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Contextul și domeniul de aplicare 
Creșterea temperaturii ambientale medii așteptată ca urmare a schimbărilor climatice poate avea un impact 
semnificativ asupra locurilor de muncă. Fenomenele de căldură extremă pot cauza probleme semnificative 
de sănătate, cum ar fi epuizarea termică, șoc termic și alte afecțiuni asociate cu stresul termic. Temperaturile 
ridicate pentru perioade mai lungi de timp pot crește și riscul de accidentare din cauza oboselii, a lipsei de 
concentrare, a luării unor decizii greșite și a altor factori. Ele pot duce și la o scădere a productivității. 
Creșterea temperaturii poate provoca niveluri crescute de stres în rândul lucrătorilor, inclusiv al lucrătorilor 
care desfășoară activități în cadrul serviciilor de urgență și al lucrătorilor care își desfășoară activitatea în aer 
liber, care trebuie să-și modifice orarul de muncă pentru a evita perioadele cu temperaturi ridicate. Anumite 
materiale și echipamente pot fi, de asemenea, afectate de temperaturile ridicate, iar expunerile crescute la 
substanțe chimice pot fi legate de lucrul în medii cu temperaturi ridicate, de exemplu în cazul lucrului cu 
solvenți și alte substanțe volatile. În cele din urmă, temperaturile mai ridicate pot crește nivelurile de poluare 
a aerului și expunerile nocive pentru lucrători, cum ar fi ozonul troposferic și particulele fine în suspensie (de 
exemplu, smogul) și pot favoriza acumularea de contaminanți atmosferici din cauza stagnării aerului. 

Toți lucrătorii au dreptul la un mediu în care riscurile pentru sănătatea și securitatea lor sunt controlate în 
mod corespunzător, iar temperatura la locul de muncă reprezintă unul dintre riscurile pe care angajatorii ar 
trebui să le evalueze, indiferent dacă activitatea se desfășoară în interior sau în exterior. 

Acest ghid oferă orientări practice cu privire la modul de gestionare a riscurilor asociate cu lucrul în condiții 
de căldură și informații privind măsurile care trebuie luate în cazul în care lucrătorii dezvoltă afecțiuni 
asociate cu căldura. Ghidul a fost elaborat pe baza orientărilor existente ale Institutului Național pentru 
Securitate și Sănătate în Muncă din SUA (NIOSHA), ale Autorității pentru Sănătate și Securitate din Regatul 
Unit (HSE), ale Centrului Canadian pentru Securitate și Sănătate în Muncă (CCOSH) și ale Safe Work 
Australia. 

 

 

Cine poate fi afectat 
Lucrătorii din aproape toate sectoarele pot fi afectați de creșterea temperaturilor ambientale, ceea ce 
conduce la stres termic, dar cei mai vizați în prezent sunt lucrătorii în aer liber din agricultură, silvicultură și 
construcții, personalul care asigură prima intervenție și profesioniștii din domeniul sănătății. Lucrătorii care își 
desfășoară activitatea în interior pot fi, de asemenea, expuși riscului, în special dacă lucrează în industrii în 
care se utilizează temperaturi ridicate sau dacă desfășoară activități fizice. Riscurile profesionale cauzate de 
stresul termic depind de localizarea geografică, iar gravitatea problemelor de sănătate poate fi influențată de 
alți factori, cum ar fi vârsta sau afecțiunile medicale preexistente. Acești factori trebuie luați în considerare la 
stabilirea măsurilor preventive și de protecție. 
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Lucrătorii care își desfășoară activitatea în aer liber 
Printre sectoarele în care lucrătorii sunt susceptibili să desfășoare o muncă fizică intensă în condiții de 
expunere directă la lumina soarelui și la căldură se numără agricultura, silvicultura, întreținerea spațiilor 
publice și repararea și întreținerea drumurilor, pescuitul, construcțiile, mineritul și extracția, transporturile, 
serviciile poștale, colectarea deșeurilor, precum și întreținerea și furnizarea de utilități. Lucrătorii care 
desfășoară activități în cadrul serviciilor de urgență, de exemplu pompierii, polițiștii și personalul militar, 
personalul medical de urgență și personalul de intervenție, pot fi, de asemenea, afectați, de exemplu, când 
au loc dezastre naturale sau izbucnesc incendii forestiere. În timpul evenimentelor meteorologice extreme 
sau al dezastrelor naturale, lucrătorii care desfășoară activități în cadrul serviciilor de urgență trebuie adesea 
să lucreze la capacitate maximă în timp ce poartă îmbrăcăminte sau echipament personal de protecție, ceea 
ce poate cauza tensiuni mintale și fizice suplimentare. 

Lucrătorii care își desfășoară activitatea în interior 
Lucrătorii care își desfășoară activitatea în interior sunt, de asemenea, expuși riscului de stres termic, care 
poate crește în timpul valurilor de căldură, în special cei care lucrează în clădiri cu un sistem 
necorespunzător de climatizare, cu utilaje având cabină fără răcire (de exemplu, macarale) și în medii cu o 
degajare mare de căldură industrială, precum și cei care efectuează muncă fizică grea sau care trebuie să 
utilizeze echipament personal de protecție (PPE) în condiții de temperaturi ridicate. Printre ocupațiile și 
sectoarele expuse riscului se numără lucrătorii din sectorul zootehnic și horticol, sectorul energiei electrice, 
al aprovizionării cu gaze și apă și al industriei prelucrătoare, de exemplu în operațiunile de turnătorie și de 
topire, oțelării, instalațiile de producție de sticlă și cauciuc, tunelurile cu aer comprimat, centralele electrice, 
instalațiile de ardere a cărămizilor și de ceramică, sălile cazanelor, topitoriile și cuptoarele în care materia 
extrem de caldă sau topită este principala sursă de căldură, dar și multe servicii, cum ar fi în spălătorii, 
bucătării de restaurante, brutării și fabrici de conserve, precum și lucrătorii din curățătorii, lucrătorii din 
sectorul serviciilor alimentare și lucrătorii din depozite. Umiditatea ridicată intensifică stresul termic. De 
asemenea, profesioniștii din domeniul sănătății pot fi afectați de valurile de căldură; de exemplu, utilizarea 
PPE în condiții de temperaturi ridicate poate contribui în mod neintenționat la stresul termic. Profesioniștii din 
domeniul sănătății se pot confrunta și cu un aflux masiv de pacienți în timpul valurilor de căldură, ceea ce 
conduce la un volum mare de muncă și la condiții stresante și dificile din punct de vedere fizic. 

Stresul termic – boli asociate cu căldura 
Lucrul în condiții de temperaturi ridicate poate fi periculos și poate fi dăunător pentru lucrători. Corpul uman 
trebuie să mențină o temperatură corporală de aproximativ 37 °C. Dacă organismul trebuie să depună prea 
multe eforturi pentru a-și menține temperatura potrivită sau începe să se supraîncălzească, lucrătorul 
respectiv dezvoltă o afecțiune asociată cu căldura. 

„Stresul termic” reprezintă „sarcina termică totală la care poate fi expus un lucrător ca urmare a efectelor 
combinate ale căldurii metabolice, ale 
articolelor de îmbrăcăminte și ale factorilor de 
mediu (de exemplu, temperatura și circulația 
aerului, umiditatea și căldura radiantă). Stresul 
termic redus sau moderat poate duce la 
disconfort și poate avea un impact negativ 
asupra performanței și siguranței, dar nu este 
dăunător pentru sănătate. Temperaturile 
extreme au un impact direct asupra sănătății, 
afectând capacitatea organismului de a-și 
regla temperatura internă. De asemenea, 
acestea pot agrava afecțiunile cronice, cum ar 
fi bolile cardiovasculare, bolile respiratorii, 
bolile cerebrovasculare și afecțiunile asociate 
cu diabetul. În plus, o serie de studii au corelat 
temperaturile ridicate cu creșterea ratelor de 
suicid, a numărului de prezentări la camera de 

gardă din cauza bolilor mintale și a cazurilor de sănătate mintală precară. 
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Corpul face schimb de căldură cu mediul înconjurător în principal prin radiație, convecție și evaporarea 
transpirației. 

Radiația este procesul prin care corpul acumulează căldură de la obiectele fierbinți din jur, cum ar fi metalul 
fierbinte, cuptoarele și conductele de abur, și pierde căldură în apropierea obiectelor reci, cum ar fi suprafețe 
metalice cu temperaturi scăzute, fără a intra în contact cu acestea. Soarele este un bun exemplu de sursă 
de căldură radiantă. Atunci când temperatura obiectelor din jur este aceeași cu temperatura pielii 
(aproximativ 35 °C), nu are loc niciun schimb de căldură radiantă. 

Convecția este procesul prin care corpul face schimb de căldură cu aerul înconjurător. Corpul acumulează 
căldură din aerul cald și pierde căldură atunci când pielea intră în contact cu aerul rece sau când expirăm și 
inspirăm. Schimbul de căldură prin convecție crește odată cu creșterea vitezei aerului și cu creșterea 
diferențelor dintre temperatura aerului și cea a pielii sau a respirației. 

Evaporarea transpirației de pe piele răcește corpul. Evaporarea are loc mai rapid, iar efectul de răcire se 
observă mai bine la viteze mari ale vântului și la o umiditate relativă scăzută. La locurile de muncă cu 
temperaturi ridicate și umede, răcirea corpului ca urmare a evaporării transpirației este limitată, deoarece 
aerul nu poate accepta mai multă umiditate. La locurile de muncă cu temperaturi ridicate și uscate, răcirea 
cauzată de evaporarea transpirației este limitată de cantitatea de transpirație produsă de corp. 

În mediile cu o temperaturi moderate, organismul încearcă să elimine excesul de căldură, astfel încât să își 
poată menține temperatura normală. Ritmul cardiac crește pentru a pompa mai mult sânge prin extremitățile 
corpului și prin piele, astfel încât excesul de căldură să se piardă în mediul înconjurător, ceea ce duce la 
apariția transpirației. Aceste schimbări reprezintă sarcini suplimentare pentru organism. Modificările fluxului 
sanguin și transpirația excesivă reduc capacitatea persoanelor de a desfășura activități fizice și psihice. 
Munca manuală generează căldură metabolică suplimentară și mărește stresul termic al corpului. 

În general, persoanele nu își pot conștientiza simptomele asociate cu stresul termic. Supraviețuirea lor poate 
depinde de capacitatea colegilor de muncă de a recunoaște aceste simptome și de a solicita primul ajutor și 
asistență medicală în timp util. În continuare sunt explicate diferitele efecte ale stresului termic asupra 
sănătății și se prezintă recomandări cu privire la măsurile care trebuie luate pentru a sprijini lucrătorii afectați. 

Șocul termic 
Șocul termic este cea mai gravă afecțiune asociată cu căldura. Acesta este o urgență medicală. Transpirația 
nu este un semn care să indice stresul termic deoarece există două tipuri de șoc termic: „fără efort” sau 
„clasic”, în care transpirația este redusă sau inexistentă (de obicei apare la copii, la bolnavii cronici și la 
vârstnici), și „indus de efort”, în care temperatura corpului crește din cauza exercițiilor fizice sau a activităților 
intense, iar transpirația este de obicei prezentă. 

Șocul termic are loc atunci când corpul nu mai poate controla temperatura: temperatura corpului crește rapid, 
mecanismul de transpirație eșuează, iar corpul nu se mai poate răcori. Atunci când apare un șoc termic, 
temperatura corpului poate crește până la 40 °C sau mai mult în decurs de 10-15 minute. Șocul termic 
necesită acordarea imediată de prim ajutor și asistență medicală. Acesta poate duce la incapacitate 
permanentă de muncă sau deces dacă persoana nu primește asistență de urgență. 

Printre simptomele șocului termic se numără: 

 confuzie, stare mintală alterată, tulburări de vorbire, comportament irațional; 
 pierderea completă sau parțială a conștienței (comă); 
 piele caldă și uscată sau transpirație abundentă; 
 convulsii; 
 temperatura corpului foarte mare; și 
 deces în cazul în care se amână tratamentul. 
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Primul ajutor pentru tratarea șocului termic 
Luați următoarele măsuri pentru a trata un lucrător care suferă de șoc termic: 

 sunați la numărul de telefon 112 pentru asistență medicală 
de urgență; 

 rămâneți cu lucrătorul până la sosirea serviciilor medicale 
de urgență; 

 deplasați lucrătorul într-o zonă umbrită și răcoroasă și 
îndepărtați îmbrăcămintea exterioară; 

 scădeți rapid temperatura lucrătorului, prin următoarele 
metode: 

o administrați-i o baie de apă rece sau de gheață, 
dacă este posibil; 

o umeziți-i pielea; 
o puneți lavete umede reci sau gheață pe cap, 

gât, la axile și în zona inghinală sau umeziți 
îmbrăcămintea cu apă rece; 

o împrospătați aerul în jurul lucrătorului pentru a accelera răcorirea și 
o nu forțați persoana să bea lichide. 

Epuizarea cauzată de căldură 
Epuizarea cauzată de căldură este răspunsul organismului la o pierdere excesivă de apă și de sare, de 
obicei prin transpirație excesivă. Aceasta poate duce la șoc termic dacă rămâne netratată. De cele mai multe 
ori, epuizarea cauzată de căldură afectează: 

 vârstnicii, 
 persoanele cu tensiune arterială mare și 
 persoanele care lucrează într-un mediu cu temperaturi ridicate. 

Semnele și simptomele epuizării cauzate de căldură includ 

 dureri de cap; 
 greață; 
 amețeli; 
 slăbiciune; 
 tulburări de vedere; 
 iritabilitate; 
 sete puternică; 
 transpirație abundentă; 
 furnicături și amorțeală la nivelul extremităților după expunerea la un mediu cu temperaturi ridicate; 
 crampe musculare; 
 dispnee; 
 palpitații; 
 creșterea temperaturii corpului; 
 reducerea diurezei; și 
 culoare deschisă a pielii, care este rece și umedă. 

Primul ajutor pentru tratarea epuizării cauzate de căldură 
Puteți trata un lucrător care suferă de epuizare cauzată de căldură prin următoarele acțiuni: 

 Solicitați asistență medicală. Transportați lucrătorul la o clinică sau la camera de gardă pentru 
evaluare și tratament medical. 

 Sunați la numărul de telefon 112 în cazul în care asistența medicală nu este disponibilă. 
 Nu lăsați lucrătorul singur. Solicitați unei persoane să rămână cu el până la sosirea ajutoarelor. 
 Scoateți lucrătorul din zona cu temperaturi ridicate și dați-i să bea lichide. Încurajați-l să bea frecvent 

cantități mici de apă rece. 

©AdobeStock_kokliang1981_443138350 
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 Îndepărtați hainele inutile, inclusiv pantofii și șosetele. 
 Scădeți-i temperatura folosind comprese reci sau asigurați-vă că își spală fața, capul și gâtul cu apă 

rece. 

Rabdomioliza 
Rabdomioliza este o afecțiune medicală asociată cu stresul termic și cu efortul fizic prelungit. Aceasta 
cauzează distrugerea, ruptura și moartea rapidă a mușchilor. Atunci când țesutul muscular moare, electroliții 
și proteinele abundente sunt eliberate în fluxul sanguin. Acest lucru poate provoca un ritm cardiac neregulat 
sau convulsii și poate afecta rinichii. 

Deși rabdomioliza poate fi asimptomatică, simptomele includ: 

  crampe/dureri musculare; 
  urină anormal de închisă la culoare (de culoarea ceaiului sau a băuturii cola); 
  senzație de slăbiciune; și 
  intoleranță la exerciții fizice. 

Primul ajutor pentru simptomele rabdomiolizei 
Lucrătorii cu simptome de rabdomioliză trebuie: 

 să înceteze activitatea; 
 să bea mai multe lichide (preferabil apă); 
 să solicite imediat asistență medicală la cea mai apropiată unitate medicală; și 
 să ceară să li se facă analize în vederea identificării rabdomiolizei (de exemplu, analiza probei de 

sânge pentru determinarea creatinkinazei). 

Sincopa termică 
Sincopa termică este un episod de leșin (sincopă) sau 
amețeală indus de un flux temporar insuficient de sânge către 
creier, care apare de obicei atunci când o persoană stă în 
picioare prea mult timp sau atunci când se ridică brusc după 
ce a stat așezată sau întinsă. Poate fi cauzată și de o 
activitate fizică intensă desfășurată timp de două sau mai 
multe ore înainte de producerea leșinului. Aceasta este 
cauzată de pierderea de lichide corporale prin transpirație și 
de scăderea tensiunii arteriale ca urmare a acumulării de 
sânge la nivelul picioarelor. Printre factorii care pot contribui 
la sincopa termică se numără deshidratarea și lipsa 
aclimatizării. 

 

Simptomele sincopei termice includ: 

 leșin (de scurtă durată); 
 amețeală; și 
 stare de amețeală cauzată de statul în picioare prea mult timp sau atunci când persoana se ridică 

brusc după ce a stat așezată sau întinsă. 

Primul ajutor pentru tratarea sincopei termice 
În mod normal, recuperarea este rapidă după un repaus într-o zonă răcoroasă. Lucrătorii care se confruntă 
cu sincope termice trebuie: 

 să stea așezați sau întinși într-un loc răcoros; și 
 să bea încet apă, suc limpede sau o băutură pentru sportivi. 

Crampele cauzate de căldură 
Crampele cauzate de căldură sunt dureri ascuțite în mușchi care pot apărea singure sau în combinație cu 
una dintre celelalte tulburări asociate cu stresul termic. Ele afectează de obicei lucrătorii care transpiră mult 
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în timpul unor activități solicitante. Sunt cauzate de un dezechilibru al sărurilor din cauza transpirației 
abundente. Această transpirație epuizează nivelul de săruri și de umiditate din organism. Nivelurile scăzute 
de săruri din mușchi cauzează crampe dureroase. Crampele cauzate de căldură pot fi, de asemenea, un 
simptom al epuizării termice. Sărurile se pot acumula în organism dacă apa pierdută prin transpirație nu este 
înlocuită. Aportul inadecvat de lichide contribuie deseori la această problemă. Lucrătorul trebuie să se mute 
într-o zonă mai răcoroasă și trebuie să se hidrateze. 

Printre simptome se numără crampe musculare, dureri sau spasme musculare la nivelul abdomenului, 
brațelor sau picioarelor. 

Primul ajutor pentru tratarea crampelor cauzate de căldură 
Lucrătorii afectați de crampe cauzate de căldură trebuie să facă următoarele: 

 să bea apă și să consume o gustare sau o băutură care să înlocuiască carbohidrații și electroliții 
(cum ar fi băuturile pentru sportivi) la fiecare 15-20 de minute; și 

 să evite tabletele de sare. 

Solicitați asistență medicală dacă lucrătorul: 

 are probleme cardiace; 
 urmează o dietă săracă în sodiu; și 
 are crampe care nu dispar în decurs de o oră. 

Erupția cutanată cauzată de căldură 
Erupțiile cutanate cauzate de căldură (alergie la căldură sau miliaria) sunt mici puncte roșii pe piele însoțite 
de mâncărimi severe, o iritație a pielii cauzată de transpirație excesivă atunci când o persoană se află într-un 
mediu cu temperaturi foarte ridicate și umed. Punctele respective sunt rezultatul inflamației provocate atunci 
când canalele glandelor sudoripare se înfundă. 

Simptomele erupției cutanate cauzate de căldură includ zone roșii cu acnee sau vezicule mici. De obicei 
apar pe față, pe gât, în partea superioară a pieptului, în zona inghinală, pe coapse, sub sâni și în pliurile 
cotului. 

Primul ajutor pentru tratarea erupției cutanate cauzate de căldură 
În cele mai multe cazuri, erupția cutanată cauzată de căldură va dispărea atunci când persoana va reveni 
într-un mediu mai răcoros. Lucrătorii care sunt afectați de erupții cutanate cauzate de căldură trebuie: 

 să lucreze într-un mediu mai răcoros și mai puțin umed, dacă este posibil; 
 să mențină uscată zona erupției cutanate; 
 să aplice pudră pentru a crește confortul; și 
 să nu utilizeze unguente și creme. 

Edemul cauzat de căldură 
Edemul cauzat de căldură este o umflătură care apare, în general, la persoanele care nu sunt obișnuite să 
lucreze în condiții de temperaturi ridicate. Umflătura este adesea cel mai vizibilă la nivelul gleznelor. 

Primul ajutor pentru tratarea edemului cauzat de căldură 
Dacă umflătura este cauzată de căldură, există mai multe modalități de a răci membrele inferioare, de a 
stimula circulația deficitară și de a readuce lichidul în vasele de sânge: 

 ridicarea picioarelor cât mai des posibil; 
 evitarea căldurii ori de câte ori este posibil; luarea de pauze în zone mai răcoroase sau dotate cu aer 

condiționat; 
 pauze regulate de mers pe jos, în special atunci când lucrătorul stă nemișcat perioade lungi (stat jos 

sau stat în picioare pentru o perioadă lungă); 
 consumul de apă în cantitate suficientă; 
 sprijinirea tălpilor, a gleznelor și a picioarelor. Șosetele cu compresie sau colanții de susținere pot 

ajuta la prevenirea acumulării de lichide în glezne și picioare, dar pot afecta schimbul termic în 
condiții de temperaturi ridicate. 
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Efectele pe termen lung ale expunerii la căldură 
Unii cercetători consideră că anumite afecțiuni ale inimii, rinichilor și ficatului sunt legate de expunerea pe 
termen lung la căldură. Cu toate acestea, dovezile nu sunt concludente. Se consideră că epuizarea cronică 
din cauza căldurii, tulburările de somn și susceptibilitatea la leziuni și boli minore se numără printre efectele 
posibile ale expunerii prelungite la căldură. 

Expunerea la căldură a fost asociată cu infertilitate temporară atât la femei, cât și la bărbați, efectele fiind 
mai pronunțate la bărbați. Densitatea și motilitatea materialului seminal, precum și procentul de 
spermatozoizi cu formă normală pot scădea semnificativ atunci când temperatura din zona inghinală crește 
peste temperatura normală. Prin urmare, lucrătorii expuși la sarcini termice mari ar trebui să fie monitorizați 
și de serviciile sau de medicii de medicina muncii. 

Riscuri de accident 
Expunerile la căldură pot crește riscul de accidente la locul de muncă cauzate de palme transpirate, ochelari 
de protecție aburiți, amețeli și reducerea funcțiilor cerebrale. Expunerea prelungită la căldură poate avea ca 
rezultat efecte cum ar fi dezorientarea, afectarea capacității de judecată, pierderea concentrării, reducerea 
vigilenței, neglijența și oboseala, crescând astfel riscul de accidente. Reducerea capacităților cognitive și 
creșterea timpilor de reacție pot afecta lucrătorii care efectuează sarcini cu risc ridicat (de exemplu, 
conducătorii auto). Expunerea directă la radiațiile solare poate afecta și performanța cognitivă și, în 
combinație cu o temperatură ambientală ridicată, poate crește riscul de vătămare. 

Cu toate acestea, unele dintre măsurile propuse pentru a reduce stresul termic pot duce, de asemenea, la 
creșterea riscului de accidente: atunci când se modifică modul de lucru pentru a evita perioadele cele mai 
calde și mai însorite ale zilei, mutarea activității în intervale de timp care în mod normal sunt aferente muncii 
de noapte poate crește riscul de accidentare la locul de muncă, din cauza reducerii concentrării și a vitezei 
reflexelor sau a vizibilității reduse. 

Creșterea temperaturilor ambientale poate influența, de asemenea, operațiunile instalațiilor industriale. 
Temperatura ambientală ridicată crește riscul de incendii prin fermentarea sau autoîncălzirea materialelor, a 
produselor sau a deșeurilor și prin efectele de lupă, dar și prin supraîncălzirea echipamentelor electrice sau 
prin creșterea presiunii. Prin urmare, aceste efecte vor trebui luate în considerare în evaluarea riscurilor la 
locul de muncă pentru a se asigura că sunt acoperite toate riscurile și că modificările tehnice sau 
organizatorice nu cresc riscul pentru lucrători. 

Există o temperatură maximă la care pot fi expuși lucrătorii în condiții 
de siguranță la locul de muncă? 
În majoritatea cazurilor, legislația nu cuprinde dispoziții concrete cu privire la intervalul acceptabil pentru 
condițiile de temperatură la locul de muncă, în special în cazul în care activitatea se desfășoară în exterior. 
În unele cazuri, legislația națională prevede o gamă de temperaturi acceptabile pentru circumstanțe specifice. 
Prin urmare, se recomandă consultarea reglementărilor și a documentelor naționale de orientare privind 
limitele care pot fi stabilite în diferite condiții. Cu toate acestea, este important să se urmeze numai orientările 
care au fost emise de surse oficiale. Limitele stabilite depind, în mod normal, de tipul de activitate efectuată 
(dacă este vorba de muncă fizică ușoară, medie sau grea) și de locul de muncă (birou, mediu industrial sau 
în aer liber) și indică angajatorilor că trebuie să stabilească măsuri suplimentare pentru a garanta securitatea 
și sănătatea lucrătorilor. 

Orientările privind expunerea la temperaturi ridicate depind de mai mulți factori, nu doar de temperatură. 
Acești alți factori includ: 

 umiditatea relativă; 
 expunerea la soare sau la alte surse de căldură; 
 gradul de circulație a aerului; 
 cerințele activității – și anume, cât de solicitantă este activitatea din punct de vedere fizic; 
 dacă lucrătorul este sau nu obișnuit cu volumul de muncă în condițiile de muncă specifice; 
 ce îmbrăcăminte este folosită (inclusiv îmbrăcăminte de protecție); și 
 care este regimul de muncă și de odihnă (timpul de muncă în raport cu timpul de pauză pentru 

odihnă, în procente). 
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Indici de stres termic 
Temperatura nu este singurul factor de mediu care creează stres termic pentru corpul uman. Umiditatea, în 
special, dar și vântul și radiația solară sunt foarte importante. Prin urmare, indicii de stres termic sunt utilizați 
pentru a evalua mediile cu temperaturi ridicate și pentru a estima presiunea termică probabilă asupra 
corpului. Mulți indici de stres termic sunt descriși în literatura de specialitate, de exemplu indicele WBGT1 și 
UTCI 2 , dar niciun indice nu poate acoperi integral toate scenariile de stres termic asociat cu mediul 
profesional. În cadrul proiectului HEAT-SHIELD, finanțat de UE, a fost elaborat un indice de stres termic 
bazat pe un indice modificat al temperaturii termometrului umed, calculat pe baza unor formule validate, 
utilizând date preluate de la stații meteorologice din întreaga Europă. 

 

Stresul termic – măsuri și recomandări 
Legislație 
În UE există dispoziții legislative în vigoare pentru a aborda toate riscurile la adresa sănătății și securității 
lucrătorilor, inclusiv cele cauzate de căldura excesivă. Potrivit legislației, angajatorii sunt responsabili pentru 
sănătatea și securitatea lucrătorilor lor. În conformitate cu „Directiva-cadru privind SSM3”, angajatorii trebuie 
să evalueze riscurile la locul de muncă și să stabilească măsuri preventive pentru a elimina sau a reduce la 
minimum riscurile la locul de muncă. Există referiri specifice la temperatură în alte directive bazate pe 
directiva-cadru, de exemplu în Directiva privind „șantierele temporare sau mobile”4 și în Directiva privind 
„locurile de muncă” 5. Ambele directive precizează că, „în timpul programului de lucru, temperatura din 
încăperile care conțin [stații de lucru] trebuie să fie adecvată organismului uman, ținând seama de metodele 
de lucru utilizate și de cerințele fizice impuse lucrătorilor”. Directiva privind locurile de muncă menționează, 
de asemenea, că „temperatura în zonele de odihnă, încăperile pentru personalul de serviciu, încăperile 
sanitare, cantine și încăperile de prim ajutor trebuie să corespundă destinației specifice a acestor încăperi”. 
Aceste cerințe au fost transpuse în legislația națională, iar statele membre ale UE pot merge mai departe 
sau pot detalia și specifica suplimentar cerințele aplicabile situațiilor în care lucrătorii ar putea fi expuși la 
căldură la locul de muncă. Prin urmare, este important să consultați legislația națională pentru a afla care 
sunt cerințele din țara dumneavoastră. 

 
1 Temperatura termometrului umed (Wet Bulb Globe Temperature). 
2 Indicele universal de confort termic (Universal Thermal Comfort Index). 
3 Directiva Consiliului din 12 iunie 1989 privind punerea în aplicare de măsuri pentru promovarea îmbunătățirii securității și sănătății 

lucrătorilor la locul de muncă (89/391/CEE). Pentru mai multe informații, vezi https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-
framework-directive/1. 

4 Directiva 92/57/CEE a Consiliului din 24 iunie 1992 privind cerințele minime de securitate și sănătate care se aplică pe șantierele 
temporare sau mobile [a opta directivă specifică în sensul articolului 16 alineatul (1) din Directiva 89/391/CEE], în special în anexa IV:  
partea A punctul 7 și în partea B secțiunea 1 punctul 4. Pentru mai multe informații, vezi 
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15. 

5 Directiva 89/654/CEE a Consiliului din 30 noiembrie 1989 privind cerințele minime de securitate și sănătate la locul de muncă [prima 
directivă specială în sensul articolului 16 alineatul (1) din Directiva 89/391/CEE], în special în anexa I punctul 7 și în anexa II punctul 7. 
Pentru mai multe informații, vezi https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2. 

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane 
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Evaluarea riscurilor la locul de muncă 
În cazul în care există posibilitatea apariției stresului termic, angajatorii trebuie să evalueze riscurile pentru 
lucrători. Aceștia trebuie să ia în considerare: 

 cerințele activității și ritmul de lucru – cu cât o persoană muncește mai mult, cu atât se generează 
mai multă căldură corporală; 

 climatul de lucru – aceasta include temperatura aerului, umiditatea, circulația aerului și lucrul în 
apropierea unei surse de căldură; 

 îmbrăcămintea de lucru și PPE – acestea pot împiedica transpirația și alte modalități de reglare a 
temperaturii; și 

 vârsta, constituția fizică și factorii medicali ai lucrătorului (de exemplu, un dezechilibru hormonal sau 
o afecțiune preexistentă) pot afecta toleranța acestuia față de căldură. 

O evaluare a riscurilor poate ajuta la stabilirea: 

 gravității riscului; 
 eficacității măsurilor de control existente; 
 măsurilor care ar trebui luate pentru a gestiona riscul; și 
 urgenței cu care trebuie să se acționeze. 

Pentru a evalua riscul, angajatorul trebuie să ia în considerare: 

 care este impactul pericolului; și 
 cât de probabil este ca pericolul să provoace daune. 

 

Nivelul de căldură pe care îl resimte un lucrător va fi diferit în fiecare situație, în funcție de fiecare lucrător în 
parte, de activitatea pe care o desfășoară și de mediul în care lucrează. În primul rând, angajatorii ar trebui 
să discute cu lucrătorii (și cu reprezentanții acestora) pentru a verifica dacă aceștia prezintă semne timpurii 
de stres termic. În cazul în care există o problemă, poate fi nevoie de consultanță de specialitate din partea 
profesioniștilor în domeniul sănătății în muncă. 

Evaluarea riscurilor legate de stresul termic trebuie să facă parte din evaluarea generală a riscurilor la locul 
de muncă și să fie aliniată la aceasta, fiind necesar să se ia în considerare toate riscurile, inclusiv cele care 
pot fi generate de măsurile de evitare a stresului termic. Aceasta trebuie revizuită periodic, precum și atunci 
când condițiile se schimbă, de exemplu, atunci când sarcinile au fost automatizate pentru a evita sarcinile 
fizice sau când ventilația sau aerul condiționat sunt adaptate. 

 
Controlul stresului termic 
Riscul de stres termic la locul de muncă poate fi redus prin măsuri tehnice și organizatorice și prin stabilirea 
unui plan de acțiune asociat cu temperaturile ridicate, dacă este posibil, în combinație cu un sistem de 
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avertizare timpurie care poate genera alerte referitoare la căldură. Implementarea unor practici de lucru 
sigure pentru limitarea expunerii la căldură la locul de muncă necesită în primul rând evaluarea riscurilor și, 
ulterior, punerea în aplicare a unei ierarhii a măsurilor de control. Acest lucru presupune instituirea unor 
măsuri de control prin care să fie eliminate riscurile în primul rând, iar dacă acest lucru nu este posibil, să se 

reducă la minimum expunerea 
lucrătorilor. Începeți mai întâi cu măsuri 
colective și, dacă este necesar, 
completați-le cu măsuri individuale, de 
exemplu pentru a aborda riscul 
suplimentar la care sunt expuși 
lucrătorii vulnerabili. Mai jos sunt 
enumerate câteva exemple de măsuri 
de control, însă nu toate se pot aplica în 
toate punctele de lucru sau în orice 
profesie, din cauza naturii lor. O măsură 
tehnică ar putea fi o modificare a 
proiectării locului de muncă care reduce 
expunerea la căldură sau o adaptare a 
echipamentelor utilizate la locul de 
muncă. Măsurile organizatorice constau, 
de exemplu, în modificări ale sarcinilor 
sau ale programului pentru a reduce 
stresul termic. Măsurile preventive 

precum cele descrise mai jos ar trebui luate în prealabil, indiferent dacă există sau nu un val de căldură în 
acel moment. Acestea ar trebui să fie incluse în evaluarea generală a riscurilor la locul de muncă, care 
acoperă toate riscurile, inclusiv cele care pot fi cauzate de aplicarea măsurilor preventive, de exemplu, prin 
purtarea de îmbrăcăminte de protecție împotriva radiațiilor UV sau de PPE. În medii extreme este necesar 
un plan de urgență. Planul trebuie să conțină proceduri de prim ajutor și asistență medicală acordate 
lucrătorilor afectați. 

Sarcinile rare sau neregulate, cum ar fi reparațiile de urgență ale echipamentelor de prelucrare la cald, 
conduc deseori la expunere la căldură și ar trebui, de asemenea, să fie incluse în evaluări. 

Măsuri tehnice 
Controalele tehnice ar putea include: 

 adaptarea proceselor de lucru, de exemplu, reducerea eliberării de căldură; 
 utilizarea de dispozitive de protecție sau de bariere reflectorizante sau care absorb căldura; 
 izolarea sau închiderea zonelor în care se desfășoară procesele, a mașinilor sau a instalațiilor care 

generează căldură (sau separarea acestora de lucrători); 
 izolarea suprafețelor fierbinți sau acoperirea lor cu foi de material cu emisivitate redusă, de exemplu 

aluminiu sau vopsea, care reduc cantitatea de căldură radiată de pe suprafața fierbinte la locul de 
muncă; 

 reducerea căldurii radiante, de exemplu, permițându-i instalației să se răcească înainte de utilizare; 
 dotarea vehiculelor cu cabine închise prevăzute cu aer condiționat (de exemplu, pentru tractoare, 

camioane, mașini pentru încărcare, macarale); 
 reducerea umidității, evitarea pardoselilor umede, eliminarea băilor de apă caldă deschise, a 

canalelor de scurgere și a supapelor de abur neetanșe; 
 îndepărtarea aerului încălzit sau a aburului din procesele care implică temperaturi ridicate utilizând 

ventilația de evacuare locală; 
 utilizarea de echipamente sau procese automatizate pentru a accesa zone cu temperaturi ridicate – 

de exemplu, utilizarea unei drone pentru a inspecta un incendiu; 
 monitorizarea temperaturii; 
 punerea la dispoziție a unor dispozitive de umbrire pentru a reduce căldura radiantă solară, 

protejarea lucrătorilor de lumina directă a soarelui prin jaluzele sau prin utilizarea de pelicule 
reflectorizante pe ferestre; 

 utilizarea de suprafețe care nu reflectă lumina pentru a evita pătrunderea radiațiilor UV în zona de 
lucru; 
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 asigurarea unor sisteme de răcire a aerului sau de aer condiționat și a unei ventilații adecvate, 
asigurarea dezumidificării; 

 sisteme de răcire sustenabilă; 
 asigurarea unor zone de pauză dotate cu sistem de climatizare, umbrite sau răcoroase, cât mai 

aproape posibil de locul de desfășurare a activității; 
 punerea la dispoziție de ventilatoare, cum ar fi cele de birou, cele fixate pe un piedestal sau cele 

montate pe tavan; 
 creșterea vitezei aerului, asigurând că spațiul de lucru are un flux de aer bun – instalarea de 

ventilatoare sau generarea de mișcări de aer, de exemplu, prin ferestre și guri de ventilație, în 
special în condiții de umiditate; 

 asigurarea posibilității de a deschide ferestrele, pentru a menține circulația aerului, dar fără a 
compromite ventilația tehnică, cum ar fi ventilația de evacuare locală instalată pe mașini; și 

 poziționarea stațiilor de lucru la distanță de lumina directă a soarelui sau de surse de căldură. 

În zonele industriale cu temperaturi foarte ridicate: 

 Pentru a pune la dispoziție stații de 
lucru răcoroase se folosesc frecvent 
sisteme de ventilație, sisteme de 
aer condiționat localizate și cabine 
de observare răcite. Cabinele de 
observare răcite le permit 
lucrătorilor să se răcorească după 
perioade scurte de expunere 
intensă la căldură, permițându-le în 
același timp să monitorizeze 
echipamentul. 

 Ecranare: Se pot utiliza două tipuri 
de protecții. Suprafețele lucioase 
din oțel inoxidabil, aluminiu sau alte 
metale reflectă căldura înapoi către 
sursă. Protecțiile absorbante, cum 
ar fi vestele de răcire cu apă confecționate din aluminiu cu suprafață neagră, pot absorbi și îndepărta 
în mod eficient căldura. 

Următoarele măsuri ajută la reducerea sarcinii fizice: 

 automatizarea și mecanizarea sarcinilor reduc la minimum nevoia de muncă fizică grea și 
acumularea de căldură corporală rezultată; 

 instalarea de mașini automatizate sau controlate de la distanță, astfel încât lucrătorii să nu mai fie 
nevoiți să efectueze manual activități solicitante din punct de vedere fizic; 

 utilizarea de instalații sau de alte echipamente pentru a reduce munca manuală, de exemplu, 
utilizarea unei macarale sau a unui stivuitor pentru a ridica obiecte grele sau utilizarea unei mașini 
de terasament pentru săpături; 

 furnizarea de dispozitive ajutătoare de ridicare și manipulare pentru a reduce sarcinile de manipulare; 
și 

 utilizarea de instrumente menite să reducă la minimum efortul manual. 

Măsuri organizatorice 
Ar trebui să se introducă modificări ale activității și practici de igienă pentru a diminua atât căldura 
ambientală, cât și cea metabolică, de exemplu atunci când controalele tehnice sau mecanizarea sarcinilor nu 
sunt adecvate sau nu sunt fezabile. Printre măsurile organizatorice se numără: 

 Limitarea timpului petrecut în medii cu temperaturi ridicate și/sau creșterea timpului de recuperare 
petrecut într-o zonă răcoroasă. 

 Încurajarea lucrătorilor să respecte un ritm adecvat. 
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 Introducerea unor modele de organizare a muncii flexibile, cum ar fi rotația locurilor de muncă sau 
mutarea lucrătorilor în părți mai răcoroase ale clădirii, acolo unde este posibil. 

 Acordarea de pauze suficiente pentru ca lucrătorii să poată consuma băuturi reci sau să se 
răcorească. 

 Introducerea unor pauze în funcție de temperatură. 
 Modificarea obiectivelor și a ritmurilor de lucru pentru a ușura munca și a reduce efortul fizic. 
 Relaxarea codurilor vestimentare formale. Modificarea uniformelor pentru ca lucrătorii să poată purta 

haine mai răcoroase și mai respirabile. 
 Adaptarea programului de lucru pentru a evita perioadele din zi sau din an cu temperaturi ridicate și 

expunere la radiații ultraviolete. 
 Planificarea muncii solicitante din punct de vedere fizic atunci când este mai răcoare (dimineața 

devreme/seara târziu). 
 Reducerea cerințelor fizice (dificile din punct de vedere fizic) specifice locului de muncă. 
 Organizarea muncii pentru a reduce la minimum sarcinile solicitante din punct de vedere fizic, de 

exemplu, desfășurarea activității la nivelul solului pentru a reduce la minimum urcatul și coborâtul pe 
trepte sau scări. 

 Creșterea numărului de lucrători pentru fiecare sarcină. 
 Asigurarea faptului că lucrătorii nu lucrează singuri sau, dacă trebuie să lucreze singuri, 

monitorizarea acestora și asigurarea posibilității de a solicita cu ușurință ajutor. 
 Punerea la dispoziție a unor cantități adecvate de apă potabilă rece (10-15 °C) în apropierea zonei 

de lucru și încurajarea tuturor lucrătorilor care au stat în căldură timp de până la două ore și care 
sunt implicați în activități de lucru cu dificultate moderată să bea un pahar de apă la fiecare 15-20 de 
minute. În cazul unei transpirații prelungite care durează mai mult de două ore, lucrătorilor ar trebui 
să li se pună la dispoziție băuturi care conțin un echilibru electrolitic adecvat pentru a înlocui 
electroliții pierduți prin transpirație, atât timp cât concentrația de electroliți/carbohidrați nu depășește 
8 % din volum. Ar trebui puse la dispoziție pahare individuale, nu comune, pentru băut. 

 Implementarea unui plan de acomodare la temperaturi ridicate și încurajarea îmbunătățirii condiției 
fizice. 

 Furnizarea de informații, cum ar fi semne de avertizare la locul de muncă, pentru a consolida 
formarea. 

Pentru a identifica semnele timpurii ale efectelor căldurii, se pot aplica următoarele: 

 Elaborarea și punerea în aplicare a unor proceduri de urgență. Repartizarea unei persoane instruite 
în materie de prim ajutor pentru fiecare schimb de lucru. 

 Instruirea supraveghetorilor și a lucrătorilor să recunoască semnele și simptomele timpurii ale 
afecțiunilor cauzate de căldură și să pună în aplicare procedurile de prim ajutor relevante. 

 Implementarea unui sistem de „mentorat” în care lucrătorii să fie responsabili de observarea 
colegilor de muncă pentru a detecta din timp semnele și simptomele intoleranței la căldură, cum ar fi 
senzație de slăbiciune, mers instabil, iritabilitate, dezorientare, modificări ale culorii pielii sau stare 
generală de rău. 

 Solicitarea lucrătorilor să se automonitorizeze și crearea unui grup de lucru (de exemplu, lucrători, 
un furnizor de îngrijiri de sănătate calificat și un manager responsabil cu siguranța) pentru a lua 
decizii cu privire la opțiunile de automonitorizare și procedurile operaționale standard. 

 Utilizarea unui program de alertă cu privire la temperaturi ridicate ori de câte ori prognoza serviciului 
meteorologic indică un val de căldură. 

Îmbrăcăminte și echipamente de protecție 
Pe lângă controalele tehnice și practicile de lucru sigure, o măsură aplicată poate fi purtarea de 
îmbrăcăminte lejeră, care permite evaporarea transpirației, dar oprește căldura radiantă. În condiții extreme, 
angajatorul ar trebui să pună la dispoziția lucrătorilor îmbrăcăminte și echipament de protecție (de exemplu, 
îmbrăcăminte răcită cu apă, îmbrăcăminte răcită cu aer, veste cu pachete de gheață, îmbrăcăminte de 
protecție umedă și șorțuri sau costume care să reflecte căldura) atunci când se ating temperaturi extreme. 
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 În timpul pauzelor de odihnă 

Sistemele individuale de răcire purtabile se pot folosi și în timpul unei perioade de odihnă, când lucrătorul nu 
este implicat activ într-o activitate. Temperatura corpului scade relativ încet, iar simpla încetare a efortului nu 
va duce la o scădere imediată a temperaturii. Utilizarea unor sisteme personale de răcire purtabile ar putea 
reduce timpul necesar pentru scăderea temperaturii corpului. 

De exemplu, în timpul pauzelor de odihnă: 

 îndepărtarea PPE și a seturilor de îmbrăcăminte; și 
 în timpul rehidratării, aplicarea de metode active (de exemplu, pachete frigorifice; prosoape reci, 

umede; sistem personal de răcire purtabil) sau pasive (de exemplu, repaus fizic, deplasare într-un 
mediu răcoros – de exemplu, cameră cu aer condiționat – sau într-o zonă umbrită) de răcire. 

Aceste acțiuni reduc temperatura corpului și permit o „reabilitare” mai rapidă în timpul pauzei de odihnă. 

 Limitări 

Sistemele personale de răcire purtabile au limitări în cadrul unui mediu de lucru, cum ar fi: 

 Vestele cu pachete de gheață sunt ieftine, dar temperatura lor nu poate fi controlată și adesea nu 
rămân reci suficient de mult timp pentru a fi practice. 

 În cazul în care sistemul de răcire este prea rece, acest lucru va duce la reducerea transferului de 
căldură de la corp la mediul înconjurător. 

 Îmbrăcămintea răcită cu apă necesită ca lucrătorul să fie conectat la un sistem care să asigure 
circularea apei reci, ceea ce limitează raza de lucru a persoanei. 

 Multe dintre sistemele personale de răcire purtabile sunt prea grele sau prea incomode pentru a fi 
practice într-un mediu de lucru. 

Echipamentul personal de protecție și căldura 
Persoanele se adaptează la condițiile de căldură răcorindu-se prin îndepărtarea hainelor, consumul de 
băuturi răcoritoare, utilizarea de jaluzele sau reducerea ritmului de lucru. Totuși, în multe situații profesionale, 
este posibil ca astfel de schimbări să nu poată fi puse în aplicare, de exemplu în timpul eliminării azbestului, 
când lucrătorii trebuie să poarte PPE pe parcursul întregului proces de lucru și să urmeze proceduri stricte 
de decontaminare. 
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Dacă PPE este dificil de purtat sau are o greutate mare, acest lucru poate contribui la creșterea căldurii 
corporale. În cazul în care este necesar un PPE, acesta poate provoca stres termic din cauza greutății sale 
și a faptului că împiedică evaporarea transpirației prin piele. 

Lucrătorii ar trebui să fie încurajați să își scoată echipamentul personal de protecție imediat ce nu mai este 
necesar. Astfel, căldura reținută în îmbrăcăminte nu va continua să îi încălzească. Dacă este necesar, 
lucrătorii ar trebui să lase PPE să se usuce înainte de a-l utiliza din nou, în cazul în care acest lucru este 
permis, sau să îl înlocuiască. 

PPE poate împiedica lucrătorii să își scoată îmbrăcămintea în cazul în care aceasta îi expune la pericolul de 
care îi protejează PPE. În aceste situații, angajatorii ar trebui: 

 să permită ritmuri de lucru mai lente; 
 să rotească mai frecvent personalul în afara mediului respectiv; 
 să permită perioade de recuperare mai lungi; 
 să asigure facilități pentru uscarea echipamentului personal de protecție, astfel încât să poată fi 

purtat din nou; 
 să revizuiască evaluarea riscurilor la locul de muncă pentru a analiza dacă pot fi introduse sisteme 

de lucru automatizate sau alternative; și 
 să reevalueze echipamentele, deoarece PPE mai noi pot fi mai ușoare și pot oferi niveluri 

îmbunătățite de protecție și confort pentru operatori. 

Este important să ne asigurăm că persoanele continuă să poarte în mod corect PPE în ciuda temperaturilor 
de la locul de muncă. De exemplu, lucrătorii nu ar trebui să se pună în pericol desfăcând elementele de 
fixare cu scopul de a permite unei cantități mai mari de aer să pătrundă în îmbrăcăminte. 

Uneori, lucrătorii pot purta prea multe elemente de echipament personal de protecție și, de aceea, este 
important să analizăm motivele pentru care este utilizat echipamentul respectiv. De exemplu: 

 Lucrătorii pot să poarte mai puține elemente de echipament personal de protecție și să beneficieze 
în continuare de protecția de care au nevoie sau există alte măsuri de control care pot reduce sau 
elimina nevoia de a purta astfel de echipamente? 

 Sarcina poate fi automatizată sau pot fi utilizate măsuri de protecție suplimentare sau mai eficace? 
 

Hidratarea 
O persoană care lucrează într-un mediu 
cu temperaturi foarte ridicate pierde apă 
și sare prin transpirație. Această pierdere 
trebuie compensată prin aportul de apă și 
sare. În medie, pentru înlocuirea pierderii 
ar putea fi nevoie de aproximativ un litru 
de apă pe oră. La locul de muncă ar 
trebui să fie disponibilă suficientă apă 
potabilă rece (10-15 °C), iar lucrătorii ar 
trebui să fie încurajați să bea apă la 
fiecare 15-20 de minute, chiar dacă nu 
simt că le este sete. Nu ar trebui să se 
consume NICIODATĂ băuturi alcoolice, 
deoarece alcoolul deshidratează 
organismul. 

Un lucrător aclimatizat pierde relativ puțină sare prin transpirație și, prin urmare, sarea din dieta normală este 
de obicei suficientă pentru a menține echilibrul electrolitic în lichidele corporale. Pentru lucrătorii 
neaclimatizați care pot transpira în mod continuu și repetat, se poate utiliza sare suplimentară în alimente. 
Tabletele de sare nu sunt recomandate deoarece sarea nu intră în organism la fel de rapid ca apa sau alte 
lichide. O cantitate prea mare de sare poate cauza temperaturi mai ridicate ale corpului, creșterea senzației 
de sete și grețuri. Lucrătorii care urmează o dietă cu restricții de sare ar trebui să discute cu medicul lor 
despre necesitatea de a consuma sare suplimentară. 
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Băuturi pentru sportivi 
Se pot consuma băuturi special concepute pentru a înlocui lichidele corporale și electroliții, dar majoritatea 
persoanelor trebuie să le consume cu moderație. Acestea pot fi benefice pentru lucrătorii care au ocupații 
foarte active din punct de vedere fizic, dar ar trebui să se țină seama de faptul că pot adăuga în dietă o 
cantitate inutilă de zahăr sau sare. Sucurile naturale de fructe sau băuturile pentru sportivi și cu electroliți, 
diluate la jumătate cu apă, sunt o opțiune. Băuturile cu alcool sau cofeină nu trebuie consumate niciodată la 
locul de muncă, deoarece acestea deshidratează organismul și au alte efecte negative asupra sănătății. 
Pentru majoritatea oamenilor, apa este cel mai eficient lichid pentru rehidratare. 

Angajatorii trebuie să pună la dispoziție mijloacele necesare pentru hidratarea adecvată a lucrătorilor. 

 Apa trebuie să fie potabilă, să aibă o temperatură de <15 °C și să fie accesibilă în apropierea zonei 
de lucru. 

 Estimați cantitatea de apă necesară, decideți cine va primi apă și verificați sursele de apă. 
 Puneți la dispoziția fiecărui lucrător pahare individuale de băut. 
 Încurajați lucrătorii să se hidrateze. 

Lucrătorii trebuie să bea o cantitate adecvată pentru a rămâne hidratați. 

 Pentru activități cu dificultate moderată realizate în condiții de temperaturi ridicate, care durează sub 
două ore, trebuie să bea un pahar de apă la fiecare 15-20 de minute. 

 Dacă transpirația durează mai multe ore, pot bea băuturi pentru sportivi cu un conținut echilibrat de 
electroliți. 

 Trebuie să se evite alcoolul și băuturile cu conținut ridicat de cofeină sau zahăr. 
 În general, aportul de lichide nu trebuie să depășească șase pahare pe oră. 

 

Pauzele de odihnă 
Dacă este posibil, lucrătorii din mediile cu temperaturi ridicate trebuie să fie încurajați să își stabilească 
singuri programul de lucru și de odihnă. Lucrătorii experimentați pot deseori să aprecieze stresul termic și să 
își limiteze expunerea în consecință. Lucrătorii neexperimentați pot avea nevoie de o atenție specială, 
deoarece pot continua să lucreze dincolo de punctul în care apar semnele de stres termic din cauza căldurii. 
Asigurați-vă că lucrătorii fac pauze de odihnă adecvate pentru a se răcori și a se hidrata și încurajați 
următoarele practici: 

 permiterea pauzelor de odihnă și de apă atunci când un 
lucrător resimte disconfort termic; 

 modificarea perioadelor de lucru/odihnă pentru a oferi 
corpului posibilitatea de a elimina excesul de căldură; 

 atribuirea de sarcini mai ușoare și de perioade de odihnă 
mai lungi și mai frecvente lucrătorilor noi și neaclimatizați; 

 scurtarea perioadelor de lucru și creșterea perioadelor de 
repaus 

o pe măsură ce temperatura, umiditatea și 
expunerea la soare cresc; 

o atunci când nu există nicio circulație a aerului; 
o dacă se poartă îmbrăcăminte sau echipament de protecție; și 
o pentru activități mai grele. 

Protejarea lucrătorilor vulnerabili 
Atunci când se efectuează o evaluare a riscurilor la locul de muncă și se stabilesc măsuri preventive, este 
important să se identifice lucrătorii care sunt mai sensibili la stresul termic și să se ia măsuri pentru a-i 
proteja. Acest lucru se poate datora lipsei de experiență, medicamentelor sau unei afecțiuni care îi face mai 
vulnerabili la stresul termic, de exemplu, boli cardiace. Ar putea fi necesară consultarea unui profesionist în 
medicina muncii sau a unui medic. 

Mai multe studii au concluzionat că femeile au o toleranță la căldură mai mică decât bărbații. Femeile tind să 
aibă o rată de transpirație mai mică decât bărbații cu aceeași condiție fizică, constituție fizică și nivel de 
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aclimatizare. Acest nivel mai scăzut al transpirației înseamnă că poate exista o creștere a temperaturii 
corporale. 

Lucrătorii cu boli cardiovasculare preexistente și lucrătorii în vârstă se confruntă cu un risc cardiovascular 
crescut din cauza expunerii la căldură. Persoanele a căror funcție cardiovasculară este afectată au o 
capacitate limitată de a crește fracția de ejecție, debitul cardiac și fluxul sanguin către piele, ceea ce crește 
riscul de șoc termic. La rândul lor, persoanele a căror stare cardiacă este deja afectată sunt susceptibile de 
a suferi complicații cardiovasculare asociate cu șocul termic, inclusiv aritmii, ischemie miocardică, 
insuficiență cardiacă, șoc și moarte subită. Temperaturile extreme pot înrăutăți, de asemenea, bolile cronice, 
cum ar fi bolile respiratorii cardiovasculare, bolile cerebrovasculare și afecțiunile legate de diabet sau 
afecțiunile renale. Persoanele cu boli de piele și erupții cutanate pot fi, de asemenea, mai sensibile la 
căldură. 

Lucrătorii tineri pot fi expuși riscului din cauza vulnerabilității lor fiziologice și a lipsei lor de experiență. 
Expunerea la o activitate intensă, o experiență redusă în gestionarea stresului termic și tendința de a evita 
să recunoască că sunt afectați de căldură pot contribui la riscul mai mare pentru lucrătorii tineri. 

 

 
 

Evaluarea riscurilor pe care o efectuați ar trebui 
să abordeze deja riscurile pentru lucrătoarele 
însărcinate. Cu toate acestea, puteți alege să 
revizuiți această evaluare atunci când o 
lucrătoare vă informează că este însărcinată, 
pentru a vă ajuta să decideți dacă trebuie să 
faceți mai mult pentru a controla riscurile. 
Circulația unei mame însărcinate protejează 
bebelușul în curs de dezvoltare, dar în medii de 
lucru cu temperaturi foarte ridicate sau în 
anumite situații de lucru, temperatura (corporală) 
a unei femei însărcinate poate crește. În unele 
cazuri, acest lucru a fost asociat cu malformații 
și cu alte probleme reproductive. Femeile 
însărcinate sunt mai predispuse la epuizare din 
cauza căldurii sau la șoc termic mai devreme 
decât lucrătoarele care nu sunt însărcinate. Acest lucru se datorează efortului suplimentar de a răci atât 
corpul ei, cât și pe cel al bebelușului. Femeile însărcinate sunt, de asemenea, mai predispuse la 
deshidratare. 

Ar trebui luate măsuri specifice pentru a se evita stresul termic în rândul lucrătorilor vulnerabili. Consultați 
serviciul sau medicul de medicină a muncii pentru a stabili ce trebuie făcut și țineți seama de recomandările 
medicale din partea medicilor care tratează lucrătorul. Măsurile pot include pauze mai frecvente și evitarea 
unor sarcini solicitante din punct de vedere fizic sau reducerea duratei acestora, iar aceste măsuri ar trebui 
să facă obiectul unor consultări cu lucrătorii vizați și să fie convenite cu aceștia. 
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Pe lângă lucrătorii cu vulnerabilitate fiziologică, angajatorii ar trebui să elaboreze proceduri pentru lucrătorii 
care: 

 muncesc în exterior; 
 călătoresc și vizitează mai multe locuri de muncă; 
 se află în zone izolate; 
 lucrează singuri; și 
 sunt responsabili de supravegherea proceselor și echipamentelor critice. 

Aclimatizarea 
Organismul se adaptează la un mediu termic nou printr-un proces numit aclimatizare. Aclimatizarea este 
adaptarea fiziologică care are loc în timpul expunerii repetate la un mediu cu temperaturi ridicate. Aceasta 
include următoarele: 

 eficiență crescută a transpirației (debut mai timpuriu al transpirației, producție mai mare de 
transpirație și pierdere redusă de electroliți în transpirație); 

 stabilizarea circulației; 
 capacitatea de a efectua activitatea la o temperatură corporală și o frecvență cardiacă mai scăzute; 

și 
 creșterea fluxului sanguin de la nivelul pielii la o anumită temperatură a corpului. 

Aclimatizarea completă la căldură durează, în general, între șase și șapte zile, dar unii lucrători pot avea 
nevoie de mai mult timp. Pierderea aclimatizării apare treptat atunci când o persoană este mutată permanent 
la distanță de un mediu cu temperaturi ridicate. Cu toate acestea, o scădere a toleranței la căldură poate 
avea loc chiar și după un sfârșit de săptămână lung, astfel încât adesea nu este recomandabil să se lucreze 
în condiții de temperaturi ridicate în prima zi de revenire la locul de muncă. 

Angajatorii ar trebui să se asigure că lucrătorii sunt aclimatizați înainte de a lucra într-un mediu cu 
temperaturi ridicate. 

Lucrătorii noi ar trebui să se aclimatizeze înainte de a prelua un volum de muncă complet. Este 
recomandabil să atribuiți aproximativ jumătate din volumul normal de muncă unui lucrător nou în prima zi de 
lucru și să îl creșteți treptat în zilele următoare. Un program recomandat în acest sens este prezentat mai jos. 

Deși lucrătorii bine instruiți și cu o condiție fizică bună tolerează mai bine căldura decât persoanele cu o 
condiție fizică precară, condiția fizică și instruirea nu înlocuiesc aclimatizarea. Luarea de pauze în zone cu 
aer condiționat nu va afecta aclimatizarea. 

Unele medicamente pot interfera cu aclimatizarea. De exemplu, medicamente care provoacă scăderea 
tensiunii arteriale, diureticele, antispasmodicele, sedativele, tranchilizantele, antidepresivele și amfetaminele 
pot reduce capacitatea organismului de a face față căldurii. Lucrătorii ar trebui să întrebe un medic dacă pot 
lua un anumit medicament în condițiile în care lucrează în medii cu temperaturi ridicate. Consumul de alcool 
interferează, de asemenea, cu aclimatizarea. 

Un program recomandat pentru aclimatizare este prezentat mai jos. 

 Creșterea treptată a timpului de lucru al lucrătorilor în condiții de temperaturi 
ridicate pe parcursul a 7 până la 14 zile. 

 Pentru lucrătorii noi, programul ar trebui să fie următorul: 
o nu mai mult de 20 % din durata de muncă obișnuită în condiții de 

temperaturi ridicate în prima zi; și 
o nu mai mult de 20 % de creștere a duratei în fiecare zi care urmează. 

 Pentru lucrătorii cu experiență anterioară, programul ar trebui să fie următorul: 
o nu mai mult de 50 % din durata de muncă obișnuită în condiții de 

temperaturi ridicate în prima zi; 
o nu mai mult de 60 % din durata de muncă obișnuită în condiții de 

temperaturi ridicate în a doua zi; 
o nu mai mult de 80 % din durata de muncă obișnuită în condiții de 

temperaturi ridicate în a treia zi; și 
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o nu mai mult de 100 % din durata de muncă obișnuită în condiții de temperaturi ridicate în a 
patra zi. 

 Supravegheați îndeaproape lucrătorii noi în primele 14 zile sau până la aclimatizarea lor completă. 
 Lucrătorii care nu au o condiție fizică bună au nevoie de mai mult timp pentru a se aclimatiza pe 

deplin. 
 Aclimatizarea poate fi menținută timp de câteva zile în care nu are loc expunerea la căldură. 

În plus, nivelul de aclimatizare pe care îl atinge fiecare lucrător depinde de nivelul inițial al condiției sale 
fizice și de stresul termic total la care este supus acesta. 

Menținerea aclimatizării 
Lucrătorii își pot menține aclimatizarea chiar dacă sunt absenți de la locul de muncă timp de câteva zile, cum 
ar fi atunci când sunt la domiciliu în timpul sfârșitului de săptămână. Cu toate acestea, în cazul în care 
lipsesc de la muncă timp de o săptămână sau mai mult, se poate produce o pierdere semnificativă a 
capacității lor de adaptare, ceea ce poate duce la afecțiuni asociate cu căldura, iar lucrătorii ar putea fi 
nevoiți să se reacomodeze treptat la mediul cu temperaturi ridicate. 

Câteva informații suplimentare despre menținerea aclimatizării: 

 de multe ori poate fi recuperată în două sau trei zile, la revenirea la un loc de muncă cu temperaturi 
ridicate; 

 pare să fie mai bine menținută de cei care au o condiție fizică bună; 
 schimbările sezoniere ale temperaturilor pot genera dificultăți; și 
 lucrul în medii cu temperaturi ridicate și umede contribuie la adaptarea în medii calde și deșertice și 

viceversa. 

Recuperarea după expunerea la temperaturi ridicate în afara 
programului de lucru 
Expunerea la temperaturi ridicate în afara programului de lucru este, de asemenea, un factor important: este 
posibil ca lucrătorii să nu se recupereze în mod adecvat după stresul termic dintre schimburile de lucru, în 
special dacă locuiesc în zone urbane și/sau în condiții precare și supraaglomerate sau în timpul valurilor de 
căldură. Angajatorii care asigură locuințe lucrătorilor (de exemplu, lucrătorilor sezonieri) ar trebui să ia în 
considerare acești factori și să adapteze condițiile de locuit pentru a le permite lucrătorilor să se recupereze 
după expunerea la stresul termic în timpul programului de lucru, de exemplu, prin îmbunătățirea ventilației. 
De preferință, formarea lucrătorilor ar trebui să includă, de asemenea, recomandări pentru recuperare în 
afara programului de lucru. 

Consultarea lucrătorilor 
Angajatorii trebuie să se consulte cu lucrătorii sau cu reprezentanții acestora atunci când decid cum să 
gestioneze riscurile legate de munca în condiții de temperaturi ridicate. În cazul în care la locul de muncă 
există mai multe întreprinderi sau activități, fiecare dintre acestea trebuie să participe la consultări pentru a 
afla ce sarcini îndeplinește fiecare și pentru a lucra împreună, astfel încât riscurile să fie eliminate sau 
reduse la minimum. Acestea ar trebui să facă schimb de planuri privind temperaturile ridicate și să se 
asigure că măsurile introduse pentru a aborda această problemă nu îi expun pe lucrători la riscuri mai mari 
(de exemplu, utilizarea de îmbrăcăminte de protecție sau de dispozitive respiratorii). 

Lucrătorii ar trebui să fie consultați: 

 când se identifică pericole și se evaluează riscurile pentru sănătate și securitate care decurg din 
activitatea efectuată sau care urmează să fie efectuată; 

 când se iau decizii cu privire la modalitățile de eliminare sau de reducere la minimum a acestor 
riscuri; 

 când se iau decizii cu privire la caracterul adecvat al facilităților, cum ar fi zonele de locuit, zonele de 
repaus și zonele de răcire; și 

 când se monitorizează condițiile de la orice loc de muncă sau se efectuează supravegherea 
sănătății lucrătorilor. 
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Servicii de medicină a muncii – supravegherea sănătății 
lucrătorilor 
În cazul în care, în pofida măsurilor de control, persistă un risc rezidual, angajatorii ar putea fi nevoiți să 
monitorizeze sănătatea lucrătorilor expuși la risc. Aceștia ar trebui să solicite sfatul specialiștilor în medicina 
muncii cu experiență în riscurile asociate stresului termic. Bolile anterioare asociate cu căldura, anumite 
medicamente și afecțiuni medicale pot face ca un lucrător să fie mai predispus la boli asociate cu căldura și 
pot afecta modul în care lucrătorul poate fi tratat. Lucrătorii trebuie să fie avertizați cu privire la acest risc și 
este posibil să fie necesară monitorizarea lor. Lucrătorii trebuie să fie informați și consultați cu privire la 
scopurile și conținutul oricăror programe de monitorizare a mediului și medicală, precum și cu privire la 
avantajele pentru lucrător ale participării la aceste programe de supraveghere și la ceea ce presupune acest 
lucru. Confidențialitatea datelor privind sănătatea trebuie respectată. Înainte de începerea supravegherii 
sănătății, trebuie să se solicite acordul fiecărui lucrător. Lucrătorii trebuie să primească informații cu privire la 
ce implică supravegherea sănătății, precum și cu privire la motivul pentru care este pusă în aplicare și la 
modul în care aceasta este efectuată. Ei trebuie să primească rezultatele individuale și să li se explice 
aceste rezultate, în mod ideal prin intermediul serviciului de medicină a muncii sau al medicului de medicina 
muncii. 

Informarea și formarea lucrătorilor 
Angajatorul ar trebui să instituie un program de formare, realizat de persoane instruite în domeniul securității 
și sănătății în muncă. Acesta ar trebui să garanteze că toți lucrătorii care ar putea fi expuși la stres termic și 
supraveghetorii lor sunt informați cu privire la efectele căldurii asupra sănătății și la măsurile care trebuie 
luate, precum și la persoanele cărora trebuie să li se raporteze orice incident. În special, lucrătorii ar trebui 
să fie instruiți înainte de începerea activității în condiții de temperaturi ridicate prin informații și instrucțiuni 
specifice stației de lucru sau activității, iar formarea ar trebui să fie adaptată la condițiile de la locul de muncă. 

Pentru fiecare lucrător afectat, programul de instruire ar trebui să includă instrucțiuni verbale și/sau scrise 
adecvate, într-o limbă pe care lucrătorul o înțelege. Se recomandă ca angajatorii să elaboreze un plan scris 
al programului de formare care să includă o evidență a tuturor materialelor de formare. Angajatorul ar trebui 
să informeze toți lucrătorii afectați cu privire la locul unde pot fi găsite materialele de formare scrise și să 
pună aceste materiale la dispoziție cu ușurință și fără costuri pentru lucrătorii afectați. 

De asemenea, trebuie să se asigure informarea și formarea lucrătorilor care sunt angajați de subcontractanți 
sau de alte întreprinderi care își desfășoară activitatea în același loc. Buna coordonare este esențială pentru 
protecția tuturor. 

 
 

Toți lucrătorii noi și actuali care lucrează în zone în care există o probabilitate rezonabilă de accidentare sau 
îmbolnăvire din cauza căldurii, precum și supraveghetorii acestora, ar trebui să fie instruiți și informați cu 
privire la următoarele: 

 Măsurile tehnice și organizatorice definite pentru lucrul în zone de stres termic. 
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 Pericolele asociate cu stresul termic. 
 Factorii predispozanți. 
 Semnele și simptomele relevante ale leziunilor și bolilor asociate cu căldura. 
 Cauzele îmbolnăvirilor cauzate de căldură și măsurile de reducere a riscului. Printre acestea se 

numără consumul suficient de apă și monitorizarea culorii și a cantității de urină. 
 Efectele altor factori (medicamente, alcool, boli preexistente etc.) asupra toleranței la stresul termic 

la locul de muncă. 
 Proceduri generale de prim ajutor, precum și proceduri de prim ajutor specifice locului de muncă. 
 Utilizarea corectă a îmbrăcămintei și a echipamentului de protecție. 
 Efectele medicamentelor terapeutice, ale alcoolului sau ale cofeinei care pot crește riscul de rănire 

sau îmbolnăvire asociată cu căldura prin reducerea toleranței la căldură. 
 Responsabilitățile lucrătorilor în ceea ce privește respectarea practicilor de lucru și a procedurilor de 

control adecvate. 
 Importanța aclimatizării. 
 Importanța raportării imediate către supervizor a oricărui simptom sau semn de boală asociată cu 

căldura atât în ceea ce îi privește pe ei, cât și pe colegii lor de muncă. 
 Proceduri de răspuns la simptomele unei posibile boli cauzate de căldură și de contactare a 

serviciilor medicale de urgență. 
 Îngrijirea și utilizarea corectă a îmbrăcămintei și a echipamentului de protecție termică și sarcina 

termică suplimentară cauzată de efort, îmbrăcăminte și PPE. 
 Atitudinea obișnuită față de stresul termic. Poate exista o percepție eronată conform căreia o 

persoană poate fi „antrenată” împotriva nevoii de lichide atunci când este expusă la căldură prin 
deshidratarea deliberată și regulată înainte de muncă. Această percepție eronată este periculoasă și 
trebuie contracarată prin eforturi educaționale. 

Este important să se asigure că lucrătorii și supraveghetorii sunt instruiți pentru a: 

 identifica și raporta pericolele asociate cu căldura și cu bolile legate de căldură; 
 înțelege modul de prevenire a bolilor asociate cu căldura și a aplica măsurile preventive prevăzute 

de angajator; aceasta include măsuri tehnice, organizatorice și de protecție individuală; 
 recunoaște simptomele și semnele bolilor asociate cu căldura în cazul lor și al altor persoane; 
 solicita asistență, dacă este necesar; 
 identifica și utiliza procedurile adecvate de prim ajutor; 
 fi atenți la bunăstarea celorlalți; 
 modifica intensitatea muncii și a lua pauze mai regulate în timpul lucrului în condiții de temperaturi 

ridicate; 
 bea suficientă apă pentru a rămâne hidratați: 
 recunoaște pericolele pe care le prezintă băuturile diuretice; 
 fi conștienți de factorii de risc individuali; 
 înțelege aclimatizarea; 
 recunoaște pericolele potențiale asociate consumului de alcool și/sau de droguri atunci când se 

lucrează în condiții de temperaturi ridicate; și 
 utiliza în mod corect PPE adecvat. 

Supraveghetorii ar trebui, de asemenea, să fie instruiți cu privire la următoarele aspecte: 

 punerea în aplicare a procedurii corespunzătoare de aclimatizare; 
 procedurile care trebuie urmate atunci când un lucrător prezintă simptome de boală asociată cu 

căldura, inclusiv procedurile de intervenție în caz de urgență; 
 monitorizarea rapoartelor meteorologice; 
 reacția la avertizările privind vremea caldă; și 
 monitorizarea și încurajarea consumului adecvat de lichide și a pauzelor de odihnă. 
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Orientări și dispoziții legislative 
În mai multe țări există orientări referitoare la stresul termic. O selecție a acestora este prezentată mai jos. 
Cu toate acestea, este important să se urmeze numai orientările care au fost emise de surse oficiale. Este 
posibil ca în statul membru de care aparțineți să existe dispoziții legislative în acest domeniu, de exemplu, 
privind limitele de temperatură pentru anumite locuri de muncă. Consultați site-urile autorității sau institutului 
național de SSM pentru mai multe exemple de orientări și dispoziții legislative naționale. 
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