darbo krivj, naudojimas.

Organizacinés priemonés

Siekiant mazinti tiek aplinkos, tiek apykaitine Silumg, turéty bati pakeisti darbo metodai ir higienos praktika,
pavyzdziui, kai inzineriné kontrolé arba uzduoCiy mechanizavimas yra netinkami arba nejvykdomi.
Organizaciniy priemoniy galimi pavyzdziai:

http://osha.europa.eu
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= riboti karstyje praleidziama laikg ir (arba) pailginti vésioje patalpoje atsigauti skirtg laika;

= skatinti darbuotojus nepervargti;

= taikyti lankstaus darbo modelius, pavyzdziui, darbo rotacijg, jei jmanoma, perkeliant darbuotojus j
vésesnes pastato vietas;

= numatyti pakankamai pertrauky, kad darbuotojai galéty atsigerti Salty gérimy arba atsivésinti;

= jvesti pertraukas atsizvelgiant j temperatirg;

= keisti tikslus ir darbo normas, kad dirbti baty lengviau ir sumaZzéty fizinis kravis;

= jvesti ne tokj grieztg aprangos kodg; pritaikyti uniformas, kad darbuotojai galéty dévéti vésesnius,
geriau ,kvepuojancius® drabuzius;

= pritaikyti darbo valandas taip, kad bty iSvengta dienos ar mety laiko, kai vyrauja auksta temperatira
ir didelis UV poveikis;

= planuoti atlikti fiziSkai sudétingg darbg vésesniu metu (anksti ryte ir (arba) vélai vakare);

= mazinti metabolinio (fiziSkai sunkaus) darbo poreikj;

= organizuoti darbg taip, kad reikéty atlikti kuo maZziau fiziSkai sunkiy uzduog€iy, pavyzdZiui, dirbti Zemés
lygyje, kad nereikéty laipioti auk&tyn ir Zemyn laiptais ar kopéciomis;

= uzduodiai atlikti skirti daugiau darbuotojy;

= pasirdpinti, kad darbuotojai dirbty ne vieni arba, jei jie turi dirbti vieni, juos stebéti ir uZtikrinti, kad jie
galéty lengvai iSsikviesti pagalbg;

= Salia darbo vietos paripinti pakankamg kiekj vésaus (10—15 °C) geriamojo vandens ir paskatinti visus
darbuotojus, kurie karstyje iSbuvo iki dviejy valandy ir dirbo vidutinio sunkumo darbg, kas 15—
20 minudiy iSgerti po puodelj vandens; jei prakaituojama ilgiau nei dvi valandas, darbuotojams reikéty
duoti gérimy, kuriuose yra subalansuoty elektrolity, atstatanciy prakaituojant prarastus elektrolitus, jei
elektrolity ir (arba) angliavandeniy koncentracija nevirSija 8 proc. tario; reikéty numatyti individualius,
0 ne bendro naudojimo puodelius;

= jgyvendinti prisitaikymo prie kar$cio plang ir skatinti stiprinti fizinj parengtuma;

= mokymo tikslais darbo vietoje pateikti informacijg, pavyzdziui, jspéjamuosius Zenklus;

Ankstyviesiems karscio poveikio pozymiams nustatyti galima taikyti Sias priemones:

= parengti ir jgyvendinti skubiy priemoniy procediras; per kiekvieng darbo pamaing paskirti po vieng
asmenj, mokantj suteikti pirmajg pagalbg;

= mokyti prizidrin€ius asmenis ir darbuotojus atpazinti ankstyvus karScio sukelty bukliy pozymius ir
simptomus, taikyti atitinkamas pirmosios pagalbos procediras;

= diegti ,biCiulio* sistema, pagal kurig darbuotojai turéty stebéti, ar kolegoms nepasireiskia ankstyvujy
karscio netoleravimo pozymiy ir simptomy, pvz., silpnumas, nestabili eisena, dirglumas, sutrikusi
orientacija, pakitusi odos spalva ar bendras negalavimas;

= reikalauti, kad darbuotojai stebéty savo bikle patys ir sukurti darbo grupe (t. y. darbuotojy, kvalifikuoto
sveikatos priezilros paslaugy teikéjo ir saugos vadovo), kuri priimty sprendimus dél savikontrolés
galimybiy ir standartiniy veiksmy procedury;

= naudoti jspéjimo apie karstj programa, kai meteorologijos tarnyba prognozuoja karscio banga.

Apsauginé apranga ir priemonés

Be inzineriniy kontrolés priemoniy ir saugaus darbo praktikos, viena i§ priemoniy gali bati laisvy drabuziy
dévéjimas, kurie leidzia prakaitui iSgaruoti, bet stabdo Silumos spinduliavimg. Darbdavys turety suteikti
darbuotojams ekstremalioms sglygoms numatytus apsauginius drabuzius ir jranga (pvz., vandeniu vésinamg
aprangg, oru vésinamg aprangg, liemenes su ledo maiseliais, sudrékintus virSutinius drabuzius, Silumag
atspindincias prijuostes arba kombinezonus), naudojamus kai pasiekiama ekstremali temperatira.

= Poilsio pertrauky metu

Dévimosios asmeninés vésinimo priemonés taip pat galéty bati naudojamos poilsio metu, kai darbuotojas
aktyviai nedirba darbo. Vidiné kino temperatira mazéja palyginti létai, todél, tiesiog nustojus sunkiai dirbti,
temperatira i$ karto nesumazés. Asmeniniy vésinimo priemoniy dévejimas gali padeti greiCiau sumazinti
vidine kiino temperatira.
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Pavyzdziui, poilsio pertrauky metu:
= nusiimti AAP ir drabuzius; ir
= geriant skysCius naudoti aktyvaus vésinimo metodus (pvz., SalCio paketus, vésius drégnus

ranksluosCius, dévimas asmenines vésinimo priemones) arba pasyvaus vésinimo metodus (pvz.,
pailséti fiziskai, bati vésioje aplinkoje (pvz., patalpoje su kondicionieriumi) arba pavésyje).
Sie veiksmai padeda per poilsio pertraukg sumazinti vidine kiino temperatirg ir grei¢iau atsigauti.
= Trakumai
Dévimy asmeniniy vésinimo priemoniy poveikis darbo aplinkoje yra ribotas, pvz.:
= liemenés su ledu yra pigios taciau jy temperattros negalima kontroliuoti ir jos daznai ilieka vésios
nepakankamai ilgai, kad baty praktiSkos;
= jei vésinimo priemoné yra pernelyg Salta, kinas perduos maziau Silumos | aplinka;
= vandeniu vésinamus drabuZius dévintis darbuotojas turi bati prijungtas prie sistemos, kurioje
cirkuliuoja vésus vanduo, o tai riboja jo judéjimo laisve;

= daugelis dévimy asmeniniy vésinimo priemoniy yra pernelyg sunkios arba gremézdisSkos, kad bty
prakti§kos darbo aplinkoje.

Asmeninés apsaugos priemonés ir karstis

Zmonés prisitaiko prie kar$éio sglygy nusivilkdami drabuZius, gerdami vésius gérimus, eidami j pavésj arba
mazindami darbo tempa, tam kad atvésty. TaCiau daugelyje darbo situacijy tokie pokyciai gali bati nejmanomi,
pavyzdziui, Salinant asbestg, kai darbuotojai turi déevéti AAP viso darbo proceso metu ir laikytis griezty
nukenksminimo procedury.

©AdobeStock_Vivid C'ohc'ep?s_578309503

Jei AAP dévéti nepatogu arba jos sunkios, taip kiino Siluma gali p
karscio keliamg stresg, nes yra sunkios ir neleidzia prakaitui gar

Darbuotojai turéty bati skatinami nusiimti AAP i$ karto, kai tik jg
kaupiama drabuziuose. Jei bitina, jie turéty leisti AAP isdzid
pakeisti jas naujomis.
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Dévint AAP, darbuotojams néra galimybés nusivilkti drabuziy dél rizikos patirti poveikj, nuo kurio apsaugo AAP.
Tokiais atvejais darbdaviai turéty:
= |eisti dirbti [éCiau;
= dazniau rotuoti darbuotojus juos perkeldami j kitg aplinka;
= numatyti ilgesn;j laikg atgauti jégas;
= sudaryti sglygas AAP iSdziovinti, kad jas baty vél galima dévéti;
= perZilréti darbo vietos rizikos vertinima, siekiant nustatyti, ar galima jdiegti automatizuotas arba
alternatyvias darbo sistemas; ir
= i§ naujo jvertinti jrangg, nes naujesnés AAP gali bati lengvesnés ir uZtikrinti geresne apsaugg bei
patogumg jas naudojan€iam asmeniui;

svarbu uztikrinti, kad zmonés ir toliau tinkamai dévéty AAP, nepaisant temperatiiros darbo vietoje. Pavyzdziui,
jie neturéty kelti sau pavojaus atsegdami uzsegimus, kad j drabuzius patekty daugiau oro.

Kartais zmonés dévi per daug AAP, todél svarbu atsizvelgti j jy naudojimo priezastis. Pavyzdziui,

= ar gali darbuotojai dévéti maziau AAP ir vis tiek biti tinkamai apsaugoti, o gal jy reikés maziau arba
jos taps nereikalingos naudojant kitas kontrolés priemones?

= ar uzduotis gali bati automatizuota arba galima imtis papildomy ar veiksmingesniy apsaugos
priemoniy?

Skys¢€iy vartojimas

Asmuo, dirbantis labai karstoje aplinkoje,
prakaituodamas netenka vandens ir
drusky. Prarastam kiekiui atkurti bdtinas
vanduo ir druskos. Norint kompensuoti
prarastg kiekj, kas valandg gali reikéti
iSgerti mazdaug vieng litrg vandens.
Darbo vietoje turéty bati prieinama daug
vésaus (10-15 °C) geriamojo vandens, ir
darbuotojai turéty bati skatinami gerti
vandenj kas 15-20 minucdiy, net jei
nejaucia troskulio. Jokiu badu NEGALIMA
vartoti alkoholiniy gérimy, nes alkoholis
dehidratuoja organizma.

©AdobeStock_JU.STOCKER_.

Prisitaikes darbuotojas prakaituodamas g

netenka palyginti nedaug druskos, todél jprastame maiste esancios druskos paprastai pakanka kiino skys¢iy
elektrolity pusiausvyrai palaikyti. | neprisitaikiusiy darbuotojy, kurie gali nuolat pakartotinai prakaituoti, maistg
gali biti dedama papildomai druskos. Druskos tableCiy vartoti nerekomenduojama, nes druska nepatenka |
organizmg taip greitai, kaip vanduo ar kiti skysciai. Dél pernelyg didelio druskos kiekio gali pakilti kino
temperatira, troSkulys ir pykinimas. Darbuotojai, kurie laikosi ribojamo druskos kiekio dietos, turéty su gydytoju
aptarti papildomo druskos vartojimo poreik;.

Sportiniai gérimai

Galima vartoti specialiai organizmo skysCiams ir elektrolitams pakeisti skirtus gérimus, ta¢iau daugelis Zmoniy
juos turéty vartoti saikingai. Jie gali biti naudingi darbuotojams, dirbantiems labai fiziSkai aktyvius darbus,
taCiau reikéty nepamirsti, kad jy maiste gali bdti nereikalingo cukraus ar druskos. Galima rinktis natdralias
vaisiy sultis arba sportinius ir elektrolitinius gérimus, pusiau praskiestus vandeniu. Gérimai su alkoholiu ar

kofeinu niekada neturéty bati vartojami darbe, nes juos vartojant organizmas netenka skysciy ir jie kitaip
neigiamai veikia sveikatg. Daugumai Zmoniy vanduo yra veiksmi

Darbdaviai turéty darbuotojams numatyti tinkamas skys€iy vartoj

= Vanduo turi biti geriamas, <15 °C temperaturos ir priei
= Apskaiciuokite, kiek reikés vandens, ir nuspreskite, kas
= Kiekvienam darbuotojui parGpinkite asmeninius geria
=  Skatinkite pacius darbuotojus vartoti pakankamai sky:
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Darbuotojai turéty iSgerti reikiama kiekj skysciy.
= Karstyje uzsiimdami vidutinio sunkumo veikla trumpiau nei dvi valandas, jie turéty iSgerti po vieng
puodelj vandens kas 15-20 minugiy.
= Jeigu prakaituojama kelias valandas, jie gali gerti sportinius gérimus, kuriy sudétyje yra subalansuoty
elektrolity.
= Vengti alkoholio ir gérimy, kuriuose yra daug kofeino ar cukraus.
= Paprastai suvartojamo skyscio kiekis neturéty virSyti SeSiy puodeliy per valanda.

Poilsio pertraukos

Jei jmanoma, karstoje aplinkoje dirbantys darbuotojai turéty bati skatinami patys nusistatyti darbo ir poilsio
grafikg. Patyre darbuotojai daznai gali jvertinti karSCio keliamg jtampg ir atitinkamai apriboti jo poveikj.
Nepatyrusiems darbuotojams gali biti reikalingas ypatingas démesys, nes jie gali toliau dirbti net pasireiSkus
karscio sukeltos jtampos pozymiams. Pasiripinkite, kad darbuotojai per poilsio pertraukéles atsivésinty ir
atsigerty skyscCiy, skatinkite laikytis praktikos:

= |eidziancios pailséti ir atsigerti vandens, jei darbuotojas dél
karscio jauciasi prastai;
= pakeisti darbo ir (arba) poilsio laikotarpius, kad i§ kino
pasisalinty pertekliné Siluma;
= skirti naujiems ir neprisitaikiusiems darbuotojams lengvesnj
darbg ir ilgesnes bei daZnesnes poilsio pertraukas;
= sutrumpinti darbo laikg ir pailginti poilsio laika,
o pakilus temperatirai, padidéjus drégmei ir saulés
Sviesos kiekiui;
kai néra oro judéjimo;
o kai dévimi apsauginiai drabuziai ar priemonés; ir
dirbant sunkesnj darba.

Pazeidziamy darbuotojy apsauga

Atliekant rizikos vertinimg darbo vietoje ir nustatant prevencines priemones, svarbu nustatyti darbuotojus, kurie
yra jautresni karsc€io keliamam stresui, ir imtis priemoniy jiems apsaugoti. Tai gali bdti susije su nepatyrimu,
vartojamais vaistais arba bikle, dél kurios jie yra labiau pazeidziami karsc¢io keliamam stresui, pavyzdziui,
Sirdies liga. Gali bdti reikalingi profesinés sveikatos priezilros specialisto arba medicinos praktiko patarimai.

Keliuose tyrimuose nustatyta, kad moterys maziau toleruoja karstj nei vyrai. Moterys paprastai prakaituoja
maziau nei tokio pat fizinio parengtumo, dydzio ir prisitaikymo vyrai. Maziau prakaituojant gali pakilti kino
temperatira.

Darbuotojams, sergantiems Sirdies ir kraujagysliy ligomis, ir vyresnio amziaus darbuotojams dél karscio
poveikio kyla didesné Sirdies ir kraujagysliy sistemos sutrikimy rizika. Pacienty, kuriy Sirdies ir kraujagysliy
funkcija sutrikusi, gebéjimas padidinti sistolinj tdrj, Sirdies minutinj tarj ir kraujo tekéjimg j odg yra ribotas, todel
kar§Cio smugio rizika didéja. Dél to zmonéms, kuriy Sirdies funkcija jau yra sutrikusi, del karscio smigio
dazniau gali pasireiksti Sirdies ir kraujagysliy sistemos komplikacijos, jskaitant aritmijg, miokardo iSemija,
Sirdies nepakankamumag, Soka ir staigig mirtj. Dél itin aukStos temperatdros taip pat gali padmeti letinés ligos,
pvz., Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo taky ligos, smegeny kraujagysliy ligos, su cukriniu diabetu susije
sutrikimai ar inksty ligos. Zmonés, sergantys odos ligomis ir kuriems pasireiskia bérimai, taip pat gali bati
jautresni karsciui.

Jauniems darbuotojams rizika gali kilti dél jy fiziologinio pazeidziamumo ir patirties stokos. Didesne rizikg
jaunesniems darbuotojams taip pat gali kelti daug jegy reikalaujantis darbas, patyrimo stoka valdant karScio
keliamg stresg ir polinkis nepripazinti karscio keliamg poveikj.
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Jusy rizikos vertinime jau turéety bati aptarta
nésCioms darbuotojoms kylanti rizika. Taciau
galite nuspresti jg perzitréti, kai darbuotoja
nurodo esanti néscia, kad jums baty lengviau
nuspresti, ar batinos papildomos rizikos
kontrolés priemonés. NeéSciosios kraujotaka
padeda apsaugoti besivystant] kadikj, taciau
labai karstoje darbo aplinkoje arba specifinése
darbo situacijose néScCiosios vidiné kino
temperatira gali pakilti. Kai kuriais atvejais tai
buvo siejama su apsigimimais ir kitomis
reprodukcinémis  problemomis.  Nés&ciosios
dazniau uz ne nésc€ias darbuotojas anksciau
patiria kars€io sukeliamg iSsekimg arba Silumos
smigj. Taip yra dél to, kad kinas turi déti
daugiau pastangy nésciosios ir dar negimusio
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kudikio kiinams at3aldyti. Be to, néS€iosioms dazniau gali trakti skyséiq.

Reikéty imtis specialiy priemoniy, kad pazeidziami darbuotojai bty apsaugoti nuo karscio keliamo streso.
Pasikonsultuokite su profesinés sveikatos darbuotojais arba darbo medicinos gydytoju dél to, kg daryti, ir
atsizvelkite j darbuotojo gydytojy patarimus. Priemonés gali bati: daznesnés pertraukos, kai kuriy fiziSkai
sunkiy uzduoc€iy vengimas arba jy trukmés sutrumpinimas; dél Siy priemoniy reikéty pasitarti ir susitarti su

atitinkamais darbuotojais.

Be fiziSkai pazeidziamy darbuotojy, darbdaviai turéty parengti procediiras darbuotojams, kurie:

= dirba lauke;

= Kkeliauja ir lankose keliose darbo vietose;

= dirba atokiose vietovése;
= dirba savarankiskai; ir

= yra atsakingi uz labai svarbiy procesy ir jrangos prieZzilra.

Aklimatizacija

Organizmas prisitaiko prie naujos terminés aplinkos aklimatizuodamasis. Aklimatizacija — tai fiziologinis
prisitaikymas nuolat esant karstoje aplinkoje. Tai gali bati:

= padidéjes prakaitavimo efektyvumas (anksciau prasidéjes prakaitavimas, gausesnis prakaitavimas ir
prakaituojant prarandama maziau elektrolity);

= Kkraujotakos stabilizavimas;

= gebéjimas atlikti darbg esant Zemesnei vidinei kiino temperatirai ir mazesniam Sirdies plakimo dazniui;

Ir

= intensyvesné odos kraujotaka esant tam tikrai kiino temperaturai.
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Prie$ karscCio visiSkai prisitaikoma paprastai per $eSias- septynias dienas, taCiau kai kuriems darbuotojams
gali reikéti daugiau laiko. Aklimatizacija iSnyksta palaipsniui, kai Zmogus visg laikg nebeblna karstoje aplinkoje.
Taciau tolerancija kars€iui mazéja net ir po ilgo savaitgalio, todél daznai nepatariama dirbti didelio karscio
sglygomis pirmajg grjZzimo j darbg diena.

Darbdaviai turéty uztikrinti, kad darbuotojai, prie$ pradédami dirbti karstoje aplinkoje, aklimatizuotysi.

Nauji darbuotojai turéty aklimatizuotis prie§ pradédami dirbti visu krOviu. Pirmajg darbo dieng naujam
darbuotojui patariama skirti mazdaug puse jprasto darbo krivio, o véliau palaipsniui jj didinti.
Rekomenduojamas tvarkarastis pateikiamas toliau.

Nors gerai treniruoti, fiziSkai pasirenge darbuotojai karstj toleruoja geriau nei prastos fizinés biklés Zzmonés,
fizinis pasirengimas ir treniruotés nepakeicia aklimatizacijos. Pertraukos vésinamoje aplinkoje neturés poveikio
aklimatizacijai.

Kai kurie vaistai gali trukdyti aklimatizacijai. Pavyzdziui, hipotenziniai (kraujospldj mazinantys vaistai),
diuretikai, antispazminiai vaistai, raminamieji vaistai, antidepresantai ir amfetaminai gali mazinti organizmo
gebeéjimg kovoti su kard€iu. Darbuotojai turéty pasitarti su gydytoju dél vaisto tinkamumo jiems dirbant karscio
aplinkoje. Alkoholio vartojimas taip pat trukdo aklimatizuotis.

Toliau pateikiamas rekomenduojamas aklimatizacijos tvarkarastis.

= Palaipsniui ilginti darbuotojy darbo kar$tomis salygomis laikg — nuo septyniy iki
14 dieny.
= Naujy darbuotojy tvarkarastis turéty bati toks:
o pirmaja dieng — ne daugiau kaip 20 proc. jprastos darbo karstyje trukmés;
ir
o kiekvieng kitg dieng — ne daugiau kaip 20 proc. pailginta trukmé.
= Patirties turin€iy darbuotojy darbo grafikas turéty bati toks:
o pirmajag dieng — ne daugiau kaip 50 proc. jprastos darbo karstyje trukmés;
o antrgjg dieng — ne daugiau kaip 60 proc. jprastos darbo karstyje trukmés;
o treCigjg dieng — ne daugiau kaip 80 proc. jprastos darbo karstyje trukmés;
ir
o ketvirtg dieng — ne daugiau kaip 100 proc. jprastos darbo karstyje trukmés.
= Atidziai prizidréti naujus darbuotojus pirmasias 14 dieny arba tol, kol jie visiSkai
aklimatizuosis.
= Darbuotojams, kurie néra fizi8kai pasirenge, reikia daugiau laiko aklimatizuotis.
= Aklimatizacijg galima atlikti kelias dienas, kai néra karscio.

Be to, kiekvieno darbuotojo aklimatizacijos lygis priklauso nuo jo pirminio fizinio parengtumo ir viso patirto
karscio sukeliamo streso.

Tolesnis aklimatizacijos uztikrinimas

Darbuotojai gali toliau aklimatizuotis net ir tuo atveju, jei kelias dienas nedirba, pavyzdziui, kai savaitgaliui
grizta namo. Taciau jei jie nedirba savaite ar ilgiau, jy gebéjimas prisitaikyti gali labai sumazéti, ir dél to gali
pasireiksti su kars€iu susijusiy bukliy, o darbuotojams gali tekti iS naujo vél prisitaikyti prie karS¢io aplinkos.
Siek tiek papildomos informacijos apie aklimatizacijos tolesnj uztikrinima:

= grjizus j darbg karStyje, ji daznai gali atsinaujinti per dvi ar tris dienas;

= panasu, kad ji lengviau atsinaujina fiziSkai pasirengusiems darbuotojams;

= sezoniniai temperatiros pokyciai gali sukelti sunkumuy; ir

= darbas karstoje, drégnoje aplinkoje padeda prisitaikyti karStose dykumy aplinkose, ir atvirkSciai.

Atsigavimas nuo karsé€io ne darbo valandomis

Kars¢io poveikis ne darbo valandomis taip pat yra svarbus veiksnys: darbuotojai gali nepakankamai atsigauti
nuo karscio sukelto streso tarp darbo pamainy, ypac jei gyvena miestuose ir (arba) varganuose ir perpildytuose
bistuose arba esant kar$¢io bangoms. Darbdaviai, suteikiantys'biistg darbuotojams (pavyzdziui, sezoniniams
darbuotojams), turety atsizvelgti j Siuos veiksnius ir pritaikyti busto sglygas taip, kad darbuotojai galety atsigauti
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nuo karscio keliamo streso darbo valandomis, pavyzdziui, patobulinti védinimg. Pageidautina, kad darbuotojy
mokymuose taip pat bity teikiami patarimai, kaip atsigauti ne darbo metu.

Konsultavimasis su darbuotojais

Spresdami, kaip valdyti darbo karstyje rizikg, darbdaviai privalo konsultuotis su darbuotojais arba jy atstovais.
Jei darbo vietoje yra daugiau nei viena jmoné, reikia konsultuotis su kiekviena i$ jy, iSsiaiskinti, kas kg daro, ir
bendradarbiauti, kad bty pa3alinta arba kuo labiau sumazinta rizika. Jie turéty keistis kars¢io valdymo planais
ir uztikrinti, kad kars€iui mazinti jdiegtos priemonés nekelty didesnés rizikos darbuotojams (pavyzdZiui, dévint
apsauginius drabuzius ar respiratorius).

Su darbuotojais turéty bati konsultuojamasi:

= nustatant pavojus ir vertinant rizikg sveikatai ir saugai, kurig kelia atliktas ar atliktinas darbas;

= priimant sprendimus dél bady, kaip Sig rizikg pasalinti arba kuo labiau sumazinti;

= priimant sprendimus dél infrastruktiiros, pavyzdziui, gyvenamuyjy patalpy, poilsio zony ir atvésimo viety,
tinkamumo; ir

= stebint visy darbo viety sglygas arba atliekant sveikatos prieZilrag.

Profesinés sveikatos tarnybos — sveikatos priezitra

Tais atvejais, kai rizika iSlieka nepaisant kontrolés priemoniy, darbdaviams gali reikéti stebéti rizikg patirianciy
darbuotojy sveikata. Jie turéty kreiptis patarimo j profesinés sveikatos priezitros specialistus, turin€ius patirties
rizikos, susijusios su karscio keliamu stresu, srityje. Esamos su karsciu susijusios ligos, tam tikri vaistai ir
sveikatos buklés gali didinti darbuotojo jautrumg su karsciu siejamoms ligoms ir gali turéti jtakos darbuotojo
gydymo metodams. Darbuotojai turéty bati jspéjami apie Sig rizikg ir juos gali tekti stebéti. Darbuotojai turety
bdti informuojami ir su jais turéty biti konsultuojamasi dél bet kokiy aplinkos ir medicininés stebésenos
programy tiksly ir jy apraSymo, taip pat apie darbuotojy dalyvavimo Siose priezZitiros programose privalumus ir
apie jy reikSme. Turi biti laikomasi sveikatos duomeny konfidencialumo. Prie$ pradedant sveikatos prieziira,
reikia gauti kiekvieno darbuotojo sutikimg. Darbuotojai turi gauti informacijg apie tai, kg reiSkia sveikatos
priezidra, kodél ir kaip ji vykdoma. Jie turi gauti jy sveikatos bukle paaiSkinancius rezultatus, geriausiai i$
profesinés sveikatos specialisty arba darbo medicinos gydytojo.

Darbuotojy informavimas ir mokymas

Darbdavys turéty parengti mokymo programa, kurig vykdyty darbo saugos ir sveikatos srityje iSmokyti
asmenys. Tai turéty uZtikrinti, kad visi karscio keliama stresg galintys patirti darbuotojai ir jy vadovai Zinoty
apie karscio poveikj sveikatai ir priemones, kuriy reikia imtis, taip pat apie tai, kam pranesti apie bet kokius
incidentus. Visy pirma, darbuotojai, prieS pradédami dirbti karStyje, turéty bati mokomi, jiems pateikiant
informacijg ir nurodymus dél darbo vietos ar darbo, 0 mokymas turéty bati pritaikytas prie darbo vietos saglygy.

Kiekvieno susijusio darbuotojo instruktavimo programoje turéty bati numatyti atitinkami Zodiniai ir (arba)
ra8ytiniai nurodymai darbuotojui prieinama kalba. Darbdaviams rekomenduojama parengti rastiSkg mokymo
programos plang, j kurj baty jtraukta informacija apie visg mokymo medzZiagg. Darbdavys turéty informuoti
visus susijusius darbuotojus, kur yra rasytiné mokomoji medziaga, ir uztikrinti, kad Si medziaga baty lengvai
prieinama nemokamai.

Informacija ir mokymas turéty bati teikiami ir darbuotojams, kuriuos samdo subrangovai ar kitos darbo vietoje
veiklg vykdandios jmonés. Geras koordinavimas yra labai svarbus kiekvieno asmens apsaugai uztikrinti.
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Visi nauji ir esami darbuotojai, dirbantys zonose, kuriose yra pagrjsta suzalojimy ar ligy nuo kars€io tikimybe,
ir jy vadovai turéty bati mokomi ir nuolat informuojami Siais klausimais:

= techninés ir organizacinés priemonés, taikomos darbui kars¢€io keliamo streso zonose;

= karscCio keliamo streso pavojai;

= jautrinamieji veiksniai;

= atitinkami suzeidimy ir ligy nuo kars&io pozymiai ir simptomai;

= su karsciu siejamy ligy priezastys ir rizikos mazinimo priemonés; be kita ko, reikia gerti pakankamai
vandens ir stebéti Slapimo spalvg bei kiekj;

= kity veiksniy (vaisty, alkoholio, ankstesniy ligy ir t. t.) poveikis tam, kaip toleruojamas kars¢io keliamas
stresas;

= bendra pirmoji pagalba, taip pat su konkrecia darbo vieta susijusios pirmosios pagalbos procediros;

= tinkamas apsauginiy drabuZiy ir jrangos naudojimas;

= terapiniy vaisty, alkoholio ar kofeino poveikis, dél kurio gali padidéti suzalojimo ar ligy nuo karscio
rizika, sumazéjus tolerancijai kars€iui;

= darbuotojy atsakomybé uz tai, kad baty tinkamai laikomasi darbo praktikos ir kontrolés procedury;

= aklimatizavimosi svarba;

= bdtinybé nedelsiant pranesti vadovui apie bet kokius su karS€iu susijusios ligos simptomus ar
pozymius, pasireiSkiancius patiems darbuotojams ar bendradarbiams;

= reagavimo j galimos su karSCiu susijusios ligos simptomus ir kreipimosi j greitosios medicinos
pagalbos tarnybas procediros;

= tinkama nuo kar$¢io apsauganciy drabuziy ir jrangos priezilira ir naudojimas bei papildoma karsc¢io
apkrova, kurig lemia fizinis krdvis, drabuziai ir AAP;

= bendras pozitris | karS€io keliamg stresg. Gali susidaryti klaidinga nuomone, kad Zmogy galima
Luzgradinti“, kad jam esant karStyje nereikéty skysciu, jei jis prieS darbg reguliariai sgmoningai vartoja
nepakankamai skyséiy. Si klaidinga nuostata yra pavojinga ir jg batina pasalinti mokant.

= nustatyti ir pranesti apie pavojus, kuriuos kelia karstis ir su karScius siejamos ligos;

= suprasti, kaip uzkirsti kelig su kars€iu siejamoms ligoms ir taikyti darbdavio humatytas prevencines
priemones; tai apima technines, organizacines ir asmenines apsaugos priemones;

= atpazinti sau ir kitiems asmenims pasireiSkiancius su kars€iu siejamy ligy simptomus ir pozymius;

= prireikus prasyti pagalbos;

= nustatyti ir naudoti tinkamas pirmosios pagalbos procediras;

= rupintis vieni kity gerove; |

= kai dirbama karstyje, keisti darbo intensyvumg ir daryti

= gerti pakankamai vandens, kad netrokty skysciy;

=  Zinoti skys€ius varanciy gérimy keliamus pavojus;
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=  Zinoti individualius rizikos veiksnius;

= suprasti aklimatizacijos reikSme;

=  Pripazinti, kokj pavojy gali kelti alkoholio ir (arba) vaisty vartojimas dirbant karstyje; ir
= tinkamai naudoti AAP.

Priezidros funkcijas atliekantys asmenys taip pat turéty bati mokomi Siais klausimais:

= uztikrinti tinkamas aklimatizacijos sglygas;

= kokiy procediry laikytis, kai darbuotojui pasireiSkia su kar3€iu susijusios ligos simptomai, jskaitant
reagavimo j nelaimes proceddras;

= meteorologiniy pranesimy stebésena;

= reagavimas esant kar$to oro prognozéms; ir

= stebéjimas ir skatinimas vartoti pakankamai skysciy ir daryti poilsio pertraukas.

Gairés ir teisiniai aktai

Keliose valstybése buvo parengtos gairés kars¢io keliamo streso tema, dalis jy nurodyta toliau. Taciau svarbu
vadovautis tik patikimy Saltiniy parengtomis rekomendacijomis. JUsy valstybéje naréje gali biti parengti teisés
aktai, pavyzdziui, dél konkre€iy darbo viety temperatiry riby. Daugiau gairiy ir nacionalinés teisés akty
pavyzdZiy rasite savo nacionalinés DSS institucijos ar instituto interneto svetainése.
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