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Vagledningens bakgrund och omfattning

Den genomsnittliga temperaturékning som vantas pa grund av klimatférandringen kan fa betydande
konsekvenser for arbetsplatserna. Extrema varmeperioder kan orsaka halsoproblem sasom varmeutmattning,
varmeslag och andra varmerelaterade sjukdomar. Hoga temperaturer under langre perioder kan ocksa
innebara forhojd risk for skador till fljd av bland annat utmattning, koncentrationssvarigheter och felaktiga
beslut. Produktiviteten kan ocksa bli lidande. Stigande temperaturer kan leda till 6kade stressnivaer hos
arbetstagarna, daribland arbetstagare som arbetar inom raddningstjansten och utomhusarbetare som maste
fa sina arbetstider justerade sa att de inte behdver arbeta under dygnets varmaste timmar. Vissa material och
viss utrustning kan ocksa paverkas av hdga temperaturer, vilket kan leda till 6kad exponering fér kemikalier
vid arbete i varma miljéer, exempelvis vid arbete med l6sningsmedel och andra flyktiga &mnen. H6g varme
kan dessutom 6ka nivaerna av luftféroreningar och exponeringen for skadliga &mnen sasom marknéra ozon
och fina partiklar (t.ex. smog) samt framja bildandet av féroreningar i stagnerande luft.

Alla arbetstagare har ratt till en miljé dar riskerna for deras halsa och sakerhet ar tillrackligt kontrollerade, och
temperaturen pa arbetsplatsen ar en av de risker som arbetsgivarna bér beddma, oavsett om arbetet utfors
inomhus eller utomhus.

Denna vagledning innehaller praktisk information om hur du hanterar riskerna med arbete under varma
forhallanden och beskriver vad du bor géra om en arbetstagare visar tecken pa varmerelaterade halsoproblem.
Vagledningen bygger pa befintliga riktlinjer fran USA:s arbetsmiljomyndighet (National Institute for
Occupational Safety and Health, NIOsha), Storbritanniens arbetsmiljomyndighet (Health and Safety executive,
HSE), Kanadas arbetsmiljomyndighet (Canadian Centre for Occupational Safety and Health, CCOSH) och
Australiens motsvarighet (Safe Work Australia).

©Adobesiock_davitss_lszos449

Vem ar i riskzonen?

Arbetstagare inom snart sagt alla sektorer kan paverkas av att arbeta under varma forhallanden och riskera
att drabbas av varmestress, men har inriktar vi oss framst pa yrkesgrupper som ar sarskilt utsatta, sasom
utomhusarbetare inom jordbruk, skogsbruk och byggverksamhet, blaljuspersonal samt halso- och
sjukvardspersonal. Inomhusarbetare kan dock ocksa vara i riskzonen, sarskilt de som arbetar i varmeintensiva
industrier eller utfor fysiskt arbete. Riskerna for varmestress i arbetet varierar naturligtvis beroende pa det
geografiska laget, men alder och bakomliggande sjukdomar ar ocksa viktiga riskfaktorer. Dessa faktorer maste
beaktas nar forebyggande atgarder och skyddsatgarder faststalls.
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Utomhusarbetare

De omraden dar arbetstagare sannolikt kommer att utféra intensivt fysiskt arbete under varma forhallanden i
solen omfattar jordbruk, skogsbruk, reparation och underhall av vagar och offentliga platser, fiske,
byggverksamhet, gruvdrift och stenbrytning, transport, posttjanster, avfallshantering samt underhall och
forsorjning inom ramen for allmannyttiga tjanster. Brandman, poliser, militar personal, akutsjukvardspersonal
och raddningsarbetare kan ocksa drabbas, till exempel nar naturkatastrofer intraffar eller skogsbrander
uppstar. Vid extrema vaderhandelser eller naturkatastrofer maste raddningspersonal ofta arbeta med maximal
kapacitet och bara personliga skyddsklader eller skyddsutrustning under langa arbetspass, vilket kan orsaka
ytterligare psykisk och fysisk belastning.

Inomhusarbetare

Inomhusarbetare 16per ocksa risk for varmestress under varmebdljor, sarskilt om man arbetar i lokaler med
dalig luftkonditionering, vid arbete i maskinhytter utan luftkonditionering (t.ex. lyftkranar), i miljoer med hdg
industriell varmeproduktion och vid tungt fysiskt arbete eller arbete som utférs under varma férhallanden och
kraver personlig skyddsutrustning. Exempel pa yrken och sektorer med férhojd risk ar djurskodtare och
tradgardsarbetare, sektorerna for el, gas, vattenforsérjning och tillverkning, t.ex. gjuterier och smaltverk,
stalverk, anlaggningar for tillverkning av glas och gummi, tunnlar med komprimerad Iuft, kraftverk, tegel- och
keramikanldggningar, pannrum samt smaltverk och ugnar dar extremt heta eller smalta material ar den
huvudsakliga varmekallan. Det kan dock dven handla om arbete vid tvatterier, i restaurangkok, bagerier och
konservfabriker, stadarbete, livsmedelsrelaterat arbete, lagerarbete och andra tjansteyrken. Hog luftfuktighet
bidrar till den fysiska anstrangning som héga temperaturer medfér. Halso- och sjukvardspersonal riskerar
ocksa att paverkas av varmebdljor. Anvandning av personlig skyddsutrustning under varma forhallanden kan
till exempel bidra till varmestress. Vardpersonal kan ocksa tvingas hantera en stor tillstromning av patienter
under varmebadljor, vilket innebar hdg arbetsbelastning och stressiga och fysiskt anstrangande forhallanden.

Varmestress — ett varmerelaterat sjukdomstillstand

Att arbeta i mycket varma miljéer kan vara farligt och skada arbetstagarna. Manniskokroppen behéver halla
en kroppstemperatur pa cirka 37 °C. Varmestress uppstar nar kroppen maste arbeta for hart for att halla sig i
normal temperatur, eller borjar dverhettas.

Varmestress ar resultatet av den totala varmebelastning som en arbetstagare kan utsattas for till foljd av den
kombinerade effekten av metabolisk varme, klader och miljéfaktorer (luftens temperatur och rorelse,
luftfuktighet och stralningsvarme). Mild eller mattlig varmestress kan leda till obehag och ha en negativ
inverkan pa bade prestationsformaga och sakerhet, men pa denna niva ar den normalt sett inte skadlig for
halsan. Extrema temperaturer paverkar dock halsan pa ett direkt satt, genom att begransa kroppens formaga
att reglera sin temperatur. Om man utsatts fér sadana temperaturer kan det ocksa forvarra kroniska tillstand
som hjart- och karlsjukdomar, luftvédgssjukdomar, cerebrovaskulara sjukdomar och diabetesrelaterade tillstand.
Ett flertal studier har dessutom visat pa ett samband mellan hégre temperaturer och 6kad sjalvmordsfrekvens,
P fler besdk pa akutmottagningar for psykisk
. ohalsa och dalig psykisk halsa éverlag.

©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710

Kroppen har huvudsakligen tre satt att utvaxla
varme med omgivningen: stralning, konvektion
och svettavdunstning.

Stralning ar den process genom vilken kroppen
tar upp varme fran omgivande heta féremal,
t.ex. het metall, ugnar och angrér, och éverfor
varme till kalla foremal, sdsom kalla metallytor,
utan att komma i kontakt med dessa féremal.
Solen ar eft lysande exempel pa en
stralvarmekalla. Ingen vinst eller forlust av
stralningsvarme sker nar omgivande foéremal
har samma temperatur som huden (omkring
35 °C).

http://osha.europa.eu



European Agency for Safety and Health at Work

Konvektion ar den process genom vilken kroppen utvaxlar virme med den omgivande luften. Kroppen tillférs
varme via varm luft och frigoér varme nar kallare luft kommer i kontakt med huden och/eller andas in. Den
konvektiva varmevaxlingen blir stdrre ju snabbare luften rér sig och ju stérre skillnad det ar mellan
lufttemperaturen och hudens eller andningsluftens temperatur.

Avdunstning av svett fran huden kyler ner kroppen. Avdunstningen och avkylningen sker snabbare vid hég
vindhastighet och lag relativ luftfuktighet. P& varma arbetsplatser med hog Iluftfuktighet begransas
mojligheterna till avkylning genom svettavdunstning eftersom luften kan vara fuktmattad. P& varma och torra
arbetsplatser begransas avkylningen genom svettavdunstning av den mangd svett som kan produceras av
kroppen.

I mattligt varma miljéer forsoker kroppen goéra sig av med Overskottsvarme sa att den kan bibehalla sin normala
kroppstemperatur. Hjartfrekvensen stiger for att 6ka blodcirkulationen i yttre kroppsdelar och hud sa att
Overskottsvarmen frigors till omgivningen och svettning uppstar. Dessa férandringar innebar ytterligare
anstrangningar for kroppen. Forandringar i blodflédet och éverdriven svettning minskar en persons férmaga
att utféra fysiskt och mentalt arbete. Vid manuellt arbete alstras metabolisk varme i tillagg till den varme som
kroppen utsatts for pa grund av omgivande faktorer.

Manniskor lagger i regel inte marke till sina egna symtom pa varmestress. En arbetstagares halsa och
Overlevnad kan darfor vara avhangig medarbetarnas férmaga att i tid kdnna igen symtomen och ge forsta
hjalpen och/eller tillkalla akutvardspersonal. Nedan forklaras de olika halsoeffektierna av varmestress.
Dessutom far du rad om vad du boér gora for att hjalpa en arbetstagare som drabbats.

Varmeslag ar den allvarligaste varmerelaterade halsorisken. Det ar en nddsituation som kraver omedelbar
medicinsk hjalp. Svettning ar inte ett lampligt tecken pa varmestress eftersom det forekommer tva typer av
varmeslag: icke-anstrangningsrelaterat eller "klassiskt” varmeslag, som kannetecknas av liten eller ingen
svettning (férekommer vanligtvis hos barn, personer med kronisk sjukdom och aldre), och
anstrangningsrelaterat varmeslag, dar kroppstemperaturen stiger pa grund av fysisk anstrangning och dar
svettning ar vanligt forekommande.

Varmeslag intraffar nar kroppen inte langre kan kontrollera sin temperatur: kroppstemperaturen stiger snabbt,
svettningsmekanismen slutar fungera och kroppen kan inte reglera sin temperatur. Vid ett varmeslag kan
kroppstemperaturen stiga till 40 grader eller annu mer inom loppet av 10—-15 minuter. Vid varmeslag kravs
omedelbar hjalp och medicinsk behandling. Tillstandet kan leda till permanent invaliditet eller dodsfall om
personen inte far akut behandling.

Symtom pa varmeslag:
= Forvirring, férandrat mentalt tillstand, sluddrigt tal, irrationellt beteende.
= Medvetsléshet eller delvis medvetandeforlust (koma).
= Varm, torr hud eller kraftig svettning.
= Anfall.
= Mycket hég kroppstemperatur.
= Dddsfall om det inte behandlas i tid.
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Forsta hjédlpen vid vdrmeslag
For att behandla en arbetstagare med varmeslag, vidta féljande atgarder:

= Ring 112 for att tillkalla ambulans.
= Stanna kvar hos arbetstagaren tills ambulanspersonalen ar
pa plats.
= Flytta arbetstagaren till en sval plats i skuggan och ta av
hans/hennes ytterklader.
= Ge arbetstagaren snabb svalka pa foljande satt:
o Applicera kallt vatten eller behandla med isbad,
om mojligt.
o Fukta huden.
Lagg kalla vata handdukar eller is runt huvud
och hals samt i armhalor och ljumskar, eller AN, M
blétlagg kladerna med kallt vatten.
o Se till att luft cirkulerar runt arbetstagaren for att
paskynda avkylningen.
o Tvinga inte personen att dricka.

A
~= \“"-".‘;:fi rry

P BN ™
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Varmeutmattning

Varmeutmattning ar kroppens reaktion vid en alltfér stor forlust av salt och vatten, vanligtvis genom éverdriven
svettning. Tillstandet kan leda till varmeslag om det inte behandlas. Foljande grupper l6per forhéjd risk att
drabbas av varmeutmattning:

= Aldre personer.
= Personer med hogt blodtryck.
= Personer som arbetar i h6g varme.

Tecken och symtom pa& varmeutmattning:

= Huvudvark.

= [lllamaende.

= Yrsel.

=  Svaghet.

= Synrubbningar.

= Lattretlighet.

= Stor torst.

= Kraftig svettning.

= Stickningar och domningar i extremiteterna efter att ha utsatts for hog varme.
=  Muskelkramper.

= Andfaddhet.

= Hjartklappning.

=  Fo6rhdjd kroppstemperatur.
= Minskad urinproduktion.

= Blek, sval och fuktig hud.

Forsta hjédlpen vid viarmeutmattning
Gor foljande for att behandla en arbetstagare med varmeutmattning:

= Tillkalla lakare. Ta arbetstagaren till en vardcentral eller akutmottagning for medicinsk undersokning
och behandling.

= Ring 112 om ni inte har tillgang till medicinsk vard pa plats.

= Lamna inte arbetstagaren ensam. Se till att nagon stannar vid hand/hennes sida tills vardpersonal
anlander.

= Se till att arbetstagaren lamnar det varma omra
arbetstagaren att dricka kallt vatten i sma mangder m

http://osha.europa.eu
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= Se till att arbetstagaren far av sig onddiga klader, inklusive skor och strumpor.
= Svalka den drabbade med kallkompresser eller hjalp honom/henne att skélja huvudet, ansiktet och
halsen med kallt vatten.

Rabdomyolys

Rabdomyolys ar ett medicinskt tillstdnd kopplat till varmestress och langvarig fysisk anstrangning. Det leder
till att musklerna snabbt bryts ner, brister och doér. Nar muskelvavnad dor frigors elektrolyter och stora proteiner
i blodomloppet. Detta kan orsaka oregelbunden hjartrytm, anfall och skador pa njurarna.

Rabdomyolys kan vara asymtomatiskt, men vid symtomatisk sjukdom ar symtomen féljande:

=  Kramper och smarta i musklerna.

= Onormalt mork urin (te- eller colafargad).

= Svaghet.

= Oftrmaga att utféra fysiskt anstrdngande uppgifter.

Férsta hjdlpen vid symtom pa rabdomyolys
Arbetstagare med symtom pa rabdomyolys bor

= taen paus fran arbetet,

= dricka mer (helst vatten),

= sOka omedelbar vard vid ndrmaste lakarmottagning, och

= be om att kontrolleras for rabdomyolys (genom analys av blodprov for kreatinkinas).

Varmesynkope

Varmesynkope eller  svimning ar en kortvarig
medvetandeforlust eller yrselepisod pa grund av tillfallig brist
pa blod i hjarnan. Det intrdder vanligtvis efter en langre tids
stdende eller om man reser sig upp hastigt efter att ha suttit
eller legat. Varmesynkope kan ocksa orsakas av intensiv fysisk
aktivitet under minst tva timmar innan svimningen intrader.
Orsaken ar forlust av kroppsvatskor genom svettning och sankt
blodtryck till féljd av att blod ansamlas i benen. Faktorer som
kan bidra till vdrmesynkope ar uttorkning och otillracklig
acklimatisering.

Symtomen pa varmesynkope ar

= svimning (kortvarig),

= yrsel, och
= omtdckning efter langre tids stdende eller nar man hastigt reser sig efter att ha varit i sittande eller
liggande stallning.

Forsta hjédlpen vid vdrmesynkope
Aterhamtningen ar normalt snabb efter vila pa en sval plats. Arbetstagare med varmesynkope bor

= sitta eller ligga pa en sval plats, och
= dricka vatten, klar juice eller en sportdryck i ldangsam takt.

Varmekramp

Varmekramp kannetecknas av skarp smarta i musklerna som kan upptrada ensamt eller i kombination med
nagot av de andra sjukdomstillstdnd som orsakas av varmestress. Varmekramp drabbar vanligtvis
arbetstagare som svettas mycket under fysiskt anstrangande arbete. Kramp orsakas av en saltobalans till foljd
av kraftig svettning. Detta tdmmer kroppens salt- och véatskereserver. Laga saltnivaer i musklerna orsakar
smartsamma kramper. Varmekramp kan ocksa vara ett symtom pa varmeutmattning. Salt kan ansamlas i
kroppen om det vatten som férloras genom svettning inte ersatts av nytt vatten. Otillrackligt vatskeintag leder
saledes ofta till detta problem. Arbetstagaren bor forflytta sig till en svalare plats och dricka vatten.

Symtomen omfattar muskelkramp samt smarta eller spasmer j buken, armarna eller benen.
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Forsta hjédlpen vid vdrmekramp
Arbetstagare med varmekramp bor

= dricka vatten och inta snacks/ett mellanmal eller en dryck som erséatter forlorade kolhydrater och
elektrolyter (t.ex. sportdrycker) var femtonde till tjugonde minut, och
= undvika salttabletter.

Sék medicinsk hjalp om arbetstagaren

=  har hjartproblem,
= star pa en natriumfattig diet,
= har kramper som inte gar éver inom en timme.

Varmeutslag

Varmeutslag (miliaria) kdnnetecknas av sma roda flackar pa huden som kliar mycket. Denna hudirritation
uppstar vid 6verdriven svettning i varma, fuktiga miljder. Flackarna ar ett resultat av tilltappta gangar fran
svettkortlarna, vilket leder till inflammation.

Symtomen omfattar réda kluster av knoppformiga utslag eller smablasor. De upptrader vanligtvis i ansiktet, pa
halsen, évre delen av bréstkorgen, i ljumskarna, laren, under brosten och i armbagsvecken.

Forsta hjédlpen vid vdrmeutslag

| de flesta fall forsvinner varmeutslagen nar personen atervander till en svalare miljé. Arbetstagare med
varmeutslag bor

= om mojligt arbeta i en svalare miljé med torrare luft,

= hélla hudytan dar utslagen upptrader torr,

= applicera talk fér att minska obehaget, och

= undvika att anvanda salvor och krdmer pa den drabbade hudytan.

Varmeodem

Varmeddem ar en svullnad som vanligtvis uppstar hos personer som ar ovana vid att arbeta under varma
forhallanden. Svullnaden ar ofta mest markbar i fotlederna.

Forsta hjédlpen vid viarmeédem

Om svullnaden beror pa varme boér du goéra foljande for att kyla ner de nedre extremiteterna, starka dalig
blodcirkulation och aterféra vatska till blodkarlen:

= Hall fotterna i ett hogt lage sa ofta som mgjligt.

= Undvik varme i moéjligaste man; ta pauser pa svalare platser eller i luftkonditionerade utrymmen.

= Ta regelbundna promenadpauser, sarskilt om du ar stillasittande under langre perioder (langvarigt
sittande eller stadende).

= Se till att dricka tillréckligt med vatten.

= Anvand stdd for fétter, fotleder och ben. Kompressionsstrumpor eller stédstrumpbyxor kan hjalpa till
att forhindra vatskeansamling i fotleder och fotter, men de kan samtidigt forsamra varmeutvaxlingen
vid varma forhallanden.

Langtidseffekter av exponering for hog varme

En del forskare anser att vissa hjart-, njur- och leverskador har samband med langvarig exponering for varme.
Bevisen for att helt styrka detta ar dock otillrackliga. Kronisk varmeutmattning, somnstorningar och kanslighet
for mindre skador och sjukdomar har alla tillskrivits de mojliga effekterna av langvarig exponering for varme.

Det har konstaterats ett samband mellan varmeexponering och tillfallig infertilitet hos bade kvinnor och man,
men effekterna har varit mer uttalade hos man. Spermiernas densitet och motilitet samt andelen
normalformade spermier kan minska avsevart nar temperaturen i ljumsken hojs over den normala
temperaturen. Arbetstagare som arbetar i hég varme boér darfor ocksa genomga regelbundna undersoékningar
hos féretagshalsovarden eller foretagslakaren.
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Exponering for varme kan oka risken for arbetsplatsskador orsakade av svettiga handflator, immiga
skyddsglasdgon, yrsel och nedsatt hjarnfunktion. Langvarig exponering fér varme kan leda till desorientering,
forsamrat omddéme, koncentrationsforlust, forsamrad uppmarksamhet, oférsiktighet och trétthet, och kan
darmed oka olycksrisken. Minskad kognitiv férmaga och langre reaktionstider kan paverka arbetstagare med
hogriskuppgifter (t.ex. forare). Direkt exponering for solstralning kan ocksa férsamra den kognitiva férmagan
och i kombination med héga temperaturer kan detta 6ka risken for skador.

Vissa av de féreslagna atgarderna for att minska varmestressen kan dock ocksa medféra 6kad olycksrisk: nar
arbetsmonster andras for att undvika arbete under de varmaste och soligaste timmarna kan forflyttning av
arbete till tider pa dygnet som normailt tacks av nattarbete leda till 6kad risk for arbetsrelaterade skador till foljd
av samre koncentration, férsamrade reflexer eller mérkare férhallanden.

Hogre omgivningstemperaturer kan ocksa paverka driften av industrianlaggningar. Hég omgivningstemperatur
Okar risken for brander genom fermentering eller sjalvupphettning av material, produkter eller avfall, och
glasbitar kan genom “forstoringsglaseffekten” antdnda narliggande material nar solen skiner pa dem. Brander
kan aven uppstd genom oOverhettning av elektrisk utrustning eller tryckstegring. Dessa effekter maste
foljaktligen beaktas i riskbedomningen pa arbetsplatsen for att det ska kunna sakerstallas att alla risker tacks
och att tekniska eller organisatoriska forandringar inte medfér 6kade risker for arbetstagarna.

| de flesta fall specificerar inte lagstiftningen vad som ska anses vara ett godtagbart intervall for
temperaturférhallanden pa arbetsplatsen, annu mindre vid arbete utomhus. | vissa fall innehaller den nationella
lagstiftningen ett intervall av godtagbara temperaturer for sarskilda omstandigheter. Vi rekommenderas darfor
att du konsulterar nationella bestdmmelser och riktlinjer om de gransvarden som galler i ditt land vid olika
arbetsforhallanden. Det ar dock viktigt att endast folja riktlinjer som har utfardats av tillforlitiga kallor. De
faststallda granserna varierar i normalfallet beroende pa vilken typ av arbete det ar som utférs (hur pass tungt
det fysiska arbetet som ingar i yrkesrollen ar) och arbetsplatsen (kontor, industriell miljd, utomhus). Som regel
anges det att arbetsgivarna ar skyldiga att faststélla ytterligare atgarder fér att garantera arbetstagarnas
sdkerhet och hélsa pa arbetsplatsen.

Riktlinjer som géaller exponering for hdga temperaturer maste inte bara ta hansyn till lufttemperaturen, utan
aven till andra faktorer, sdsom

= relativ fuktighet,

= exponering for direkt solljus eller andra varmekallor,

= |uftens rérelsehastighet,

= hur fysiskt krdvande arbetet ar,

= jvilken grad arbetstagaren ar acklimatiserad till arbetsbelastningen under arbetsférhallandena i fraga,

= vilka klader som bor baras (inklusive skyddsklader), och

= hur reglerna for arbets- och vilocykeln ser ut (férhallandet mellan arbetstids och vilotid/raster uttryckt i
procent).

Varmestressindex

Lufttemperaturen ar inte den enda miljoéfaktor som skapar varmestress. Vind, solstralning och sarskilt
luftfuktigheten &r faktorer som spelar en mycket stor roll. Det &r har varmestressindex kommer in i bilden. De
anvands for att bedoma varma miljéer och férutsaga den sannolika termiska pafrestningen pa kroppen. Det
forekommer manga varmestressindex i litteraturen, till exempel WGBT-indexet' och UTCl-indexet?, men det
finns inget index som kan tacka alla arbetsrelaterade varmestresscenarier pa ett heltdckande satt. Inom det
EU-finansierade HEAT-SHIELD-projektet har ett index for varmestress utvecklats baserat pa ett modifierat
WBGT-index som berdknats utifran validerade formler med hjalp av vaderstationsdata fran hela Europa.

" Wet Bulb Globe Temperature
2 Universal Thermal Comfort Index
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Varmestress — atgarder och rekommendationer
Lagstiftning

EU:s lagstiftning tacker alla risker for arbetstagares halsa och sékerhet, aven de som orsakas av hég varme.
Lagstiftningen gor arbetsgivarna ansvariga for sina arbetstagares halsa och sakerhet. Enligt ramdirektivet om
arbetsmiljo® maste arbetsgivarna bedéma riskerna pa arbetsplatsen och vidta forebyggande atgarder for att
antingen eliminera eller minimera riskerna. Det finns sarskilda temperaturhanvisningar i andra direktiv som
grundar sig pa ramdirektivet, till exempel i direktivet om tillfalliga eller rorliga byggarbetsplatser 4 och
arbetsplatsdirektivet5. | bada direktiven anges att "under arbetstid skall temperaturen pa arbetsplatsen vara
l[dmplig for den manskliga organismen med hansyn till de arbetsmetoder som anvands och de fysiska krav
som stalls pa arbetstagarna”. | direktivet om arbetsplatser namns ocksa att "temperaturen i pausutrymmen,
lokaler for 6vervakningspersonal, hygienutrymmen, personalmatsalar och lokaler for forsta hjalpen skall vara
lamplig for dessa lokalers speciella anvandning”. Dessa krav har inforlivats i nationell lagstiftning och EU:s
medlemsstater har mojlighet att ga langre eller vara mer detaljerade och specifika i fraga om krav pa atgarder
nar arbetstagare riskerar att utsattas for hég varme i arbetet. Det ar darfor viktigt att du kontrollerar den
nationella lagstiftningen sa att du kan sakerstalla att du uppfyller kraven i ditt land.

Riskbeddmning av arbetsplatsen

Om arbetstagarna riskerar att drabbas av varmestress maste arbetsgivaren bedéma dessa risker. | denna
beddmning ska hansyn tas till foljande:

= Arbetskrav och arbetstakt — ju hardare man arbetar, desto mer kroppsvarme genereras.

= Arbetsklimat, inbegripet lufttemperatur, luftfuktighet, den hastighet med vilken luften ror sig och om
det féorekommer arbete nara en varmekalla.

= Arbetsklader och personlig skyddsutrustning — dessa kan begransa mojligheterna att svettas och att
reglera kroppstemperaturen pa andra satt.

= Arbetstagarens alder, kroppstyp och hélsotillstand (t.ex. en hormonobalans eller en befintlig sjukdom)
kan paverka hur val han eller hon klarar av varme.

En riskbeddmning kan hjalpa till att faststalla

= hur allvarlig risken ar,
= om befintliga kontrollatgarder ar effektiva,
= vilka atgarder som bor vidtas for att kontrollera risken, och

3 Radets direktiv av den 12 juni 1989 om &tgéarder for att framja forbattringar av arbetstagarnas sékerhet och halsa i arbetet (89/391/EEG).
Se https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1 for mer information.

4 Radets direktiv 92/57/EEG av den 24 juni 1992 om minimikrav fér sékerhet och'halsa pa tillfélliga eller rorliga byggarbetsplatser (attonde
sardirektivet enligt artikel 16.1 i direktiv 89/391/EEG), sarskilt i bilaga IV: Del A, punkt 7, och Del B, avsnitt 1, punkt4. Se
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15 for mer information.

SRadets direktiv 89/654/EEG av den 30 november 1989 om minimikrav fér sakerhet och halsa pa arbetsplatsen (forsta sardirektivet enligt

artikel 16.1 i direktiv 89/391/EEQG), sarskilt punkt 7 i bilaga | och punkt 7 i bilaga Il. Se https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2
for mer information.

http://osha.europa.eu
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= hur snabbt atgarder behdver vidta.

For att beddma risken bor arbetsgivaren dvervaga

= vilken inverkan faran har, och
=  hur sannolikt det ar att faran orsakar skada.

Hur varm en viss arbetstagare kanner sig varierar for varje situation, beroende pa den enskilda individen, det
arbete som utférs och den milj6é dar arbetet utfors. | ett forsta skede boér arbetsgivarna tala med arbetstagarna
(och deras foretradare) for att ta reda pa om de lider av tidiga tecken pa varmestress. Om ett saddant problem
identifieras kan det behdvas expertrad fran féretagshalsovarden.

Beddmningen av varmestressrelaterade risker maste inga i och anpassas till den &vergripande
riskbeddmningen pé arbetsplatsen, och alla risker bor beaktas, inklusive sadana som kan uppsta till foljd av
vidtagna atgarder for att undvika varmestress. Riskbedémningen maste revideras regelbundet och varje gang
arbetsforhallandena férandras, till exempel nar arbetsuppgifter automatiseras for att undvika fysisk belastning
eller nar ventilation eller luftkonditionering anpassas.

Att kontrollera varmestress

Risken for varmestress pa arbetsplatsen kan minskas genom tekniska och organisatoriska atgarder och
genom att uppratta en handlingsplan for utrullning vid hdg varme, om mgjligt i kombination med ett system for
tidig varning som kan generera varmevarningar. For att kunna inféra sékra arbetsmetoder i syfte att begransa
exponeringen for hdg varme pa arbetsplatsen maste forst riskerna bedémas, och darefter faststalls och

_ rangordnas atgarderna. Denna
rangordning syftar till att atgarder forst
vidtas for att eliminera riskerna, och om
detta inte ar mgjligt, till att minimera
arbetstagarnas exponering. Bérja med
kollektiva atgarder och komplettera vid
behov med individuella atgarder, till
exempel fér att hantera sarskilda risker
for utsatta arbetstagare. Nedan anges
~ exempel pa begransningsatgarder, men
de ar inga universalatgarder. De maste
med andra ord anpassas efter den
aktuella arbetsplatsens eller det aktuella
yrkets beskaffenhet. Tekniska atgarder
ar till exempel nar arbetsplatsens
utformning andras for att minska
exponeringen for hég varme, eller nar
maskiner som anvands pa arbetsplatsen
anpassas. Organisatoriska atgarder ar

http://osha.europa.eu
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till exempel andringar av arbetsuppgifter eller arbetsscheman som syftar till att minska varmestressen.
Férebyggande atgarder som de nedan beskrivna boér vidtas i forvag, aven om det vid tiden skulle paga en
varmebdlja. De bor inga i den 6vergripande riskbeddmningen av arbetsplatsen som omfattar alla risker och
saledes aven innefattar risker som kan uppsta genom tillampning av forebyggande atgarder, exempelvis till
foljd av beslut om att personalen ska bara skyddsklader mot UV-stralning eller anvanda annan personlig
skyddsutrustning. | extrema miljder behdvs en beredskapsplan. Planen bér innehalla forfaranden som
sakerstaller att drabbade arbetstagare far férsta hjalpen och medicinsk vard.

Ovanliga eller oregelbundna arbetsuppgifter, exempelvis nédreparationer av varm processutrustning, leder
ofta till vdrmeexponering och bor ocksa inkluderas i bedémningarna.

Tekniska atgédrder

Exempel pa tekniska atgarder:

Anpassning av arbetsprocesser, t.ex. for att minska varmeavgivningen.

Anvandning av reflekterande eller varmeabsorberande avskarmningar eller barriarer.

Isolering eller inneslutning av processer, maskiner eller anlaggningar som alstrar varme (eller annan
atgard for separering av dessa fran arbetstagarna).

Isolering av heta ytor eller tackning av heta ytor med skivor av lagemissionsmaterial sésom aluminium
eller specialfarg som minskar mangden varme som avges fran den heta ytan och Overfors till
arbetsplatsen.

Minskning av stralningsvarmen, till exempel genom att lata anldggningen svalna fére anvandning.
Installation av luftkonditionering i slutna fordonshytter (t.ex. i traktorer, lastbilar, truckar och kranar).
Atgarder for att minska luftfuktigheten, undvikande av vata golv, eliminering av 6ppna varmvattenkallor,
avlopp och lackande angventiler.

Avlagsnande av upphettad Iuft eller anga fran varmealstrande processer med hjalp av lokal
utloppsventilation.

Anvandning av automatiserad utrustning eller automatiserade processer for att fa tillgang till platser
med hog varme, till exempel dronarflygning for att inspektera en brandplats.

Overvakning av temperaturen.

Installation av system som skapar skugga for att minska stralningsvarmen fran solen, skydd av
arbetstagarna fran direkt solljus genom persienner eller anvandning av reflekterande film pa fonster.
Anvandning av icke-reflekterande ytor for att undvika reflekterande UV-stralning pa arbetsplatsen.
Inférande av system for luftkylning eller luftkonditionering, ventilation och avfuktning.

Inférande av hallbara kylsystem.

Tillhandahallande av luftkonditionerade, skuggiga och svala pausomraden sa nara arbetsplatsen som
mojligt.

Tillhandahallande av flaktar, till exempel skrivbords-, piedestal- eller takmonterade flaktar.

Okning av luftcirkulationen, sékerstallande av att arbetsplatsen har ett bra luftgenomfléde — installation
av flaktar eller framjande av luftdrag, till exempel med hjalp av fénster och ventiler, sarskilt vid fuktiga
forhallanden.

Sakerstallande av att fonster kan 6ppnas for luftcirkulation, dock utan att aventyra den tekniska
ventilationen sdsom lokal franluftsventilation installerad pa maskiner.

Placering av arbetsstationer i skydd fran direkt solljus och varmekallor.

http://osha.europa.eu
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| industriomraden med mycket hdg varme:

Ventilation, lokal luftkonditionering W :
©!(':be$tock_ aapsky_ 6?

] -~

och kylda observationsbas anvands
vanligen for att tillhandahalla
valtempererade arbetsplatser. Kylda
observationsbas gor det majligt for
arbetstagarna att fa svalka efter
kortare pass med intensiv
varmeexponering, samtidigt som de
kan 6vervaka utrustningen.

Avskarmning: Tva typer av
avskdrmningar kan  anvandas.
Rostfritt stal, aluminium eller andra
ljusa metallytor reflekterar varmen
tillbaka mot kallan. Absorberande
avskdrmningar, t.ex. vattenkylda
héljen av svartlackerat aluminium,
kan effektivt absorbera och leda bort varme.

Foljande bidrar till att minska den fysiska belastningen:

Automatisering och mekanisering av arbetsuppgifter minimerar behovet av tungt fysiskt arbete och
darmed aven den kroppsvarme som alstras under arbetet.

Installation av automatiserade eller fjarrstyrda maskiner, sa att arbetstagarna inte behover utfora
fysiskt krdvande arbete manuellt.

Anvandning av maskiner eller annan utrustning for att minska det manuella arbetet, exempelvis
anvandning av en kran eller gaffeltruck for att lyfta tunga féremal eller en jordbearbetningsmaskin for
att grava.

Tillhandahallande av lyft- och hanteringshjalpmedel for att minska den fysiska belastningen.
Anvandning av verktyg for att minimera pafrestningarna av manuellt arbete.

Organisatoriska atgadrder

Modifiering av arbetsmetoder och hygienrutiner bor inféras for att minska bade miljdmassig och metabolisk
varme, till exempel nar tekniska kontroller eller mekanisering av arbetsuppgifter inte ar tillrackliga eller
genomférbara. Exempel pa organisatoriska atgarder:

Begransa den tid som personal vistas i varmen och/eller 6ka aterhamtningstiden pa en svalare plats.
Uppmuntra arbetstagarna att arbeta i en arbetstakt som ar lagom med hansyn till forhallandena.
Inféra flexibla arbetsmonster, till exempel arbetsrotation eller forflyttning av arbetstagare till svalare
lokaler dar sa ar mgjligt.

Mojliggora tillrackligt med pauser for att sékerstalla att arbetstagarna har tid att dricka kalla drycker
eller svalka sig.

Inféra varmebetingade pauser.

Andra mal och arbetstakt fér att gora arbetet enklare och minska den fysiska anstrangningen.

Avsta fran formella kladkoder. Byt tillfalligt ut uniformer mot svalare klader gjorda av material som
andas.

Anpassa arbetstiderna for att undvika tider pa dygnet eller aret med ovanligt héga temperaturer och
ovanligt stor UV-exponering.

Planera in fysiskt krdvande arbetsuppgifter till de svalare delarna av arbetsdagen (tidig morgon eller
pa kvallen).

Minska de fysiskt krdvande momenten.

Organisera arbetet for att minimera fysiskt krdvande arbetsuppgifter, till exempel genom att utféra
arbetet pa markniva for att slippa ga fram och tillbaka i trappor eller stegar.

Oka antalet arbetstagare per uppgift.

http://osha.europa.eu
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Se till att arbetstagarna inte arbetar ensamma. Om detta inte gar att undvika bor arbetstagaren
Overvakas och snabbt kunna ringa efter hjalp.

Se till att det finns kallt (10-15 °C) dricksvatten i tillrackliga mangder ndra arbetsomradet och
uppmuntra alla arbetstagare som vistas i varmen i upp till tva timmar och utfér medelintensivt fysiskt
arbete att dricka en mugg vatten var femtonde till tjugonde minut. Vid svettning i mer &n tva timmar
bor arbetstagarna erbjudas drycker som innehaller balanserade elektrolyter for att ersatta de som
forlorats genom svettning. Koncentrationen av elektrolyter/kolhydrater bér dock inte &verstiga
8 volymprocent. Individuella muggar bor tillhandahallas (samma mugg boér inte anvandas av flera
personer).

Inféra en plan for varmeacklimatisering och uppmuntra till férbattring av den fysiska konditionen.
Tilhandahalla information genom exempelvis varningsskyltar pa arbetsplatsen for att forstarka
utbildningsinsatserna.

For att identifiera tidiga tecken pa varmepaverkan kan féljande goras:

Utveckla och genomféra nddrutiner. Ha en person som ar utbildad i férsta hjalpen tillganglig pa varje
arbetsskift.

Utbilda arbetsledare och arbetstagare i att kdnna igen tidiga tecken och symtom pa varmesjukdomar
och genomfdra relevanta forsta hjalpen-rutiner.

Inféra ett faddersystem dar arbetstagare ansvarar for att observera sina arbetskamrater och identifiera
tidiga tecken och symptom pa varmeintolerans, t.ex. svaghet, ostadig gang, irritabilitet, desorientering,
férandringar i hudfarg eller allman sjukdomskansia.

Krava att arbetstagarna ska utféra egenkontroll och inratta en arbetsgrupp (exempelvis bestaende av
arbetstagare, en kvalificerad vardgivare och en sakerhetsansvarig) for att fatta beslut om alternativ fér
egenkontroll och standardrutiner.

Utforma ett varmevarningsprogram att tilldmpas nar vaderprognosen forutspar en varmebdlja.

Skyddsklader och skyddsutrustning

Forutom tekniska kontroller och sakra arbetsrutiner kan en atgard vara att bara 16st sittande klader som tillater
svettavdunstning men stoppar stralningsvarme. Vid extrema temperaturer ska arbetsgivaren tillhandahalla
skyddsklader och skyddsutrustning (t.ex. vattenkylda plagg, luftkylda plagg, kylvastar, fuktade éverdragsklader
och varmereflekterande forkldden eller drakter) till arbetstagarna.

= Under pauser

Barbara personliga kylanordningar kan ocksa anvandas under pauser, aven om inte arbetstagaren ar aktivt
engagerad i arbete just da. Den centrala kroppstemperaturen avtar relativt langsamt och ett kort avbrott i
arbetet leder inte till en omedelbar sankning. Anvandning av kroppsburna personliga kylanordningar kan
minska den tid som det tar att sanka den centrala kroppstemperaturen.

Exempel pa atgarder under vilopauser:

Ta av personlig skyddsutrustning och arbetsoveraller eller liknande.

Aterstall vatskebalansen genom att dricka samtidigt som du anvéander aktiva metoder (t.ex. kylpaket,
kalla och vata handdukar eller kroppsburna kylanordningar) eller metoder for passiv kylning (t.ex.
fysisk vila, forflyttning till en sval miljé sdsom en luftkonditionerad lokal eller en plats i skuggan).

Genom dessa atgarder sanker du kroppstemperaturen och aterhamtar dig snabbare.

= Begransningar

Kroppsnéra anordningar for personlig kylning har vissa begransningar vid anvandning i arbetet:

Kylvastar ar billiga, men deras temperatur kan inte regleras och de haller sig ofta inte svala tillrackligt
lange for att vara praktiska.

Om kylanordningen ar for kall kommer detta att leda till minskad varmeoverforing fran kroppen till
miljén.

Vattenkylda plagg kraver att arbetstagaren ar ansluten fill ett system som cirkulerar det kalla vattnet,
vilket begransar personens rorelsefrihet.

Manga av dessa kylanordningar ar dessutom fér tunga eller otympliga for att vara praktiska att arbeta
med.

http://osha.europa.eu
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Personlig skyddsutrustning vid hoga temperaturer

Manniskor anpassar sig till varmt vader genom att bara mindre och svalare klader, dricka svalkande drycker,
vistas i skuggan och anpassa arbetstakten. | manga arbetssituationer ar det dock inte majligt att géra sadana
anpassningar, till exempel vid asbestsanering, dar arbetstagarna maste bara personlig skyddsutrustning under
hela arbetsprocessen och félja strikta férfaranden.

©AdobeStock_Vivid Concepts_578309503

Om den personliga skyddsutrustningen ar obekvam eller tung kan den bidra till 6kad kroppsvarme. Personlig
skyddsutrustning kan orsaka varmestress pa grund av dess vikt och det faktum att den hindrar svett fran att
transporteras bort fran huden.

Arbetstagarna bor uppmuntras att ta av sig den personliga skyddsutrustningen sa fort den inte behévs. Detta
forhindrar att den varme som halls kvar i kladerna fortsatter att varma kroppen. Vid behov och om sa ar tillatet
bor den personliga skyddsutrustningen torka innan den anvands igen, eller sa kan den erséttas.

Den som bar personlig skyddsutrustning kan lata bli att ta sig klader om detta utsatter dem fér de faror som
den personliga skyddsutrustningen skyddar mot. | dessa situationer bor arbetsgivaren

= tilldta en langsammare arbetstakt,

= ha tatare personalrotation i den aktuella miljén,

= ftilldta langre aterhamtningstider,

= tillhandahalla utrustning for att snabbt kunna torka personlig skyddsutrustning sa att den kan anvandas
igen,

= se Over riskbeddmningen pa arbetsplatsen for att underséka om automatiserade eller alternativa
arbetssystem kan inféras,

= se Over utrustningen och bedéma om nyare personlig skyddsutrustning ar lattare, kan ge battre skydd
och vara bekvamare fér anvandarna.

Det ar naturligtvis viktigt att se till att arbetstagarna fortsatter att a
vid varma forhallanden. De bor till exempel inte utsatta sig for fa
luftgenomstrémningen i kladerna.

Ibland bar dock arbetstagare onddigt mycket personlig skydd
utrustning verkligen ar motiverad. Féljande fragor bor stallas i
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= Kan arbetstagarna bara mindre personlig skyddsutrustning och @nda ha det skydd de behdver, eller
kan andra atgarder minska eller eliminera behovet av utrustningen?
= Kan uppgiften automatiseras eller kan ytterligare eller mer effektiva skyddsatgarder vidtas?

Personer som arbetar i mycket varma
miljer forlorar vatten och salt genom
svettning. Denna forlust bor kompenseras
genom intag av vatten och salt. |
genomsnitt kan det behdvas cirka en liter
vatten per timme for att ersatta forlusten.
Det bor darfoér finnas gott om kallt (10—
15°C) dricksvatten tillgangligt pa
arbetsplatsen och arbetstagarna bor
uppmuntras att dricka var femtonde till
tjugonde minut — dven om de inte kanner
sig torstiga. Alkoholhaltiga drycker bor
aldrig intas eftersom alkohol torkar ut
kroppen.

En acklimatiserad arbetare forlorar relativt lite salt vid svettning och darfér ar saltet i den normala kosten
vanligtvis tillrackligt for att uppratthalla elektrolytbalansen i kroppsvatskorna. Fér arbetare som inte ar
acklimatiserade och som kan svettas kontinuerligt och upprepade ganger, kan extra salt i maten intas.
Salttabletter rekommenderas inte eftersom saltet inte tas upp lika snabbt av kroppen som salthaltigt vatten
eller andra vatskor. For mycket salt kan orsaka hogre kroppstemperaturer, 6kad torst och illamaende.
Arbetstagare som foljer en saltrestriktiv diet bor diskutera behovet av kompletterande salt med sin lakare.

Sportdrycker

Drycker som ar sarskilt framtagna for att ersatta kroppsvatskor och elektrolyter kan intas, men de bdr som
regel anvandas med matta. Sportdrycker kan vara till nytta for arbetstagare som har yrken som inbegriper
mycket fysiskt arbete, men man bér komma ihag att dessa drycker kan tillféra onédigt mycket socker eller salt.
Ett alternativ ar naturlig fruktjuice eller sport- och elektrolytdrycker utspadda med vatten till halva styrkan.
Drycker med alkohol eller koffein far aldrig konsumeras pa arbetsplatsen, eftersom de torkar ut kroppen och
har andra negativa halsoeffekter. Fér de flesta ar vatten den basta vatskan for att aterstalla vatskebalansen.

Arbetsgivarna bor tillhandahalla resurser for att arbetstagarna ska ha tillgang till vatten dar de arbetar.

= Vattnet ska vara av drickbar kvalitet, < 15 °C och finnas tillgangligt nara arbetsomradet.

= Berdkna hur mycket vatten som kommer att behdvas och bestam vem som ska hamta vattnet och
ansvara for tillgadngen.

= Tillhandahall individuella muggar till arbetstagarna.

= Uppmuntra arbetstagarna att tanka pa att dricka tillrackligt mycket och tillrackligt ofta.

Arbetstagarna bor dricka en 1amplig mangd for att halla vatskebalansen.

= For mattlig fysiskt aktivitet i virmen som varar mindre &n tva timmar bér de dricka en mugg vatten var
femtonde till tugonde minut.

= Om de svettas i flera timmar kan de inta sportdrycker som innehaller balanserade elektrolyter.

= Undvik alkohol och drycker som innehaller mycket koffein'eller socker.

= Generellt bor vatskeintaget inte dverstiga sex muggar per timme.

Om det ar praktiskt mojligt bor arbetstagare i varma miljder uppmuntras att faststalla sina egna arbets- och
viloscheman. Erfarna arbetstagare kan ofta bedéma varmebelasiningen och begransa sin exponering darefter.
Oerfarna arbetstagare kan behdva vagledning eftersom de annars riskerar att fortsatta arbeta trots tecken pa
varmeutmattning. Se till att arbetstagarna tar lampliga pauser for att svalka sig och dricka, och uppmuntra
féljande rutiner:
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= Tillat pauser for vila och vattenintag sa fort en arbetstagare
kanner obehag som kan vara kopplat till varmen.
= Anpassa arbets- och viloperioderna sa att kroppen ges
moéjlighet att géra sig av med 6verskottsvarme.
= Tilldela lattare arbetsuppgifter och tillat langre och mer
frekventa pauser for nya och oacklimatiserade
arbetstagare.
= Korta ner arbetsperioderna och férlang viloperioderna
o allteftersom temperaturen och luftfuktigheten stiger i
och solen tilltar i styrka. U-OSHA, Giorgio Maniago
Detta galler nar det &r 1a/luften star still, R
o om skyddsklader eller skyddsutrustning anvands, och
vid tyngre fysiskt arbete.

Nar man genomfor en riskbeddmning pa arbetsplatsen och faststaller forebyggande atgarder ar det viktigt att
identifiera arbetstagare som ar i riskzonen for att drabbas av varmestress och vidta atgarder for att skydda
dem. Det kan till exempel handla om personer med liten erfarenhet, personer som medicineras eller personer
med halsotillstand, sasom en karl- och hjartsjukdom, som gér dem mer sarbara for varmestress. Rad kan
behova inhamtas fran foretagshalsovard eller sjukvardspersonal.

Ett flertal studier har visat att kvinnor tolererar varme samre an man. Kvinnor tenderar ockséa att svettas mindre
an man. Detta innebar en forhojd risk for att kroppstemperaturen ékar vid hég varme i miljon.

Arbetstagare med hjart- och karlsjukdomar och aldre arbetstagare 16per 6kad risk att drabbas av hjart- och
karlhandelser pa grund av varmeexponering. Personer med nedsatt hjart- och karlfunktion har begransad
formaga att 6ka slagvolymen, hjartminutvolymen och blodflédet till huden, vilket 6kar risken fér varmeslag.
Dessa personer ligger i riskzonen for att drabbas av hjart- och karlkomplikationer till f6lid av varmeslag,
inklusive arytmier, myokardiell ischemi, hjartsvikt, chock och plétslig déd. Extrema temperaturer kan ocksa
forvarra kroniska sjukdomar som kardiovaskuldra luftvagssjukdomar, cerebrovaskuldra sjukdomar,
diabetesrelaterade sjukdomar eller njursjukdomar. Personer med hudsjukdomar och hudutslag kan ocksa vara
kansligare for varme.

Unga arbetstagare kan utsattas for risker pa grund av sin fysiologiska sarbarhet och sin brist pa erfarenhet.
Exponering for intensivt arbete, mindre erfarenhet av att hantera varmestress och en bendgenhet att inte vilja
erkanna att de paverkas av varme kan bidra till den hogre risken for yngre arbetstagare.
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Riskbedémningar bér omfatta risker for gravida
arbetstagare. Nar en arbetstagare kommer med
beskedet att hon ar gravid kan det vara en god
idé att se 6ver riskbedomningsinformationen for
att underséka om mer behover goras for att
kontrollera riskerna pa detta omrade. En gravid
kvinnas blodcirkulation hjalper till att skydda
fostret, men vid mycket varma férhallanden eller
specifika arbetssituationer kan den centrala
kroppstemperaturen stiga hos gravida kvinnor. |
vissa fall har man funnit samband mellan sddana
héjningar av kroppstemperaturen och defekter
hos det nyfédda barnet och andra relaterade
problem. Gravida kvinnor l6per risk att drabbas
av varmeutmattning och varmeslag tidigare an
andra arbetstagare. Detta har sin forklaring i att : Nw
det kravs en stbrre anstréangning for att halla nere kroppstemperaturen bade i de egna organen och hos det
ofddda barnet. Gravida kvinnor I6per ocksa forhojd risk att drabbas av uttorkning.

Sarskilda atgarder bor vidtas for att undvika varmestress hos utsatta arbetstagare. Konsultera
foretagshalsovarden eller foretagslakaren for att avgora vad som ska goras och ta hansyn till medicinska rad
fran lakaren som behandlar arbetstagaren. Atgarderna kan besta i att ta tatare raster och undvika vissa fysiskt
anstrangande arbetsmoment eller géra dem under en kortare tid. Dessa atgarder boér stdammas av med de
berdrda arbetstagarna.

Forutom arbetstagare som ar fysiologiskt sarbara bor arbetsgivarna aven utarbeta férfaranden for arbetstagare
som

= arbetar utomhus,

= reser till och besoker flera arbetsplatser,

= befinner sig i avlagsna omraden,

= arbetar ensamma, och

= ansvarar for att 6vervaka kritiska processer och utrustning.

Acklimatisering

Kroppen anpassar sig till nya temperaturférhallanden genom acklimatisering, dvs. den fysiologiska anpassning
som sker vid upprepad exponering for en varme. Detta omfattar

= Okad svettningseffektivitet (tidigare svettningsdebut, stérre svettproduktion och minskad
elektrolytforlust via svett),

= stabilisering av blodcirkulationen,

= férmaga att utfora arbete med lagre central kroppstemperatur och hjartfrekvens,

= Okat blodfléde i huden vid en given central kroppstemperatur.

Fullstdndig varmeacklimatisering tar i allménhet mellan sex och sju dagar, men vissa personer kan behdva
langre tid. Acklimatiseringen foérloras gradvis, allteftersom en person vistas i en annan miljé &n den varma.
Varmetoleransen minskar dock &ven efter bara en langhelg i ett annat klimat. Darfér bér man i den man det ar
mdjligt undvika att arbeta under mycket varma férhallanden den forsta arbetsdagen efter att ha vistats i en
svalare miljo.

Arbetsgivaren bor se till att arbetstagarna ar acklimatiserade innan de arbetar i en varm miljo.

Nya arbetstagare bor vara helt acklimatiserade innan deras| arbetsbelastning i varm miljo uppgar {ill
100 procent. Nytillkomna arbetstagare bor tilldelas ungefar halften av den normala arbetsbordan pa den forsta
arbetsdagen. Detta kan sedan 6kas gradvis under de efterféljande dagarna. En rekommenderad tidsplan
anges nedan.

Arbetstagare med god fysik tolererar varme battre an fysiskt svaga personer, men motion och traning kan inte
ersatta acklimatisering. Att pausa luftkonditioneringen paverkar inte acklimatiseringen.
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Vissa lakemedel kan stdra acklimatiseringen. Till exempel kan blodtryckssankande medel, diuretika,
krampstillande medel, sederande och lugnande medel, antidepressiva medel och amfetaminer forsamra
kroppens férmaga att klara av varme. Arbetstagare bor radfraga lakare om huruvida ett lakemedel ar
kompatibelt med arbete i hog varme. Alkoholkonsumtion inverkar negativt ocksa pa acklimatiseringen.

Nedan anges en rekommenderad tidsplan fér acklimatisering.

=  Gradvis 6kning av den tid som arbetas i varma forhallanden under 7-14 dagar.
For oerfarna arbetstagare bor tidsplanen vara foljande:
o Av den normala arbetstiden bér hégst 20 procent bestd av arbete i hog
varme under férsta dagen, och
o exponeringen kan 6kas med hogst 20 procent for varje paféljande dag.
= For arbetstagare med tidigare erfarenhet bor tidsplanen vara féljande:
o Hogst 50 procent av den normala arbetstiden bor besta av arbete i hdg
varme den forsta arbetsdagen.
o Hogst 60 procent av den normala arbetstiden bor bestd av arbete i hog
varme den andra arbetsdagen.
o Hogst 80 procent av den normala arbetstiden bor bestd av arbete i hog
varme den tredje arbetsdagen.
o Hoégst 100 procent av den normala arbetstiden bor besta av arbete i hog
varme den fjarde arbetsdagen.
= Overvaka oerfarna arbetstagare noga under de férsta 14 dagarna eller tills de &r fullstandigt
acklimatiserade.
= Arbetstagare som inte ar i god fysisk form behover mer tid pa sig for att acklimatisera sig.
= Acklimatiseringen bibehalls aven om man inte utsatts for hdg varme i nagra dagar.

Dessutom ar den acklimatiseringsniva som varje arbetstagare uppnar avhangig dennes ursprungliga fysiska
kondition och den totala varmestress som han eller hon utsatts for.

Uppratthallande av acklimatisering

Arbetstagare kan bibehalla sin acklimatisering &ven om de ar borta fran jobbet i nagra dagar, t.ex. om de aker
bort 6ver helgen. Om de ar franvarande i en vecka eller mer kan dock deras anpassningsférmaga forsamras
avsevart, vilket kan leda till varmerelaterad sjukdom, och arbetstagarna kan behdva en gradvis ateranpassning
till den varma miljon.

Annat som ar bra att veta om uppratthallande av acklimatisering:

= Den kan ofta aterfas inom tva till tre dagar efter atergang till arbete i varm miljé.

= Personer i god fysisk form tycks uppratthalla acklimatiseringen battre.

= Sasongsmassiga temperaturvaxlingar kan leda till svarigheter.

= Attt arbeta i varma, fuktiga miljoer hjalper till att anpassa sig till varma, torra miljéer och vice versa.

Aterhdamtning fran virmeexponering efter arbetsdagens slut

Exponeringen for varme utanfor arbetstid ar ocksa en viktig faktor, med tanke pa att arbetstagare kanske inte
aterhamtar sig tillrackligt fran arbetets varmestress mellan arbetspassen, sarskilt om de bor i stadsomraden, i
Overbefolkade omraden, under daliga levnadsférhallanden, eller om en varmebdlja pagar. Arbetsgivare som
tillhandahaller boende till arbetstagare (till exempel sasongsarbetare) bor ta hansyn till dessa faktorer och
anpassa bostadsforhallandena for att gora det mojligt for arbetstagare att aterhamta sig fran den varmestress
som de utsatts for under arbetstid, till exempel genom att forbattra ventilationen. | arbetstagarnas utbildning
bor det helst ocksa inga rad for aterhamtning utanfor arbetstid.

Samrada med arbetstagarna

Arbetsgivarna maste samrada med arbetstagarna eller deras foretradare nar de beslutar om hur riskerna med
att arbeta i hog varme ska hanteras. Om det finns mer &n/ en verksamhet eller mer an ett foretag pa
arbetsplatsen maste alla tillfragas for att definiera vem som gor vad och samarbeta for att eliminera eller
minimera riskerna. De olika aktérerna bér utbyta eventuella planer for arbete under varma forhallanden och
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se till att atgarder som vidtas for att hantera varmen inte utsatter arbetstagarna fér 6kade risker (t.ex. genom
anvandning av skyddsklader eller andningsskydd).

Arbetstagarna bor radfragas

» vid identifiering av faror och beddmning av halso- och sékerhetsrisker som uppstar pa grund av det
arbete som utfors eller ska utforas,

» nar beslut ska fattas om metoder for att eliminera eller minimera dessa risker,

= nar beslut fattas om hur lampligheten hos olika lokaler, exempelvis bostadsomraden, rastplatser och
omraden for svalka, och

= vid 6vervakning av férhallandena pa en arbetsplats eller i samband med halsodvervakning.

Foretagshalsovard — halsokontroll

Om en risk kvarstar trots kontrollatgarderna kan arbetsgivarna behdva dvervaka halsan hos de arbetstagare
som exponeras for risken. De bor stka rad fran sjukvardspersonal med erfarenhet av de risker som ar
forknippade med varmestress. Tidigare varmerelaterad sjukdom, vissa lakemedel och vissa medicinska
tillstand kan gora arbetstagare mer utsatta for varmerelaterad sjukdom och kan paverka de
behandlingsalternativ som arbetstagaren har. Arbetstagarna bdr varnas fér denna risk och kan behdva
Overvakas. Arbetstagarna bor informeras och radfragas i fraga om syftet med och beskrivningen av eventuella
program for miljé och medicinsk kontroll och férdelarna for arbetstagaren med att delta i dessa
Overvakningsprogram och vad det innebdr. Sekretessen for halsouppgifter maste respekteras. Innan
halsokontroller kan genomféras maste samtycke erhallas fran alla arbetstagare. De maste fa information om
vad halsokontrollen innebar samt om varfoér och hur den ska genomféras. De maste fa sina resultat individuellt
och fa dessa forklarade, helst via féretagshéalsovarden eller féretagslakaren.

Information till och utbildning av arbetstagare

Arbetsgivaren bor uppratta ett utbildningsprogram som bor genomféras av personer som har utbildning inom
halsa och sakerhet pa arbetsplatsen. Programmet bor sakerstélla att alla arbetstagare som kan utsattas for
varmestress och deras arbetsledare har kunskaper om halsoeffekterna av hog varme, vilka atgarder som ska
vidtas samt vem som eventuella incidenter ska rapporteras till. | synnerhet bor arbetstagarna utbildas genom
information och anvisningar som ar specifika for arbetsstationen eller arbetet i fraga, innan arbetet i den varma
miljén pabdrjas. Utbildningen bor skraddarsys efter forhallandena pa arbetsplatsen.

For varje berord arbetstagare bér programmet innehalla lampliga muntliga och/eller skriftliga anvisningar pa
ett sprak som arbetstagaren forstar. Det rekommenderas att arbetsgivarna utarbetar en skriftlig utbildningsplan
for programmet som innehaller en forteckning Over det undervisningsmaterial som ska anvandas.
Arbetsgivaren bor informera alla beroérda arbetstagare om var det skriftliga utbildningsmaterialet finns och gora
det tillgangligt utan kostnad for de berérda arbetstagarna.

Information och utbildning maste ocksa sakerstallas for arbetstagare som ar anstallda av underleverantorer
eller andra féretag som ar verksamma pa arbetsplatsen. En effektiv samordning ar saledes avgorande for att
alla ska vara skyddade.
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Alla befintliga och nya arbetstagare som arbetar i omradden dar det finns risk fér varmeskada eller
varmerelaterad sjukdom, samt deras arbetsledare, bor utbildas och hallas informerade om féljande:

= De tekniska och organisatoriska atgarder som faststélls for arbete i omraden som innebar risk for
varmestress.

= Faror i fraga om varmestress.

= Faktorer som innebar sarskild utsatthet.

= Relevanta tecken och symtom pa varmeskada och varmerelaterad sjukdom.

= Orsaker till varmerelaterade sjukdomar och riskreducerande atgarder. | detta ingar bland annat att
dricka tillrackligt med vatten och 6vervaka urinens farg och mangd.

= Andra faktorer (droger, alkohol, bakomliggande sjukdomar osv.) och deras effekt pa toleransen for
varmestress.

= Allmanna forsta hjalpinsatser och arbetsplatsspecifika rutiner for forsta hjalpen.

= Korrekt anvandning av skyddsklader och utrustning.

= Effekter av terapeutiska lakemedel, alkohol eller koffein som kan 6ka risken for varmeskada eller
varmerelaterad sjukdom genom att minska varmetoleransen.

= Arbetstagarnas ansvar for att folja [Ampliga arbetsrutiner och kontrollférfaranden.

= Betydelsen av att ge tid at acklimatisering.

= Vikten av att till arbetsledaren omedelbart rapportera symtom eller tecken pa varmerelaterad sjukdom
hos sig sjalv eller hos kollegor.

= Rutiner for att reagera vid symtom pa eventuell varmerelaterad sjukdom och for att kontakta
akutsjukvard.

= Korrekt skotsel och anvandning av varmeskyddande klader och utrustning samt den extra
varmebelastning som orsakas av anstrangning, kldder och personlig skyddsutrustning.

= Gemensam instéllning till vrmestress. Det kan rada en missuppfattning om att man kan "hardas” till
ett minskat vatskebehov om man regelbundet utsatter sig for varme och blir uttorkad fore arbetet.
Denna missuppfattning ar farlig och maste stavjas genom utbildningsinsatser.

Det ar viktigt att se till att arbetstagare och arbetsledare har ratt utbildning for att

= identifiera och rapportera faror i samband med varme och varmerelaterad sjukdom,
= forstd hur man férebygger varmerelaterad sjukdom och tillampa de férebyggande atgarder som
arbetsgivaren foreskriver (detta omfattar tekniska, organisatoriska och personliga skyddsatgarder),

= kanna igen symtom och tecken pa varmerelaterad sjukdom hos sig sjalv och andra,

= vid behov tillkalla hjalp,

* identifiera behov av och anvéanda lampliga forsta hjalpen-insatser,
= vara uppmarksamma pa varandras valbefinnande, "
= anpassa arbetsintensiteten och ta pauser oftare nar m
= dricka tillrackligt med vatten for att uppratthalla vatsk
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= kanna till farorna med diuretiska drycker,

= vara medveten om individuella riskfaktorer,

= forsta vikten av acklimatisering,

= vara inforstddd med de potentiella faror som ar férknippade med anvandning av alkohol och/eller
droger vid arbete i h6g varme, och

= anvanda lamplig personlig skyddsutrustning pa ratt satt.

Arbetsledarna bér i tillagg till detta &ven ha den utbildning som kravs for att kunna

= tillse Idmplig acklimatisering,

= veta vilka férfaranden som ska foljas nar en arbetstagare uppvisar symtom pa varmerelaterad sjukdom,
inklusive rutiner for att tillkalla nédhjalp,

= Qvervaka vaderleksrapporter,

= reagera vid varningar om varmt vader, och

= Qvervaka och uppmuntra arbetstagarna att dricka tillrackligt och ta tillrackligt med pauser.

Vagledning och lagstiftning

Det finns vagledningar som behandlar varmestress i ett flertal 1ander — ett urval anges nedan. Det ar dock
viktigt att endast folja riktlinjer som har utfardats av tillférlitliga kallor. Det kan finnas lagstiftning i din
medlemsstat dar det till exempel anges temperaturgranser for specifika arbetsplatser. Besok webbplatsen for
din nationella arbetsmiljomyndighet eller ditt nationella arbetsmiljdinstitut for att veta mer om den vagledning
som finns att tillga och om nationell lagstiftning om omradet.
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