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Contextul si domeniul de aplicare

Cresterea temperaturii ambientale medii asteptatd ca urmare a schimbarilor climatice poate avea un impact
semnificativ asupra locurilor de munca. Fenomenele de caldura extrema pot cauza probleme semnificative
de sanatate, cum ar fi epuizarea termica, soc termic si alte afectiuni asociate cu stresul termic. Temperaturile
ridicate pentru perioade mai lungi de timp pot creste si riscul de accidentare din cauza oboselii, a lipsei de
concentrare, a luarii unor decizii gresite si a altor factori. Ele pot duce si la o scadere a productivitatii.
Cresterea temperaturii poate provoca niveluri crescute de stres Tn randul lucratorilor, inclusiv al lucratorilor
care desfasoara activitati Tn cadrul serviciilor de urgenta si al lucratorilor care Tsi desfasoara activitatea in aer
liber, care trebuie sa-si modifice orarul de munca pentru a evita perioadele cu temperaturi ridicate. Anumite
materiale si echipamente pot fi, de asemenea, afectate de temperaturile ridicate, iar expunerile crescute la
substante chimice pot fi legate de lucrul Tn medii cu temperaturi ridicate, de exemplu in cazul lucrului cu
solventi si alte substante volatile. in cele din urmé, temperaturile mai ridicate pot creste nivelurile de poluare
a aerului si expunerile nocive pentru lucratori, cum ar fi ozonul troposferic si particulele fine in suspensie (de
exemplu, smogul) si pot favoriza acumularea de contaminanti atmosferici din cauza stagnarii aerului.

Toti lucratorii au dreptul la un mediu in care riscurile pentru sanatatea si securitatea lor sunt controlate in
mod corespunzator, iar temperatura la locul de munca reprezinta unul dintre riscurile pe care angajatorii ar
trebui sa le evalueze, indiferent daca activitatea se desfasoara in interior sau in exterior.

Acest ghid ofera orientari practice cu privire la modul de gestionare a riscurilor asociate cu lucrul in conditii
de caldura si informatii privind masurile care trebuie luate in cazul in care lucratorii dezvolta afectiuni
asociate cu caldura. Ghidul a fost elaborat pe baza orientéarilor existente ale Institutului National pentru
Securitate si Sanatate in Munca din SUA (NIOSHA), ale Autoritatii pentru Sanatate si Securitate din Regatul
Unit (HSE), ale Centrului Canadian pentru Securitate si Sanatate in Munca (CCOSH) si ale Safe Work
Australia.

Ay
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Cine poate fi afectat

Lucratorii din aproape toate sectoarele pot fi afectati de cresterea temperaturilor ambientale, ceea ce
conduce la stres termic, dar cei mai vizati in prezent sunt lucratorii in aer liber din agricultura, silvicultura si
constructii, personalul care asigura prima interventie si profesionistii din domeniul sanatatii. Lucratorii care isi
desfasoara activitatea in interior pot fi, de asemenea, expusi riscului, in special daca lucreaza in industrii in
care se utilizeaza temperaturi ridicate sau dacé desfasoara activitati fizice. Riscurile profesionale cauzate de
stresul termic depind de localizarea geografica, iar gravitatea problemelor de sanatate poate fi influentata de
alti factori, cum ar fi varsta sau afectiunile medicale preexisten i i i il i
stabilirea masurilor preventive si de protectie.
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Lucratorii care isi desfasoara activitatea in aer liber

Printre sectoarele in care lucratorii sunt susceptibili sa desfasoare o munca fizica intensa in conditii de
expunere directa la lumina soarelui si la caldura se numara agricultura, silvicultura, intretinerea spatiilor
publice si repararea si intretinerea drumurilor, pescuitul, constructiile, mineritul si extractia, transporturile,
serviciile postale, colectarea deseurilor, precum si intretinerea si furnizarea de utilitati. Lucratorii care
desfasoara activitati in cadrul serviciilor de urgenta, de exemplu pompierii, politistii si personalul militar,
personalul medical de urgenta si personalul de interventie, pot fi, de asemenea, afectati, de exemplu, cand
au loc dezastre naturale sau izbucnesc incendii forestiere. In timpul evenimentelor meteorologice extreme
sau al dezastrelor naturale, lucratorii care desfasoara activitati in cadrul serviciilor de urgenta trebuie adesea
sé lucreze la capacitate maxima in timp ce poarta imbracaminte sau echipament personal de protectie, ceea
ce poate cauza tensiuni mintale si fizice suplimentare.

Lucratorii care isi desfasoara activitatea in interior

Lucratorii care si desfadsoara activitatea in interior sunt, de asemenea, expusi riscului de stres termic, care
poate creste in timpul valurilor de caldura, in special cei care lucreaza in cladiri cu un sistem
necorespunzator de climatizare, cu utilaje avand cabina fara racire (de exemplu, macarale) si in medii cu o
degajare mare de caldura industriala, precum si cei care efectueaza munca fizica grea sau care trebuie sa
utilizeze echipament personal de protectie (PPE) in conditi de temperaturi ridicate. Printre ocupatiile si
sectoarele expuse riscului se numara lucratorii din sectorul zootehnic si horticol, sectorul energiei electrice,
al aprovizionarii cu gaze si apa si al industriei prelucratoare, de exemplu Tn operatiunile de turnatorie si de
topire, otelérii, instalatiile de productie de sticla si cauciuc, tunelurile cu aer comprimat, centralele electrice,
instalatiile de ardere a caramizilor si de ceramica, salile cazanelor, topitoriile si cuptoarele in care materia
extrem de calda sau topita este principala sursa de caldura, dar si multe servicii, cum ar fi in spalatorii,
bucéatarii de restaurante, brutarii si fabrici de conserve, precum si lucratorii din curatatorii, lucratorii din
sectorul serviciilor alimentare si lucratorii din depozite. Umiditatea ridicata intensifica stresul termic. De
asemenea, profesionistii din domeniul sanatétii pot fi afectati de valurile de caldura; de exemplu, utilizarea
PPE in conditii de temperaturi ridicate poate contribui Tn mod neintentionat la stresul termic. Profesionistii din
domeniul sanatatii se pot confrunta si cu un aflux masiv de pacienti in timpul valurilor de caldura, ceea ce
conduce la un volum mare de munca si la conditii stresante si dificile din punct de vedere fizic.

Stresul termic — boli asociate cu caldura

Lucrul Tn conditii de temperaturi ridicate poate fi periculos si poate fi daunator pentru lucratori. Corpul uman
trebuie sa mentina o temperatura corporala de aproximativ 37 °C. Daca organismul trebuie sa depuna prea
multe eforturi pentru a-si mentine temperatura potrivitd sau incepe sa se supraincalzeasca, lucratorul
respectiv dezvolta o afectiune asociata cu caldura.

~Stresul termic” reprezinta ,sarcina termica totala la care poate fi expus un lucrator ca urmare a efectelor
? combinate ale caldurii metabolice, ale

~articolelor de imbr&c&minte si ale factorilor de
mediu (de exemplu, temperatura si circulatia
aerului, umiditatea si caldura radianta). Stresul
termic redus sau moderat poate duce la
disconfort si poate avea un impact negativ
asupra performantei si sigurantei, dar nu este
daunator pentru sanatate. Temperaturile
extreme au un impact direct asupra sanatatii,
afectdnd capacitatea organismului de a-si
regla temperatura interna. De asemenea,
acestea pot agrava afectiunile cronice, cum ar
fi bolile cardiovasculare, bolile respiratorii,
bolile cerebrovasculare si afectiunile asociate
cu diabetul. Tn plus, o serie de studii au corelat
temperaturile ridicate cu cresterea ratelor de
suicid, a numarului de prezentari la camera de
garda din cauza bolilor mintale si a cazurilor de sanatate mintala precara.

©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710
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Corpul face schimb de caldura cu mediul inconjurator in principal prin radiatie, convectie si evaporarea
transpiratiei.

Radiatia este procesul prin care corpul acumuleaza caldura de la obiectele fierbinti din jur, cum ar fi metalul
fierbinte, cuptoarele si conductele de abur, si pierde caldura in apropierea obiectelor reci, cum ar fi suprafete
metalice cu temperaturi scazute, fara a intra in contact cu acestea. Soarele este un bun exemplu de sursa
de caldurd radiantd. Atunci cénd temperatura obiectelor din jur este aceeasi cu temperatura pieli
(aproximativ 35 °C), nu are loc niciun schimb de caldura radianta.

Convectia este procesul prin care corpul face schimb de caldura cu aerul inconjurator. Corpul acumuleaza
caldura din aerul cald si pierde caldura atunci cand pielea intra in contact cu aerul rece sau cand expiram si
inspiram. Schimbul de caldurd prin convectie creste odata cu cresterea vitezei aerului si cu cresterea
diferentelor dintre temperatura aerului si cea a pielii sau a respiratiei.

Evaporarea transpiratiei de pe piele raceste corpul. Evaporarea are loc mai rapid, iar efectul de racire se
observad mai bine la viteze mari ale vantului si la o umiditate relativd scézuta. La locurile de muncéa cu
temperaturi ridicate si umede, r&cirea corpului ca urmare a evaporérii transpiratiei este limitatd, deoarece
aerul nu poate accepta mai multd umiditate. La locurile de munca cu temperaturi ridicate si uscate, racirea
cauzata de evaporarea transpiratiei este limitatd de cantitatea de transpiratie produsa de corp.

In mediile cu o temperaturi moderate, organismul incearca s& elimine excesul de caldurd, astfel incat s& isi
poata mentine temperatura normala. Ritmul cardiac creste pentru a pompa mai mult sénge prin extremitatile
corpului si prin piele, astfel incat excesul de caldura sa se piarda in mediul inconjurator, ceea ce duce la
aparitia transpiratiei. Aceste schimbari reprezinta sarcini suplimentare pentru organism. Modificarile fluxului
sanguin si transpiratia excesiva reduc capacitatea persoanelor de a desfasura activitati fizice si psihice.
Munca manualé genereazé céaldurd metabolica suplimentara si méareste stresul termic al corpului.

n general, persoanele nu isi pot constientiza simptomele asociate cu stresul termic. Supravietuirea lor poate
depinde de capacitatea colegilor de munca de a recunoaste aceste simptome si de a solicita primul ajutor si
asistentd medicald in timp util. In continuare sunt explicate diferitele efecte ale stresului termic asupra
sanatatii si se prezinta recomandari cu privire la masurile care trebuie luate pentru a sprijini lucratorii afectati.

Socul termic este cea mai grava afectiune asociata cu caldura. Acesta este o urgenta medicala. Transpiratia
nu este un semn care sa indice stresul termic deoarece existd doua tipuri de soc termic: ,fara efort” sau
,clasic”, in care transpiratia este redusa sau inexistenta (de obicei apare la copii, la bolnavii cronici si la
varstnici), si ,indus de efort”, in care temperatura corpului creste din cauza exercitiilor fizice sau a activitatilor
intense, iar transpiratia este de obicei prezenta.

Socul termic are loc atunci cand corpul nu mai poate controla temperatura: temperatura corpului creste rapid,
mecanismul de transpiratie esueaza, iar corpul nu se mai poate racori. Atunci cand apare un soc termic,
temperatura corpului poate creste pana la 40 °C sau mai mult in decurs de 10-15 minute. Socul termic
necesitd acordarea imediatd de prim ajutor si asistentd medicala. Acesta poate duce la incapacitate
permanentd de munca sau deces daca persoana nu primeste asistenta de urgenta.

Printre simptomele socului termic se numara:

= confuzie, stare mintala alterata, tulburari de vorbire, comportament irational;
= pierderea completa sau partiala a constientei (coma);

= piele calda si uscata sau transpiratie abundents;

= convulsii;

= temperatura corpului foarte mare; si

= deces in cazul in care se amana tratamentul.

http://osha.europa.eu
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Primul ajutor pentru tratarea socului termic
Luati urmatoarele méasuri pentru a trata un lucrator care sufera de soc termic:

= sunati la numarul de telefon 112 pentru asistenta medicala
de urgenta;
= ramaneti cu lucratorul pana la sosirea serviciilor medicale
de urgenta;
= deplasati lucratorul intr-o zond umbritd si racoroasa si
indepartati imbracamintea exterioara;
= scadeti rapid temperatura lucratorului, prin urmatoarele
metode:
o administrati-i o baie de apa rece sau de gheats,
daca este posibil; F REENTOIR.
o umeziti-i pielea; N Ay, T
puneti lavete umede reci sau gheata pe cap,
gat, la axile si in zona inghinald sau umeziti
imbracamintea cu apa rece;
o Tmprospatati aerul in jurul lucratorului pentru a accelera racorirea si
o nu fortati persoana sa bea lichide.

©AdobeStock_kokliang1981_443138350

Epuizarea cauzata de caldura

Epuizarea cauzata de caldura este raspunsul organismului la o pierdere excesiva de apa si de sare, de
obicei prin transpiratie excesiva. Aceasta poate duce la soc termic daca ramane netratata. De cele mai multe
ori, epuizarea cauzata de caldura afecteaza:

= varstnicii,
= persoanele cu tensiune arterialéd mare si
= persoanele care lucreaza intr-un mediu cu temperaturi ridicate.

Semnele si simptomele epuizérii cauzate de caldura includ

= dureri de cap;

= greats;

= ameteli;

= slabiciune;

= tulburari de vedere;

= jritabilitate;

= sete puternic3;

= transpiratie abundents;

= furnicaturi si amorteala la nivelul extremitatilor dupa expunerea la un mediu cu temperaturi ridicate;
= crampe musculare;

= dispnee;

= palpitatii;

= cresterea temperaturii corpului;

= reducerea diurezei; si

= culoare deschisa a pielii, care este rece si umeda.

Primul ajutor pentru tratarea epuizarii cauzate de caldura
Puteti trata un lucrator care sufera de epuizare cauzata de caldura prin urmatoarele actiuni:

= Solicitati asistenta medicala. Transportati lucratorul la/o clinica sau la camera de garda pentru
evaluare si tratament medical.

= Sunati la numarul de telefon 112 in cazul in care asistenta medicala nu este disponibila.

= Nu lasati lucratorul singur. Solicitati unei persoane sa r

= Scoateti lucratorul din zona cu temperaturi ridicate si
cantitati mici de apa rece.

http://osha.europa.eu
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= Indepértati hainele inutile, inclusiv pantofii si sosetele.
= Scadeti-i temperatura folosind comprese reci sau asigurati-va ca isi spala fata, capul si gatul cu apa
rece.

Rabdomioliza

Rabdomioliza este o afectiune medicala asociata cu stresul termic si cu efortul fizic prelungit. Aceasta
cauzeaza distrugerea, ruptura si moartea rapida a muschilor. Atunci cand tesutul muscular moare, electrolitii
si proteinele abundente sunt eliberate in fluxul sanguin. Acest lucru poate provoca un ritm cardiac neregulat
sau convulsii si poate afecta rinichii.

Desi rabdomioliza poate fi asimptomatica, simptomele includ:

=  crampe/dureri musculare;

= urind anormal de inchisa la culoare (de culoarea ceaiului sau a bauturii cola);
= senzatie de slabiciune; si

= intoleranta la exercitii fizice.

Primul ajutor pentru simptomele rabdomiolizei
Lucratorii cu simptome de rabdomioliza trebuie:

= sainceteze activitatea;

= sa bea mai multe lichide (preferabil apa);

= s3 solicite imediat asistentd medicala la cea mai apropiata unitate medicala; si

= sa ceara sa li se faca analize in vederea identificarii rabdomiolizei (de exemplu, analiza probei de
sange pentru determinarea creatinkinazei).

Sincopa termica

Sincopa termicd este un episod de lesin (sincopa) sau
ameteala indus de un flux temporar insuficient de sange catre
creier, care apare de obicei atunci cand o persoana sta in
picioare prea mult timp sau atunci cand se ridica brusc dupa
ce a stat asezatd sau intinsd. Poate fi cauzatd si de o
activitate fizica intensa desfasuratad timp de doua sau mai
multe ore Tnainte de producerea lesinului. Aceasta este
cauzatéd de pierderea de lichide corporale prin transpiratie si
de scaderea tensiunii arteriale ca urmare a acumularii de
sange la nivelul picioarelor. Printre factorii care pot contribui
la sincopa termicd se numara deshidratarea si lipsa
aclimatizarii.

Simptomele sincopei termice includ:

= lesin (de scurta durata);

= ameteald; si

= stare de ameteala cauzata de statul in picioare prea mult timp sau atunci cand persoana se ridica
brusc dupé ce a stat asezatéa sau intinsa.

Primul ajutor pentru tratarea sincopei termice

In mod normal, recuperarea este rapida dupa un repaus intr-o zona récoroasa. Lucratorii care se confrunta
cu sincope termice trebuie:

= 53 stea asezati sau intinsi intr-un loc racoros; si
= sa bea incet apa, suc limpede sau o bautura pentru sportivi.
Crampele cauzate de caldura

Crampele cauzate de caldura sunt dureri ascutite Th muschi care pot aparea singure sau in combinatie cu
una dintre celelalte tulburari asociate cu stresul termic. Ele a z3 icei lucratorii care transpira mul
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in timpul unor activitati solicitante. Sunt cauzate de un dezechilibru al sarurilor din cauza transpiratiei
abundente. Aceasta transpiratie epuizeaza nivelul de saruri si de umiditate din organism. Nivelurile scazute
de saruri din muschi cauzeaza crampe dureroase. Crampele cauzate de caldura pot fi, de asemenea, un
simptom al epuizarii termice. Sarurile se pot acumula in organism daca apa pierduta prin transpiratie nu este
inlocuita. Aportul inadecvat de lichide contribuie deseori la aceasta problema. Lucratorul trebuie sa se mute
intr-o zona mai racoroasa si trebuie sa se hidrateze.

Printre simptome se numara crampe musculare, dureri sau spasme musculare la nivelul abdomenului,
bratelor sau picioarelor.

Primul ajutor pentru tratarea crampelor cauzate de caldura
Lucratorii afectati de crampe cauzate de caldura trebuie sa faca urmatoarele:

= sd bea apa si sd consume o gustare sau o bauturd care sa inlocuiasca carbohidratii si electrolitii
(cum ar fi bauturile pentru sportivi) la fiecare 15-20 de minute; si
= s3 evite tabletele de sare.

Solicitati asistentd medicala daca lucratorul:

= are probleme cardiace;
= urmeaza o dietd saraca Tn sodiu; Si
= are crampe care nu dispar in decurs de o ora.

Eruptia cutanata cauzata de caldura

Eruptiile cutanate cauzate de céaldura (alergie la caldura sau miliaria) sunt mici puncte rosii pe piele insotite
de mancarimi severe, o iritatie a pielii cauzata de transpiratie excesiva atunci cand o persoana se afla intr-un
mediu cu temperaturi foarte ridicate si umed. Punctele respective sunt rezultatul inflamatiei provocate atunci
cand canalele glandelor sudoripare se infunda.

Simptomele eruptiei cutanate cauzate de caldura includ zone rosii cu acnee sau vezicule mici. De obicei
apar pe fata, pe gat, in partea superioard a pieptului, Tn zona inghinala, pe coapse, sub sani si in pliurile
cotului.

Primul ajutor pentru tratarea eruptiei cutanate cauzate de caldura

in cele mai multe cazuri, eruptia cutanata cauzata de caldura va disparea atunci cand persoana va reveni
intr-un mediu mai racoros. Lucratorii care sunt afectati de eruptii cutanate cauzate de caldura trebuie:

= sd lucreze intr-un mediu mai rdcoros si mai putin umed, dacéa este posibil;
= sa mentina uscata zona eruptiei cutanate;

= s3 aplice pudra pentru a creste confortul; si

= sdnu utilizeze unguente si creme.

Edemul cauzat de caldura

Edemul cauzat de caldura este o umflatura care apare, in general, la persoanele care nu sunt obisnuite sa
lucreze in conditii de temperaturi ridicate. Umflatura este adesea cel mai vizibila la nivelul gleznelor.

Primul ajutor pentru tratarea edemului cauzat de caldura

Daca umflatura este cauzata de caldura, exista mai multe modalitati de a raci membrele inferioare, de a
stimula circulatia deficitara si de a readuce lichidul in vasele de sange:

= ridicarea picioarelor cat mai des posibil;

= evitarea caldurii ori de cate ori este posibil; luarea de pauze in zone mai racoroase sau dotate cu aer
conditionat;

= pauze regulate de mers pe jos, in special atunci cand lucratorul sta nemiscat perioade lungi (stat jos
sau stat in picioare pentru o perioada lunga);

= consumul de apa in cantitate suficienta;

= sprijinirea talpilor, a gleznelor si a picioarelor. Sosetele cu compresie sau colantii de sustinere pot
ajuta la prevenirea acumularii de lichide in glezne si picioare, dar pot afecta schimbul termic in
conditii de temperaturi ridicate.

/
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Unii cercetatori considera ca anumite afectiuni ale inimii, rinichilor si ficatului sunt legate de expunerea pe
termen lung la caldura. Cu toate acestea, dovezile nu sunt concludente. Se considera ca epuizarea cronica
din cauza caldurii, tulburarile de somn si susceptibilitatea la leziuni si boli minore se numara printre efectele
posibile ale expunerii prelungite la caldura.

Expunerea la caldura a fost asociata cu infertilitate temporara atat la femei, cat si la barbati, efectele fiind
mai pronuntate la barbati. Densitatea si motilitatea materialului seminal, precum si procentul de
spermatozoizi cu forma normala pot scadea semnificativ atunci cand temperatura din zona inghinala creste
peste temperatura normala. Prin urmare, lucratorii expusi la sarcini termice mari ar trebui sa fie monitorizati
si de serviciile sau de medicii de medicina muncii.

Expunerile la céldura pot creste riscul de accidente la locul de muncéa cauzate de palme transpirate, ochelari
de protectie aburiti, ameteli si reducerea funciiilor cerebrale. Expunerea prelungita la caldura poate avea ca
rezultat efecte cum ar fi dezorientarea, afectarea capacitatii de judecata, pierderea concentrarii, reducerea
vigilentei, neglijenta si oboseala, crescand astfel riscul de accidente. Reducerea capacitatilor cognitive si
cresterea timpilor de reactie pot afecta lucratorii care efectueaza sarcini cu risc ridicat (de exemplu,
conducatorii auto). Expunerea directd la radiatile solare poate afecta si performanta cognitiva si, in
combinatie cu o temperaturd ambientala ridicata, poate creste riscul de vatamare.

Cu toate acestea, unele dintre masurile propuse pentru a reduce stresul termic pot duce, de asemenea, la
cresterea riscului de accidente: atunci cand se modificda modul de lucru pentru a evita perioadele cele mai
calde si mai insorite ale zilei, mutarea activitatii in intervale de timp care in mod normal sunt aferente muncii
de noapte poate creste riscul de accidentare la locul de munca, din cauza reducerii concentrarii si a vitezei
reflexelor sau a vizibilitatii reduse.

Cresterea temperaturilor ambientale poate influenta, de asemenea, operatiunile instalatiilor industriale.
Temperatura ambientala ridicata creste riscul de incendii prin fermentarea sau autoincalzirea materialelor, a
produselor sau a deseurilor si prin efectele de lupa, dar si prin supraincalzirea echipamentelor electrice sau
prin cresterea presiunii. Prin urmare, aceste efecte vor trebui luate in considerare in evaluarea riscurilor la
locul de munca pentru a se asigura ca sunt acoperite toate riscurile si ca modificarile tehnice sau
organizatorice nu cresc riscul pentru lucratori.

In majoritatea cazurilor, legislatia nu cuprinde dispozitii concrete cu privire la intervalul acceptabil pentru
conditiile de temperatura la locul de munca, in special in cazul in care activitatea se desfasoara in exterior.
In unele cazuri, legislatia nationala prevede o gama de temperaturi acceptabile pentru circumstante specifice.
Prin urmare, se recomanda consultarea reglementarilor si a documentelor nationale de orientare privind
limitele care pot fi stabilite Tn diferite conditii. Cu toate acestea, este important sa se urmeze numai orientarile
care au fost emise de surse oficiale. Limitele stabilite depind, in mod normal, de tipul de activitate efectuata
(daca este vorba de munca fizica usoara, medie sau grea) si de locul de munca (birou, mediu industrial sau
in aer liber) si indica angajatorilor ca trebuie sa stabileasca masuri suplimentare pentru a garanta securitatea
si sanatatea lucratorilor.

Orientarile privind expunerea la temperaturi ridicate depind de mai multi factori, nu doar de temperatura.
Acesti alti factori includ:

= umiditatea relativa;

= expunerea la soare sau la alte surse de caldura;

= gradul de circulatie a aerului;

= cerintele activitatii — si anume, cat de solicitanta este activitatea din punct de vedere fizic;

= daca lucratorul este sau nu obisnuit cu volumul de munca in conditiile de munca specifice;

= ce iImbracaminte este folosita (inclusiv imbracaminte de protectie); si

= care este regimul de munca si de odihna (timpul de munca in raport cu timpul de pauza pentru
odihna, in procente).
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Indici de stres termic

Temperatura nu este singurul factor de mediu care creeaza stres termic pentru corpul uman. Umiditatea, in
special, dar si vantul si radiatia solara sunt foarte importante. Prin urmare, indicii de stres termic sunt utilizati
pentru a evalua mediile cu temperaturi ridicate si pentru a estima presiunea termica probabila asupra
corpului. Multi indici de stres termic sunt descrisi in literatura de specialitate, de exemplu indicele WBGT' si
UTCI 2, dar niciun indice nu poate acoperi integral toate scenariile de stres termic asociat cu mediul
profesional. In cadrul proiectului HEAT-SHIELD, finantat 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,
utilizand date preluate de la statii meteorologice din intreaga Europa.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane

Stresul termic — masuri si recomandari
Legislatie

In UE exista dispozitii legislative in vigoare pentru a aborda toate riscurile la adresa sanatatii si securitétii
lucratorilor, inclusiv cele cauzate de caldura excesiva. Potrivit legislatiei, angajatorii sunt responsabili pentru
sanatatea si securitatea lucratorilor lor. In conformitate cu ,Directiva-cadru privind SSM3”, angajatorii trebuie
s& evalueze riscurile la locul de munca si sa stabileascad masuri preventive pentru a elimina sau a reduce la
minimum riscurile la locul de munca. Exista referiri specifice la temperatura in alte directive bazate pe
directiva-cadru, de exemplu in Directiva privind ,santierele temporare sau mobile”* si in Directiva privind
Jocurile de munca”®. Ambele directive precizeaza ca, ,in timpul programului de lucru, temperatura din
incaperile care contin [statii de lucru] trebuie sa fie adecvata organismului uman, tindnd seama de metodele
de lucru utilizate si de cerintele fizice impuse lucratorilor”. Directiva privind locurile de munca mentioneaza,
de asemenea, ca ,temperatura in zonele de odihna, incaperile pentru personalul de serviciu, incaperile
sanitare, cantine si incaperile de prim ajutor trebuie sa corespunda destinatiei specifice a acestor incaperi”.
Aceste cerinte au fost transpuse in legislatia nationald, iar statele membre ale UE pot merge mai departe
sau pot detalia si specifica suplimentar cerintele aplicabile situatiilor in care lucratorii ar putea fi expusi la
caldura la locul de munca. Prin urmare, este important sa consultati legislatia nationala pentru a afla care
sunt cerintele din tara dumneavoastra.

" Temperatura termometrului umed (Wet Bulb Globe Temperature).

2 Indicele universal de confort termic (Universal Thermal Comfort Index).

% Directiva Consiliului din 12 iunie 1989 privind punerea in aplicare de méasuri pentru promovarea imbunatétirii securitatii si sanatatii
lucratorilor la locul de munca (89/391/CEE). Pentru mai multe informatii, vezi https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-
framework-directive/1.

“ Directiva 92/57/CEE a Consiliului din 24 iunie 1992 privind cerintele minime'de securitate si sanatate care se aplica pe santierele
temporare sau mobile [a opta directiva specifica in sensul articolului 16 alineatul (1) din Directiva 89/391/CEE], in special in anexa IV:
patea A punctul 7 si in partea B sectunea 1 punctul 4. Pentru mai multe informatii, vezi
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15.

5 Directiva 89/654/CEE a Consiliului din 30 noiembrie 1989 privind cerintele minime de securitate si sanatate la locul de munca [prima
directiva speciald in sensul articolului 16 alineatul (1) din Directiva 89/391/CEE], in special in anexa | punctul 7 si in anexa Il punctul 7.
Pentru mai multe informatii, vezi https://osha.europa.eu/en/leqgislation/directives/2. 10
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Evaluarea riscurilor la locul de munca

In cazul in care existé posibilitatea aparitiei stresului termic, angajatorii trebuie s& evalueze riscurile pentru
lucratori. Acestia trebuie sa ia in considerare:

= cerintele activitatii si ritmul de lucru — cu cat o persoand munceste mai mult, cu atat se genereaza
mai multa caldura corporala;

= climatul de lucru — aceasta include temperatura aerului, umiditatea, circulatia aerului si lucrul in
apropierea unei surse de caldura;

= imbracamintea de lucru si PPE — acestea pot impiedica transpiratia si alte modalitati de reglare a
temperaturii; si

= varsta, constitutia fizica si factorii medicali ai lucratorului (de exemplu, un dezechilibru hormonal sau
o afectiune preexistentd) pot afecta toleranta acestuia fata de caldura.

O evaluare a riscurilor poate ajuta la stabilirea:
= gravitatii riscului;
= eficacitatii masurilor de control existente;
= masurilor care ar trebui luate pentru a gestiona riscul; si
= urgentei cu care trebuie sa se actioneze.

Pentru a evalua riscul, angajatorul trebuie sa ia in considerare:

= care este impactul pericolului; si
= cat de probabil este ca pericolul sa provoace daune.

Nivelul de caldura pe care il resimte un lucrator va fi diferit in fiecare situatie, in functie de fiecare lucrator in
parte, de activitatea pe care o desfisoara si de mediul in care lucreaza. In primul rand, angajatorii ar trebui
sa discute cu lucratorii (si cu reprezentantii acestora) pentru a verifica daca acestia prezinta semne timpurii
de stres termic. In cazul in care existd o problema, poate fi nevoie de consultanta de specialitate din partea
profesionistilor Tn domeniul sanatétii in munca.

Evaluarea riscurilor legate de stresul termic trebuie sa faca parte din evaluarea generala a riscurilor la locul
de munc3 si sa fie aliniata la aceasta, fiind necesar sa se ia in considerare toate riscurile, inclusiv cele care
pot fi generate de masurile de evitare a stresului termic. Aceasta trebuie revizuita periodic, precum si atunci
cand conditiile se schimba, de exemplu, atunci cand sarcinile au fost automatizate pentru a evita sarcinile
fizice sau cand ventilatia sau aerul conditionat sunt adaptate.

Controlul stresului termic

Riscul de stres termic la locul de munca poate fi redus prin masuri tehnice si organizatorice si prin stabilirea
unui plan de actiune asociat cu temperaturile ridicate, daca este posibil, in combinatie cu un sistem de 11
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avertizare timpurie care poate genera alerte referitoare la caldura. Implementarea unor practici de lucru
sigure pentru limitarea expunerii la calduréa la locul de munca necesitad in primul rand evaluarea riscurilor si,
ulterior, punerea in aplicare a unei ierarhii a masurilor de control. Acest lucru presupune instituirea unor
masuri de control prin care sa fie eliminate riscurile in primul rand, iar daca acest lucru nu este posibil, sa se
reduca la  minimum  expunerea
lucratorilor. Incepeti mai intai cu masuri
colective si, daca este necesar,
completati-le cu masuri individuale, de
exemplu pentru a aborda riscul
suplimentar la care sunt expusi
lucratorii  vulnerabili. Mai jos sunt
enumerate cateva exemple de masuri
de control, insa nu toate se pot aplica in
toate punctele de lucru sau in orice
profesie, din cauza naturii lor. O masura
tehnica ar putea fi o modificare a
proiectarii locului de munca care reduce
expunerea la caldura sau o adaptare a
echipamentelor utilizate la locul de
munca. Masurile organizatorice constau,
de exemplu, in modificari ale sarcinilor

5o S PL) sau ale programului pentru a reduce

ol P VAR ' stresul termic. Masurile preventive
precum cele descrise mai jos ar trebui luate in prealabll indiferent daca existd sau nu un val de caldura in
acel moment. Acestea ar trebui sa fie incluse in evaluarea generala a riscurilor la locul de munca, care
acopera toate riscurile, inclusiv cele care pot fi cauzate de aplicarea masurilor preventive, de exemplu, prin
purtarea de imbracéaminte de protectie impotriva radiatiilor UV sau de PPE. In medii extreme este necesar
un plan de urgenta. Planul trebuie sa contind proceduri de prim ajutor si asistentd medicald acordate
lucratorilor afectati.

Sarcinile rare sau neregulate, cum ar fi reparatiile de urgenta ale echipamentelor de prelucrare la cald,
conduc deseori la expunere la caldura si ar trebui, de asemenea, sa fie incluse in evaluari.

Masuri tehnice
Controalele tehnice ar putea include:

= adaptarea proceselor de lucru, de exemplu, reducerea eliberarii de caldura;

= utilizarea de dispozitive de protectie sau de bariere reflectorizante sau care absorb caldura;

= izolarea sau inchiderea zonelor in care se desfasoara procesele, a masinilor sau a instalatiilor care
genereaza caldura (sau separarea acestora de lucratori);

= izolarea suprafetelor fierbinti sau acoperirea lor cu foi de material cu emisivitate redusa, de exemplu
aluminiu sau vopsea, care reduc cantitatea de caldura radiata de pe suprafata fierbinte la locul de
munca;

= reducerea caldurii radiante, de exemplu, permitandu-i instalatiei sa se raceasca inainte de utilizare;

= dotarea vehiculelor cu cabine inchise prevazute cu aer conditionat (de exemplu, pentru tractoare,
camioane, masini pentru incarcare, macarale);

= reducerea umiditatii, evitarea pardoselilor umede, eliminarea bailor de apa calda deschise, a
canalelor de scurgere si a supapelor de abur neetanse;

= Tndepartarea aerului Tncalzit sau a aburului din procesele care implica temperaturi ridicate utilizand
ventilatia de evacuare locala;

= 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 dispozitie a unor dispozitive de umbrire/ pentru a reduce caldura radianta solara,
protejarea lucratorilor de lumina directa a soarelui prin jaluzele sau prin utilizarea de pelicule
reflectorizante pe ferestre;

= utilizarea de suprafete care nu reflectd lumina pentru’a evita patrunderea radiatiilor UV in zona de
lucru;
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= asigurarea unor sisteme de racire a aerului sau de aer conditionat si a unei ventilatii adecvate,
asigurarea dezumidificarii;

= sisteme de r&cire sustenabild;

= asigurarea unor zone de pauza dotate cu sistem de climatizare, umbrite sau racoroase, cat mai
aproape posibil de locul de desfasurare a activitatii;

= punerea la dispozitie de ventilatoare, cum ar fi cele de birou, cele fixate pe un piedestal sau cele
montate pe tavan;

= cresterea vitezei aerului, asigurand ca spatiul de lucru are un flux de aer bun — instalarea de
ventilatoare sau generarea de miscéari de aer, de exemplu, prin ferestre si guri de ventilatie, in
special in conditii de umiditate;

= asigurarea posibilitati de a deschide ferestrele, pentru a mentine circulatia aerului, dar fara a
compromite ventilatia tehnica, cum ar fi ventilatia de evacuare locala instalata pe masini; si

= pozitionarea statiilor de lucru la distanta de lumina directd a soarelui sau de surse de caldura.

In zonele industriale cu temperaturi foarte ridicate:

= Pentru a pune la dispozitie statii de
lucru récoroase se folosesc frecvent
sisteme de ventilatie, sisteme de
aer conditionat localizate si cabine
de observare racite. Cabinele de
observare racite le permit
lucratorilor sa se racoreasca dupa
perioade scurte de expunere
intensa la caldura, permitandu-le in
acelasi timp sa monitorizeze
echipamentul.

= Ecranare: Se pot utiliza doua tipuri
de protectii. Suprafetele lucioase
din otel inoxidabil, aluminiu sau alte
metale reflecta caldura Tnapoi catre
sursa. Protectiile absorbante, cum
ar fi vestele de racire cu apa confectionate din aluminiu cu suprafata neagra, pot absorbi si indeparta
in mod eficient caldura.

Urmatoarele masuri ajuta la reducerea sarcinii fizice:

= automatizarea si mecanizarea sarcinilor reduc la minimum nevoia de munca fizica grea si
acumularea de caldura corporala rezultata;

= instalarea de masini automatizate sau controlate de la distanta, astfel incat lucratorii sa nu mai fie
nevoiti sa efectueze manual activitati solicitante din punct de vedere fizic;

= utilizarea de instalatii sau de alte echipamente pentru a reduce munca manualda, de exemplu,
utilizarea unei macarale sau a unui stivuitor pentru a ridica obiecte grele sau utilizarea unei masini
de terasament pentru sapaturi;

= furnizarea de dispozitive ajutatoare de ridicare si manipulare pentru a reduce sarcinile de manipulare;
Si

= utilizarea de instrumente menite sa reduca la minimum efortul manual.

Masuri organizatorice

Ar trebui sa se introduca modificari ale activitatii si practici /de igiena pentru a diminua atat caldura
ambientald, cat si cea metabolica, de exemplu atunci cand controalele tehnice sau mecanizarea sarcinilor nu
sunt adecvate sau nu sunt fezabile. Printre masurile organizatorice se numara:

= Limitarea timpului petrecut Tn medii cu temperaturi ridicate si/sau cresterea timpului de recuperare
petrecut Tntr-o zona racoroasa.
= Incurajarea lucratorilor sa respecte un ritm adecvat.
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Introducerea unor modele de organizare a muncii flexibile, cum ar fi rotatia locurilor de munca sau
mutarea lucratorilor in parti mai racoroase ale cladirii, acolo unde este posibil.

Acordarea de pauze suficiente pentru ca lucratorii sa poata consuma bauturi reci sau sa se
racoreasca.

Introducerea unor pauze in functie de temperatura.

Modificarea obiectivelor si a ritmurilor de lucru pentru a usura munca si a reduce efortul fizic.
Relaxarea codurilor vestimentare formale. Modificarea uniformelor pentru ca lucratorii sa poata purta
haine mai racoroase si mai respirabile.

Adaptarea programului de lucru pentru a evita perioadele din zi sau din an cu temperaturi ridicate si
expunere la radiatii ultraviolete.

Planificarea muncii solicitante din punct de vedere fizic atunci cand este mai racoare (dimineata
devreme/seara tarziu).

Reducerea cerintelor fizice (dificile din punct de vedere fizic) specifice locului de munca.
Organizarea muncii pentru a reduce la minimum sarcinile solicitante din punct de vedere fizic, de
exemplu, desfasurarea activitatii la nivelul solului pentru a reduce la minimum urcatul si coboratul pe
trepte sau scari.

Cresterea numarului de lucratori pentru fiecare sarcina.

Asigurarea faptului ca lucratorii nu lucreazd singuri sau, daca trebuie sa lucreze singuri,
monitorizarea acestora si asigurarea posibilitatii de a solicita cu usurinta ajutor.

Punerea la dispozitie a unor cantitati adecvate de apa potabila rece (10-15 °C) in apropierea zonei
de lucru si incurajarea tuturor lucratorilor care au stat in caldura timp de pana la doua ore si care
sunt implicati in activitati de lucru cu dificultate moderata sa bea un pahar de apa la fiecare 15-20 de
minute. Tn cazul unei transpiratii prelungite care dureaza mai mult de doua ore, lucrétorilor ar trebui
sa li se puna la dispozitie bauturi care contin un echilibru electrolitic adecvat pentru a inlocui
electrolitii pierduti prin transpiratie, atat timp cat concentratia de electroliti/carbohidrati nu depaseste
8 % din volum. Ar trebui puse la dispozitie pahare individuale, nu comune, pentru baut.
Implementarea unui plan de acomodare la temperaturi ridicate si incurajarea imbunatatirii conditiei
fizice.

Furnizarea de informatii, cum ar fi semne de avertizare la locul de munca, pentru a consolida
formarea.

Pentru a identifica semnele timpurii ale efectelor caldurii, se pot aplica urmatoarele:

Elaborarea si punerea in aplicare a unor proceduri de urgenta. Repartizarea unei persoane instruite
in materie de prim ajutor pentru fiecare schimb de lucru.

Instruirea supraveghetorilor si a lucratorilor sa recunoasca semnele si simptomele timpurii ale
afectiunilor cauzate de caldura si sa puna in aplicare procedurile de prim ajutor relevante.
Implementarea unui sistem de ,mentorat’” in care lucratorii sa fie responsabili de observarea
colegilor de munca pentru a detecta din timp semnele si simptomele intolerantei la caldura, cum ar fi
senzatie de slabiciune, mers instabil, iritabilitate, dezorientare, modificari ale culorii pielii sau stare
generala de rau.

Solicitarea lucratorilor sa se automonitorizeze si crearea unui grup de lucru (de exemplu, lucratori,
un furnizor de ngrijiri de sanatate calificat si un manager responsabil cu siguranta) pentru a lua
decizii cu privire la optiunile de automonitorizare si procedurile operationale standard.

Utilizarea unui program de alerta cu privire la temperaturi ridicate ori de cate ori prognoza serviciului
meteorologic indicad un val de caldura.

Imbracaminte si echipamente de protectie

Pe langa controalele tehnice si practicile de lucru sigure, /0 masura aplicata poate fi purtarea de
imbracaminte lejera, care permite evaporarea transpiratiei, dar opreste caldura radianta. in conditii extreme,
angajatorul ar trebui sa puna la dispozitia lucratorilor imbracaminte si echipament de protectie (de exemplu,
imbracaminte racitd cu apa, imbracaminte racitd cu aer, veste cu pachete de gheata, imbracaminte de
protectie umeda si sorturi sau costume care sa reflecte caldura) atunci cand se ating temperaturi extreme.
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= in timpul pauzelor de odihna

Sistemele individuale de racire purtabile se pot folosi si in timpul unei perioade de odihna, cand lucratorul nu
este implicat activ intr-o activitate. Temperatura corpului scade relativ incet, iar simpla incetare a efortului nu
va duce la o scadere imediata a temperaturii. Utilizarea unor sisteme personale de racire purtabile ar putea
reduce timpul necesar pentru scaderea temperaturii corpului.

De exemplu, in timpul pauzelor de odihna:

= Tindepartarea PPE si a seturilor de imbracaminte; si

= in timpul rehidratarii, aplicarea de metode active (de exemplu, pachete frigorifice; prosoape reci,
umede; sistem personal de racire purtabil) sau pasive (de exemplu, repaus fizic, deplasare intr-un
mediu racoros — de exemplu, camera cu aer conditionat — sau intr-o zona umbritd) de racire.

Aceste actiuni reduc temperatura corpului si permit o ,reabilitare” mai rapida in timpul pauzei de odihna.
= Limitari
Sistemele personale de racire purtabile au limitari in cadrul unui mediu de lucru, cum ar fi:

= Vestele cu pachete de gheata sunt ieftine, dar temperatura lor nu poate fi controlata si adesea nu
raman reci suficient de mult timp pentru a fi practice.

» In cazul in care sistemul de ricire este prea rece, acest lucru va duce la reducerea transferului de
caldura de la corp la mediul inconjurator.

= Imbracamintea r&citd cu apa necesitd ca lucrdtorul sa fie conectat la un sistem care sa asigure
circularea apei reci, ceea ce limiteaza raza de lucru a persoanei.

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

Echipamentul personal de protectie si caldura

Persoanele se adapteaza la conditile de caldura racorindu-se prin indepartarea hainelor, consumul de
bauturi racoritoare, utilizarea de jaluzele sau reducerea ritmului de lucru. Totusi, Tn multe situatii profesionale,
este posibil ca astfel de schimbari sa nu poata fi puse Tn aplicare, de exemplu Tn timpul eliminarii azbestului,
cand lucratorii trebuie sa poarte PPE pe parcursul intregului proces de lucru si sa urmeze proceduri stricte
de decontaminare.

©AdobeStock V.
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Daca PPE este dificil de purtat sau are o greutate mare, acest lucru poate contribui la cresterea caldurii
corporale. In cazul in care este necesar un PPE, acesta poate provoca stres termic din cauza greutatii sale
si a faptului ca impiedica evaporarea transpiratiei prin piele.

Lucratorii ar trebui sa fie incurajati sa isi scoata echipamentul personal de protectie imediat ce nu mai este
necesar. Astfel, caldura retinutd in imbracaminte nu va continua sa ii incalzeasca. Daca este necesar,
lucratorii ar trebui sa lase PPE sa se usuce inainte de a-l utiliza din nou, in cazul in care acest lucru este
permis, sau sa il inlocuiasca.

PPE poate impiedica lucratorii sa si scoata imbracamintea in cazul in care aceasta ii expune la pericolul de
care i protejeaza PPE. In aceste situatii, angajatorii ar trebui:

= sa permita ritmuri de lucru mai lente;

= saroteasca mai frecvent personalul in afara mediului respectiv;

= sa permita perioade de recuperare mai lungi;

= s3 asigure facilitati pentru uscarea echipamentului personal de protectie, astfel Thcat sa poata fi
purtat din nou;

=  sa revizuiasca evaluarea riscurilor la locul de munca pentru a analiza daca pot fi introduse sisteme
de lucru automatizate sau alternative; si

= sa reevalueze echipamentele, deoarece PPE mai noi pot fi mai usoare si pot oferi niveluri
imbunatatite de protectie si confort pentru operatori.

Este important sa ne asiguram ca persoanele continua sa poarte in mod corect PPE in ciuda temperaturilor
de la locul de munca. De exemplu, lucratorii nu ar trebui sa se puna in pericol desfacand elementele de
fixare cu scopul de a permite unei cantitati mai mari de aer sa patrunda in imbracaminte.

Uneori, lucratorii pot purta prea multe elemente de echipament personal de protectie si, de aceea, este
important sa analizam motivele pentru care este utilizat echipamentul respectiv. De exemplu:

= Lucratorii pot sa poarte mai putine elemente de echipament personal de protectie si sa beneficieze
in continuare de protectia de care au nevoie sau exista alte masuri de control care pot reduce sau
elimina nevoia de a purta astfel de echipamente?

= Sarcina poate fi automatizata sau pot fi utilizate masuri de protectie suplimentare sau mai eficace?

Hidratarea

O persoana care lucreaza intr-un mediu
cu temperaturi foarte ridicate pierde apa
si sare prin transpiratie. Aceasta pierdere
trebuie compensata prin aportul de apa si
sare. In medie, pentru inlocuirea pierderii
ar putea fi nevoie de aproximativ un litru
de apa pe ora. La locul de munca ar
trebui sa fie disponibila suficienta apa
potabila rece (10-15 °C), iar lucratorii ar
trebui sa fie incurajati sd bea apa la
fiecare 15-20 de minute, chiar daca nu
simt ca le este sete. Nu ar trebui sa se
consume NICIODATA bauturi alcoolice,
deoarece alcoolul deshidrateaza
organismul.
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Un lucrator aclimatizat pierde relativ putind sare prin transpiratie
de obicei suficientda pentru a mentine echilibrul electroliti
neaclimatizati care pot transpira in mod continuu si repetat, se
Tabletele de sare nu sunt recomandate deoarece sarea nu int
lichide. O cantitate prea mare de sare poate cauza temperatur;
de sete si greturi. Lucratorii care urmeaza o dieta cu restric
despre necesitatea de a consuma sare suplimentara.
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Bauturi pentru sportivi

Se pot consuma bauturi special concepute pentru a inlocui lichidele corporale si electrolitii, dar majoritatea
persoanelor trebuie sa le consume cu moderatie. Acestea pot fi benefice pentru lucratorii care au ocupatii
foarte active din punct de vedere fizic, dar ar trebui sa se tina seama de faptul ca pot adauga in dieta o
cantitate inutild de zahar sau sare. Sucurile naturale de fructe sau bauturile pentru sportivi si cu electroliti,
diluate la jumatate cu apa, sunt o optiune. Bauturile cu alcool sau cofeina nu trebuie consumate niciodata la
locul de munca, deoarece acestea deshidrateaza organismul si au alte efecte negative asupra sanatatii.
Pentru majoritatea oamenilor, apa este cel mai eficient lichid pentru rehidratare.

Angajatorii trebuie sa@ puna la dispozitie mijloacele necesare pentru hidratarea adecvata a lucratorilor.

= Apa trebuie sa fie potabild, sa aiba o temperatura de <15 °C si sa fie accesibila in apropierea zonei
de lucru.

= Estimati cantitatea de apa necesara, decideti cine va primi apa si verificati sursele de apa.

= Puneti la dispozitia fiecarui lucrator pahare individuale de baut.

= Incurajati lucratorii s& se hidrateze.

Lucratorii trebuie sa bea o cantitate adecvata pentru a ramane hidratati.

= Pentru activitati cu dificultate moderata realizate in conditii de temperaturi ridicate, care dureaza sub
doua ore, trebuie sa bea un pahar de apa la fiecare 15-20 de minute.

= Daca transpiratia dureaza mai multe ore, pot bea bauturi pentru sportivi cu un continut echilibrat de
electroliti.

= Trebuie sa se evite alcoolul si bauturile cu continut ridicat de cofeina sau zahar.

= n general, aportul de lichide nu trebuie sa depaseasca sase pahare pe ora.

Pauzele de odihna

Daca este posibil, lucratorii din mediile cu temperaturi ridicate trebuie sa fie incurajati sa isi stabileasca
singuri programul de lucru si de odihna. Lucratorii experimentati pot deseori sa aprecieze stresul termic si sa
isi limiteze expunerea in consecintd. Lucratorii neexperimentati pot avea nevoie de o atentie speciala,
deoarece pot continua sa lucreze dincolo de punctul in care apar semnele de stres termic din cauza caldurii.
Asigurati-va ca lucratorii fac pauze de odihnd adecvate pentru a se racori si a se hidrata si incurajati
urmatoarele practici:

= permiterea pauzelor de odihna si de apa atunci cand un
lucrator resimte disconfort termic;
= modificarea perioadelor de lucru/odihna pentru a oferi
corpului posibilitatea de a elimina excesul de caldura;
= atribuirea de sarcini mai usoare si de perioade de odihna
mai lungi si mai frecvente lucratorilor noi si neaclimatizati;
= scurtarea perioadelor de lucru si cresterea perioadelor de
repaus
o pe masura ce temperatura, umiditatea si
expunerea la soare cresc;
o atunci cand nu exista nicio circulatie a aerului;
daca se poarta imbracaminte sau echipament de protectie; si
o pentru activitati mai grele.
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Protejarea lucratorilor vulnerabili

Atunci cand se efectueaza o evaluare a riscurilor la locul de munca si se stabilesc masuri preventive, este
important s& se identifice lucratorii care sunt mai sensibili la stresul termic si sa se ia masuri pentru a-i
proteja. Acest lucru se poate datora lipsei de experienta, medicamentelor sau unei afectiuni care i face mai
vulnerabili la stresul termic, de exemplu, boli cardiace. Ar putea fi necesara consultarea unui profesionist in
medicina muncii sau a unui medic.

Mai multe studii au concluzionat ca femeile au o toleranta la ¢
aiba o rata de transpiratie mai mica decéat barbatii cu acee
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aclimatizare. Acest nivel mai scazut al transpiratiei inseamnad ca poate exista o crestere a temperaturii
corporale.

Lucratorii cu boli cardiovasculare preexistente si lucratorii in varsta se confruntd cu un risc cardiovascular
crescut din cauza expunerii la caldura. Persoanele a caror functie cardiovasculara este afectatda au o
capacitate limitata de a creste fractia de ejectie, debitul cardiac si fluxul sanguin catre piele, ceea ce creste
riscul de soc termic. La randul lor, persoanele a caror stare cardiaca este deja afectata sunt susceptibile de
a suferi complicatii cardiovasculare asociate cu socul termic, inclusiv aritmii, ischemie miocardica,
insuficienta cardiaca, soc si moarte subita. Temperaturile extreme pot inrautati, de asemenea, bolile cronice,
cum ar fi bolile respiratorii cardiovasculare, bolile cerebrovasculare si afectiunile legate de diabet sau
afectiunile renale. Persoanele cu boli de piele si eruptii cutanate pot fi, de asemenea, mai sensibile la
caldura.

Lucratorii tineri pot fi expusi riscului din cauza vulnerabilitatii lor fiziologice si a lipsei lor de experienta.
Expunerea la o activitate intensa, o experienta redusa in gestionarea stresului termic si tendinta de a evita
sa recunoasca ca sunt afectati de caldura pot contribui la riscul mai mare pentru lucratorii tineri.

©AdobeStock_NVB Stocker_500604401

Evaluarea riscurilor pe care o efectuati ar trebui g i
sa abordeze deja riscurile pentru lucratoarele ‘
insarcinate. Cu toate acestea, puteti alege sa
revizuiti aceastd evaluare atunci cand o
lucratoare va informeaza ca este insarcinata,
pentru a va ajuta sa decideti daca trebuie sa
faceti mai mult pentru a controla riscurile.
Circulatia unei mame insarcinate protejeaza
bebelusul in curs de dezvoltare, dar inh medii de
lucru cu temperaturi foarte ridicate sau in
anumite situatii de lucru, temperatura (corporald) <
a unei femei Insarcinate poate creste. in unele
cazuri, acest lucru a fost asociat cu malformatii
si cu alte probleme reproductive. Femeile
insarcinate sunt mai predispuse la epuizare din
cauza caldurii sau la soc termic mai devreme [ S o
decét lucratoarele care nu sunt insarcinate. Acest Iucru se datoreaza efortului supllmentar de a raC| atat
corpul ei, cat si pe cel al bebelusului. Femeile Tnséarcinate sunt, de asemenea, mai predispuse la
deshidratare.

Ar trebui luate masuri specifice pentru a se evita stresul termic in randul lucratorilor vulnerabili. Consultati
serviciul sau medicul de medicind a muncii pentru a stabili ce trebuie facut si tineti seama de recomandarile
medicale din partea medicilor care trateaza lucratorul. Masurile pot include pauze mai frecvente si evitarea
unor sarcini solicitante din punct de vedere fizic sau reducerea duratei acestora, iar aceste masuri ar trebui
sa faca obiectul unor consultari cu lucratorii vizati si sa fie convenite cu acestia.
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Pe langa lucratorii cu vulnerabilitate fiziologica, angajatorii ar trebui sa elaboreze proceduri pentru lucratorii
care:

= muncesc in exterior;

= cdlatoresc si viziteaza mai multe locuri de muncs;

= se afla in zone izolate;

= lucreaza singuri; Si

= sunt responsabili de supravegherea proceselor si echipamentelor critice.

Aclimatizarea

Organismul se adapteaza la un mediu termic nou printr-un proces numit aclimatizare. Aclimatizarea este
adaptarea fiziologica care are loc in timpul expunerii repetate la un mediu cu temperaturi ridicate. Aceasta
include urmatoarele:

= eficientd crescutd a transpiratiei (debut mai timpuriu al transpiratiei, productie mai mare de
transpiratie si pierdere redusa de electroliti in transpiratie);

= stabilizarea circulatiei;

= capacitatea de a efectua activitatea la o temperatura corporala si o frecventa cardiaca mai scazute;
Si

= cresterea fluxului sanguin de la nivelul pielii la 0 anumita temperatura a corpului.

Aclimatizarea completa la caldura dureaza, in general, intre sase si sapte zile, dar unii lucratori pot avea
nevoie de mai mult timp. Pierderea aclimatizarii apare treptat atunci cand o persoana este mutata permanent
la distanta de un mediu cu temperaturi ridicate. Cu toate acestea, o scadere a tolerantei la caldura poate
avea loc chiar si dupa un sfarsit de sdptamana lung, astfel incat adesea nu este recomandabil sa se lucreze
in conditii de temperaturi ridicate in prima zi de revenire la locul de munca.

Angajatorii ar trebui sa se asigure ca lucratorii sunt aclimatizati Tnainte de a lucra intr-un mediu cu
temperaturi ridicate.

Lucratorii noi ar trebui sa se aclimatizeze inainte de a prelua un volum de munca complet. Este
recomandabil sa atribuiti aproximativ jumatate din volumul normal de munca unui lucrator nou in prima zi de
lucru si sa 1l cresteti treptat in zilele urmatoare. Un program recomandat in acest sens este prezentat mai jos.

Desi lucratorii bine instruiti si cu o conditie fizica buna tolereaza mai bine caldura decat persoanele cu o
conditie fizica precara, conditia fizica si instruirea nu Tnlocuiesc aclimatizarea. Luarea de pauze in zone cu
aer conditionat nu va afecta aclimatizarea.

Unele medicamente pot interfera cu aclimatizarea. De exemplu, medicamente care provoaca scaderea
tensiunii arteriale, diureticele, antispasmodicele, sedativele, tranchilizantele, antidepresivele si amfetaminele
pot reduce capacitatea organismului de a face fata caldurii. Lucratorii ar trebui sa intrebe un medic daca pot
lua un anumit medicament in conditiile in care lucreaza in medii cu temperaturi ridicate. Consumul de alcool
interfereaza, de asemenea, cu aclimatizarea.

Un program recomandat pentru aclimatizare este prezentat mai jos.

= Cresterea treptata a timpului de lucru al lucratorilor in conditii de temperaturi
ridicate pe parcursul a 7 pana la 14 zile.
= Pentru lucratorii noi, programul ar trebui sa fie urmatorul:
o nu mai mult de 20 % din durata de munca obisnuita in conditi de
temperaturi ridicate in prima zi; si
o nu mai mult de 20 % de crestere a duratei in fiecare zi care urmeaza.
= Pentru lucratorii cu experienta anterioara, programul ar trebui sa fie urmatorul:
o nu mai mult de 50 % din durata de munca Jobisnuita in conditii de
temperaturi ridicate in prima zi;
o nu mai mult de 60 % din durata de munca/ obisnuita in conditii de
temperaturi ridicate in a doua zi;
o nu mai mult de 80 % din durata de munca obisnuita
temperaturi ridicate in a treia zi; si :

in conditii
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o nu mai mult de 100 % din durata de munca obisnuita Th conditii de temperaturi ridicate in a
patra zi.
= Supravegheati indeaproape lucratorii noi in primele 14 zile sau pana la aclimatizarea lor completa.
= Lucratorii care nu au o conditie fizica buna au nevoie de mai mult timp pentru a se aclimatiza pe
deplin.
= Aclimatizarea poate fi mentinuta timp de cateva zile in care nu are loc expunerea la caldura.

in plus, nivelul de aclimatizare pe care il atinge fiecare lucrtor depinde de nivelul initial al conditiei sale
fizice si de stresul termic total la care este supus acesta.

Lucratorii isi pot mentine aclimatizarea chiar daca sunt absenti de la locul de munca timp de cateva zile, cum
ar fi atunci cand sunt la domiciliu in timpul sfarsitului de saptdaméana. Cu toate acestea, in cazul in care
lipsesc de la munca timp de o saptamana sau mai mult, se poate produce o pierdere semnificativa a
capacitatii lor de adaptare, ceea ce poate duce la afectiuni asociate cu caldura, iar lucratorii ar putea fi
nevoiti sa se reacomodeze treptat la mediul cu temperaturi ridicate.

Céteva informatii suplimentare despre mentinerea aclimatizarii:

= de multe ori poate fi recuperata in doua sau trei zile, la revenirea la un loc de munca cu temperaturi
ridicate;

= pare sa fie mai bine mentinuta de cei care au o conditie fizica buna;

= schimbarile sezoniere ale temperaturilor pot genera dificultati; si

= lucrul in medii cu temperaturi ridicate si umede contribuie la adaptarea in medii calde si desertice si
viceversa.

Recuperarea dupa expunerea la temperaturi ridicate in afara
programului de lucru

Expunerea la temperaturi ridicate Tn afara programului de lucru este, de asemenea, un factor important: este
posibil ca lucratorii sa nu se recupereze in mod adecvat dupa stresul termic dintre schimburile de lucru, in
special daca locuiesc Tn zone urbane si/sau in conditii precare si supraaglomerate sau in timpul valurilor de
caldura. Angajatorii care asigura locuinte lucratorilor (de exemplu, lucratorilor sezonieri) ar trebui sa ia in
considerare acesti factori si sa adapteze conditiile de locuit pentru a le permite lucratorilor sa se recupereze
dupa expunerea la stresul termic in timpul programului de lucru, de exemplu, prin imbunatatirea ventilatiei.
De preferinta, formarea lucratorilor ar trebui sa includa, de asemenea, recomandari pentru recuperare in
afara programului de lucru.

Consultarea lucratorilor

Angajatorii trebuie sa se consulte cu lucratorii sau cu reprezentantii acestora atunci cand decid cum sa
gestioneze riscurile legate de munca in conditii de temperaturi ridicate. In cazul in care la locul de munca
existd mai multe Tntreprinderi sau activitati, fiecare dintre acestea trebuie sa participe la consultari pentru a
afla ce sarcini indeplineste fiecare si pentru a lucra impreuna, astfel incéat riscurile sa fie eliminate sau
reduse la minimum. Acestea ar trebui sa faca schimb de planuri privind temperaturile ridicate si sa se
asigure ca masurile introduse pentru a aborda aceasta problema nu i expun pe lucratori la riscuri mai mari
(de exemplu, utilizarea de imbracaminte de protectie sau de dispozitive respiratorii).

Lucratorii ar trebui sa fie consultati:

= cand se identifica pericole si se evalueaza riscurile pentru sanatate si securitate care decurg din
activitatea efectuata sau care urmeaza sa fie efectuata;

= cand se iau decizii cu privire la modalitatile de eliminare sau de reducere la minimum a acestor
riscuri;

= cand se iau decizii cu privire la caracterul adecvat al facilitatilor, cum ar fi zonele de locuit, zonele de
repaus si zonele de racire; Si

= cand se monitorizeaza conditile de la orice loc de munca sau se efectueaza supravegherea
sanatatii lucratorilor.
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Servicii de medicina a muncii — supravegherea sanatatii
lucratorilor

In cazul in care, in pofida masurilor de control, persista un risc rezidual, angajatorii ar putea fi nevoiti sa
monitorizeze sanatatea lucratorilor expusi la risc. Acestia ar trebui sa solicite sfatul specialistilor Th medicina
muncii cu experientad n riscurile asociate stresului termic. Bolile anterioare asociate cu caldura, anumite
medicamente si afectiuni medicale pot face ca un lucrator sa fie mai predispus la boli asociate cu caldura si
pot afecta modul in care lucratorul poate fi tratat. Lucratorii trebuie sa fie avertizati cu privire la acest risc si
este posibil sa fie necesara monitorizarea lor. Lucratorii trebuie sa fie informati si consultati cu privire la
scopurile si continutul oricaror programe de monitorizare a mediului si medicald, precum si cu privire la
avantajele pentru lucrator ale participarii la aceste programe de supraveghere si la ceea ce presupune acest
lucru. Confidentialitatea datelor privind sanatatea trebuie respectata. Inainte de inceperea supravegherii
sanatatii, trebuie sa se solicite acordul fiecarui lucrator. Lucratorii trebuie sa primeasca informatii cu privire la
ce implica supravegherea sanatatii, precum si cu privire la motivul pentru care este pusa in aplicare si la
modul in care aceasta este efectuatd. Ei trebuie sa primeasca rezultatele individuale si sa li se explice
aceste rezultate, Tn mod ideal prin intermediul serviciului de medicina a muncii sau al medicului de medicina
muncii.

Informarea si formarea lucratorilor

Angajatorul ar trebui sa instituie un program de formare, realizat de persoane instruite Tn domeniul securitatii
si sanatatii Tn munca. Acesta ar trebui sa garanteze ca toti lucratorii care ar putea fi expusi la stres termic si
supraveghetorii lor sunt informati cu privire la efectele caldurii asupra sanatatii si la masurile care trebuie
luate, precum si la persoanele cérora trebuie sa li se raporteze orice incident. in special, lucrétorii ar trebui
sa fie instruiti Thainte de Tnceperea activitatii in conditii de temperaturi ridicate prin informatii si instructiuni
specifice statiei de lucru sau activitatii, iar formarea ar trebui sa fie adaptata la conditiile de la locul de munca.

Pentru fiecare lucrator afectat, programul de instruire ar trebui sa includa instructiuni verbale si/sau scrise
adecvate, intr-o limba pe care lucratorul o intelege. Se recomanda ca angajatorii sa elaboreze un plan scris
al programului de formare care sa includa o evidenta a tuturor materialelor de formare. Angajatorul ar trebui
sa informeze toti lucratorii afectati cu privire la locul unde pot fi gasite materialele de formare scrise si sa
puna aceste materiale la dispozitie cu usurinta si fara costuri pentru lucratorii afectati.

De asemenea, trebuie sa se asigure informarea si formarea lucratorilor care sunt angajati de subcontractanti
sau de alte intreprinderi care isi desfasoara activitatea in acelasi loc. Buna coordonare este esentiala pentru
protectia tuturor.
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e
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Toti lucratorii noi si actuali care lucreaza in zone in care exista o0 probabilitate rezonabila de accidentare sau
imbolnavire din cauza caldurii, precum si supraveghetorii acestora, ar trebui sa fie instruiti si informati cu
privire la urmatoarele: |

= Masurile tehnice si organizatorice definite pentru lucr
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Pericolele asociate cu stresul termic.

Factorii predispozanti.

Semnele si simptomele relevante ale leziunilor si bolilor asociate cu caldura.

Cauzele imbolnavirilor cauzate de caldurd si masurile de reducere a riscului. Printre acestea se
numara consumul suficient de apa si monitorizarea culorii Si a cantitatii de urina.

Efectele altor factori (medicamente, alcool, boli preexistente etc.) asupra tolerantei la stresul termic
la locul de munca.

Proceduri generale de prim ajutor, precum si proceduri de prim ajutor specifice locului de munca.
Utilizarea corecta a imbracamintei si a echipamentului de protectie.

Efectele medicamentelor terapeutice, ale alcoolului sau ale cofeinei care pot creste riscul de ranire
sau Tmbolnavire asociata cu caldura prin reducerea tolerantei la caldura.

Responsabilitatile lucratorilor in ceea ce priveste respectarea practicilor de lucru si a procedurilor de
control adecvate.

Importanta aclimatizarii.

Importanta raportérii imediate catre supervizor a oricarui simptom sau semn de boald asociata cu
caldura atat in ceea ce i priveste pe ei, cét si pe colegii lor de munca.

Proceduri de raspuns la simptomele unei posibile boli cauzate de caldurd si de contactare a
serviciilor medicale de urgenta.

Ingrijirea si utilizarea corectd a imbracamintei si a echipamentului de protectie termica si sarcina
termica suplimentara cauzata de efort, imbracaminte si PPE.

Atitudinea obisnuitéd fatd de stresul termic. Poate exista o perceptie eronata conform careia o
persoana poate fi ,antrenatd” impotriva nevoii de lichide atunci cand este expusa la caldura prin
deshidratarea deliberata si regulata inainte de munca. Aceasta perceptie eronata este periculoasa si
trebuie contracarata prin eforturi educationale.

Este important sa se asigure ca lucratorii si supraveghetorii sunt instruiti pentru a:

identifica si raporta pericolele asociate cu caldura si cu bolile legate de caldura;

intelege modul de prevenire a bolilor asociate cu caldura si a aplica masurile preventive prevazute
de angajator; aceasta include masuri tehnice, organizatorice si de protectie individuala;

recunoaste simptomele si semnele bolilor asociate cu céldura in cazul lor si al altor persoane;
solicita asistenta, daca este necesar;

identifica si utiliza procedurile adecvate de prim ajutor;

fi atenti la bunastarea celorlalti;

modifica intensitatea muncii si a lua pauze mai regulate in timpul lucrului in conditii de temperaturi
ridicate;

bea suficienta apa pentru a ramane hidratati:

recunoaste pericolele pe care le prezinta bauturile diuretice;

fi constienti de factorii de risc individuali;

intelege aclimatizarea;

recunoaste pericolele potentiale asociate consumului de alcool si/sau de droguri atunci cand se
lucreaza in conditii de temperaturi ridicate; si

utiliza in mod corect PPE adecvat.

Supraveghetorii ar trebui, de asemenea, sa fie instruiti cu privire la urmatoarele aspecte:

punerea Tn aplicare a procedurii corespunzatoare de aclimatizare;

procedurile care trebuie urmate atunci cand un lucrator prezinta simptome de boala asociata cu
caldura, inclusiv procedurile de interventie Tn caz de urgenta;

monitorizarea rapoartelor meteorologice;

reactia la avertizarile privind vremea calda; si

monitorizarea si incurajarea consumului adecvat de lichide si a pauzelor de odihna.

http://osha.europa.eu
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Orientari si dispozitii legislative

In mai multe tari exista orientari referitoare la stresul termic. O selectie a acestora este prezentatd mai jos.
Cu toate acestea, este important sa se urmeze numai orientarile care au fost emise de surse oficiale. Este
posibil ca Tn statul membru de care apartineti sa existe dispozitii legislative ih acest domeniu, de exemplu,
privind limitele de temperatura pentru anumite locuri de munca. Consultati site-urile autoritatii sau institutului
national de SSM pentru mai multe exemple de orientari si dispozitii legislative nationale.

Referinte

Centrul canadian pentru securitate si sanatate in munca (CCOHS), Climate change, pagina web, actualizata
ultima data la 23 decembrie 2021. Informatii disponibile pe linkul
https://www.ccohs.ca/oshanswers/safety haz/climate/extreme weather heat.html, accesat la 18
aprilie 2023.

Centrul canadian pentru securitate si sanatate Th munca (CCOHS), Hot environments — Health effects and
first aid, Control measures, Temperature conditions — hot, pagini web. Informatii disponibile la adresa
https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys _agents/heat, accesata la 18 aprilie 2023.

Autoritatea pentru Sanatate si Securitate din Regatul Unit, Temperature in the workplace, pagina web.
Informatii disponibile la adresa https://www.hse.gov.uk/temperature/employer/index.htm, accesata la
18 aprilie 2023.

Autoritatea pentru Sanatate si Securitate din Regatul Unit, Heat stress check list (Lista de verificare pentru
stresul termic). Informatii disponibile la adresa
https://www.hse.gov.uk/temperature/assets/docs/heat-stress-checklist.pdf, accesata la 18 aprilie
2023.

Institutul National pentru Securitate si Sanatate in Munca din SUA (NIOSH, SUA), Heat stress, pagina web.
Informatii disponibile la adresa https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/default.html, accesata la
18 aprilie 2023.

Institutul National pentru Securitate si Sanatate in Munca din SUA (NIOSH, SUA), 2016, Criteria for a
Recommended Standard: Occupational Exposure to Heat and Hot Environments (Criterii pentru un
standard recomandat: expunerea profesionala la caldura si la medii cu temperaturi ridicate).
Informatii disponibile la adresa https://www.cdc.gov/niosh/docs/2016-106/.

Safe work Australia, 2021. Gestionarea riscurilor asociate lucrului in conditii de temperaturi ridicate.
Materiale de orientare. Informatii disponibile pe linkul
https://www.safeworkaustralia.gov.au/doc/guide-managing-risks-working-heat.
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