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Vägledningens bakgrund och omfattning 
Den genomsnittliga temperaturökning som väntas på grund av klimatförändringen kan få betydande 
konsekvenser för arbetsplatserna. Extrema värmeperioder kan orsaka hälsoproblem såsom värmeutmattning, 
värmeslag och andra värmerelaterade sjukdomar. Höga temperaturer under längre perioder kan också 
innebära förhöjd risk för skador till följd av bland annat utmattning, koncentrationssvårigheter och felaktiga 
beslut. Produktiviteten kan också bli lidande. Stigande temperaturer kan leda till ökade stressnivåer hos 
arbetstagarna, däribland arbetstagare som arbetar inom räddningstjänsten och utomhusarbetare som måste 
få sina arbetstider justerade så att de inte behöver arbeta under dygnets varmaste timmar. Vissa material och 
viss utrustning kan också påverkas av höga temperaturer, vilket kan leda till ökad exponering för kemikalier 
vid arbete i varma miljöer, exempelvis vid arbete med lösningsmedel och andra flyktiga ämnen. Hög värme 
kan dessutom öka nivåerna av luftföroreningar och exponeringen för skadliga ämnen såsom marknära ozon 
och fina partiklar (t.ex. smog) samt främja bildandet av föroreningar i stagnerande luft. 

Alla arbetstagare har rätt till en miljö där riskerna för deras hälsa och säkerhet är tillräckligt kontrollerade, och 
temperaturen på arbetsplatsen är en av de risker som arbetsgivarna bör bedöma, oavsett om arbetet utförs 
inomhus eller utomhus. 

Denna vägledning innehåller praktisk information om hur du hanterar riskerna med arbete under varma 
förhållanden och beskriver vad du bör göra om en arbetstagare visar tecken på värmerelaterade hälsoproblem. 
Vägledningen bygger på befintliga riktlinjer från USA:s arbetsmiljömyndighet (National Institute for 
Occupational Safety and Health, NIOsha), Storbritanniens arbetsmiljömyndighet (Health and Safety executive, 
HSE), Kanadas arbetsmiljömyndighet (Canadian Centre for Occupational Safety and Health, CCOSH) och 
Australiens motsvarighet (Safe Work Australia). 

 

 

Vem är i riskzonen? 
Arbetstagare inom snart sagt alla sektorer kan påverkas av att arbeta under varma förhållanden och riskera 
att drabbas av värmestress, men här inriktar vi oss främst på yrkesgrupper som är särskilt utsatta, såsom 
utomhusarbetare inom jordbruk, skogsbruk och byggverksamhet, blåljuspersonal samt hälso- och 
sjukvårdspersonal. Inomhusarbetare kan dock också vara i riskzonen, särskilt de som arbetar i värmeintensiva 
industrier eller utför fysiskt arbete. Riskerna för värmestress i arbetet varierar naturligtvis beroende på det 
geografiska läget, men ålder och bakomliggande sjukdomar är också viktiga riskfaktorer. Dessa faktorer måste 
beaktas när förebyggande åtgärder och skyddsåtgärder fastställs. 
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Utomhusarbetare 
De områden där arbetstagare sannolikt kommer att utföra intensivt fysiskt arbete under varma förhållanden i 
solen omfattar jordbruk, skogsbruk, reparation och underhåll av vägar och offentliga platser, fiske, 
byggverksamhet, gruvdrift och stenbrytning, transport, posttjänster, avfallshantering samt underhåll och 
försörjning inom ramen för allmännyttiga tjänster. Brandmän, poliser, militär personal, akutsjukvårdspersonal 
och räddningsarbetare kan också drabbas, till exempel när naturkatastrofer inträffar eller skogsbränder 
uppstår. Vid extrema väderhändelser eller naturkatastrofer måste räddningspersonal ofta arbeta med maximal 
kapacitet och bära personliga skyddskläder eller skyddsutrustning under långa arbetspass, vilket kan orsaka 
ytterligare psykisk och fysisk belastning. 

Inomhusarbetare 
Inomhusarbetare löper också risk för värmestress under värmeböljor, särskilt om man arbetar i lokaler med 
dålig luftkonditionering, vid arbete i maskinhytter utan luftkonditionering (t.ex. lyftkranar), i miljöer med hög 
industriell värmeproduktion och vid tungt fysiskt arbete eller arbete som utförs under varma förhållanden och 
kräver personlig skyddsutrustning. Exempel på yrken och sektorer med förhöjd risk är djurskötare och 
trädgårdsarbetare, sektorerna för el, gas, vattenförsörjning och tillverkning, t.ex. gjuterier och smältverk, 
stålverk, anläggningar för tillverkning av glas och gummi, tunnlar med komprimerad luft, kraftverk, tegel- och 
keramikanläggningar, pannrum samt smältverk och ugnar där extremt heta eller smälta material är den 
huvudsakliga värmekällan. Det kan dock även handla om arbete vid tvätterier, i restaurangkök, bagerier och 
konservfabriker, städarbete, livsmedelsrelaterat arbete, lagerarbete och andra tjänsteyrken. Hög luftfuktighet 
bidrar till den fysiska ansträngning som höga temperaturer medför. Hälso- och sjukvårdspersonal riskerar 
också att påverkas av värmeböljor. Användning av personlig skyddsutrustning under varma förhållanden kan 
till exempel bidra till värmestress. Vårdpersonal kan också tvingas hantera en stor tillströmning av patienter 
under värmeböljor, vilket innebär hög arbetsbelastning och stressiga och fysiskt ansträngande förhållanden. 

Värmestress – ett värmerelaterat sjukdomstillstånd 
Att arbeta i mycket varma miljöer kan vara farligt och skada arbetstagarna. Människokroppen behöver hålla 
en kroppstemperatur på cirka 37 °C. Värmestress uppstår när kroppen måste arbeta för hårt för att hålla sig i 
normal temperatur, eller börjar överhettas. 

Värmestress är resultatet av den totala värmebelastning som en arbetstagare kan utsättas för till följd av den 
kombinerade effekten av metabolisk värme, kläder och miljöfaktorer (luftens temperatur och rörelse, 
luftfuktighet och strålningsvärme). Mild eller måttlig värmestress kan leda till obehag och ha en negativ 
inverkan på både prestationsförmåga och säkerhet, men på denna nivå är den normalt sett inte skadlig för 
hälsan. Extrema temperaturer påverkar dock hälsan på ett direkt sätt, genom att begränsa kroppens förmåga 
att reglera sin temperatur. Om man utsätts för sådana temperaturer kan det också förvärra kroniska tillstånd 
som hjärt- och kärlsjukdomar, luftvägssjukdomar, cerebrovaskulära sjukdomar och diabetesrelaterade tillstånd. 
Ett flertal studier har dessutom visat på ett samband mellan högre temperaturer och ökad självmordsfrekvens, 

fler besök på akutmottagningar för psykisk 
ohälsa och dålig psykisk hälsa överlag. 

Kroppen har huvudsakligen tre sätt att utväxla 
värme med omgivningen: strålning, konvektion 
och svettavdunstning. 

Strålning är den process genom vilken kroppen 
tar upp värme från omgivande heta föremål, 
t.ex. het metall, ugnar och ångrör, och överför 
värme till kalla föremål, såsom kalla metallytor, 
utan att komma i kontakt med dessa föremål. 
Solen är ett lysande exempel på en 
strålvärmekälla. Ingen vinst eller förlust av 
strålningsvärme sker när omgivande föremål 
har samma temperatur som huden (omkring 
35 °C). 
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Konvektion är den process genom vilken kroppen utväxlar värme med den omgivande luften. Kroppen tillförs 
värme via varm luft och frigör värme när kallare luft kommer i kontakt med huden och/eller andas in. Den 
konvektiva värmeväxlingen blir större ju snabbare luften rör sig och ju större skillnad det är mellan 
lufttemperaturen och hudens eller andningsluftens temperatur. 

Avdunstning av svett från huden kyler ner kroppen. Avdunstningen och avkylningen sker snabbare vid hög 
vindhastighet och låg relativ luftfuktighet. På varma arbetsplatser med hög luftfuktighet begränsas 
möjligheterna till avkylning genom svettavdunstning eftersom luften kan vara fuktmättad. På varma och torra 
arbetsplatser begränsas avkylningen genom svettavdunstning av den mängd svett som kan produceras av 
kroppen. 

I måttligt varma miljöer försöker kroppen göra sig av med överskottsvärme så att den kan bibehålla sin normala 
kroppstemperatur. Hjärtfrekvensen stiger för att öka blodcirkulationen i yttre kroppsdelar och hud så att 
överskottsvärmen frigörs till omgivningen och svettning uppstår. Dessa förändringar innebär ytterligare 
ansträngningar för kroppen. Förändringar i blodflödet och överdriven svettning minskar en persons förmåga 
att utföra fysiskt och mentalt arbete. Vid manuellt arbete alstras metabolisk värme i tillägg till den värme som 
kroppen utsätts för på grund av omgivande faktorer. 

Människor lägger i regel inte märke till sina egna symtom på värmestress. En arbetstagares hälsa och 
överlevnad kan därför vara avhängig medarbetarnas förmåga att i tid känna igen symtomen och ge första 
hjälpen och/eller tillkalla akutvårdspersonal. Nedan förklaras de olika hälsoeffekterna av värmestress. 
Dessutom får du råd om vad du bör göra för att hjälpa en arbetstagare som drabbats. 

Värmeslag 
Värmeslag är den allvarligaste värmerelaterade hälsorisken. Det är en nödsituation som kräver omedelbar 
medicinsk hjälp. Svettning är inte ett lämpligt tecken på värmestress eftersom det förekommer två typer av 
värmeslag: icke-ansträngningsrelaterat eller ”klassiskt” värmeslag, som kännetecknas av liten eller ingen 
svettning (förekommer vanligtvis hos barn, personer med kronisk sjukdom och äldre), och 
ansträngningsrelaterat värmeslag, där kroppstemperaturen stiger på grund av fysisk ansträngning och där 
svettning är vanligt förekommande. 

Värmeslag inträffar när kroppen inte längre kan kontrollera sin temperatur: kroppstemperaturen stiger snabbt, 
svettningsmekanismen slutar fungera och kroppen kan inte reglera sin temperatur. Vid ett värmeslag kan 
kroppstemperaturen stiga till 40 grader eller ännu mer inom loppet av 10–15 minuter. Vid värmeslag krävs 
omedelbar hjälp och medicinsk behandling. Tillståndet kan leda till permanent invaliditet eller dödsfall om 
personen inte får akut behandling. 

Symtom på värmeslag: 

 Förvirring, förändrat mentalt tillstånd, sluddrigt tal, irrationellt beteende. 
 Medvetslöshet eller delvis medvetandeförlust (koma). 
 Varm, torr hud eller kraftig svettning. 
 Anfall. 
 Mycket hög kroppstemperatur. 
 Dödsfall om det inte behandlas i tid. 
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Första hjälpen vid värmeslag 
För att behandla en arbetstagare med värmeslag, vidta följande åtgärder: 

 Ring 112 för att tillkalla ambulans. 
 Stanna kvar hos arbetstagaren tills ambulanspersonalen är 

på plats. 
 Flytta arbetstagaren till en sval plats i skuggan och ta av 

hans/hennes ytterkläder. 
 Ge arbetstagaren snabb svalka på följande sätt: 

o Applicera kallt vatten eller behandla med isbad, 
om möjligt. 

o Fukta huden. 
o Lägg kalla våta handdukar eller is runt huvud 

och hals samt i armhålor och ljumskar, eller 
blötlägg kläderna med kallt vatten. 

o Se till att luft cirkulerar runt arbetstagaren för att 
påskynda avkylningen. 

o Tvinga inte personen att dricka. 

Värmeutmattning 
Värmeutmattning är kroppens reaktion vid en alltför stor förlust av salt och vatten, vanligtvis genom överdriven 
svettning. Tillståndet kan leda till värmeslag om det inte behandlas. Följande grupper löper förhöjd risk att 
drabbas av värmeutmattning: 

 Äldre personer. 
 Personer med högt blodtryck. 
 Personer som arbetar i hög värme. 

Tecken och symtom på värmeutmattning: 

 Huvudvärk. 
 Illamående. 
 Yrsel. 
 Svaghet. 
 Synrubbningar. 
 Lättretlighet. 
 Stor törst. 
 Kraftig svettning. 
 Stickningar och domningar i extremiteterna efter att ha utsatts för hög värme. 
 Muskelkramper. 
 Andfåddhet. 
 Hjärtklappning. 
 Förhöjd kroppstemperatur. 
 Minskad urinproduktion. 
 Blek, sval och fuktig hud. 

Första hjälpen vid värmeutmattning 
Gör följande för att behandla en arbetstagare med värmeutmattning: 

 Tillkalla läkare. Ta arbetstagaren till en vårdcentral eller akutmottagning för medicinsk undersökning 
och behandling. 

 Ring 112 om ni inte har tillgång till medicinsk vård på plats. 
 Lämna inte arbetstagaren ensam. Se till att någon stannar vid hand/hennes sida tills vårdpersonal 

anländer. 
 Se till att arbetstagaren lämnar det varma området och att han/hon får dricka. Uppmuntra 

arbetstagaren att dricka kallt vatten i små mängder men med täta intervall. 
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 Se till att arbetstagaren får av sig onödiga kläder, inklusive skor och strumpor. 
 Svalka den drabbade med kallkompresser eller hjälp honom/henne att skölja huvudet, ansiktet och 

halsen med kallt vatten. 

Rabdomyolys 
Rabdomyolys är ett medicinskt tillstånd kopplat till värmestress och långvarig fysisk ansträngning. Det leder 
till att musklerna snabbt bryts ner, brister och dör. När muskelvävnad dör frigörs elektrolyter och stora proteiner 
i blodomloppet. Detta kan orsaka oregelbunden hjärtrytm, anfall och skador på njurarna. 

Rabdomyolys kan vara asymtomatiskt, men vid symtomatisk sjukdom är symtomen följande: 

  Kramper och smärta i musklerna. 
  Onormalt mörk urin (te- eller colafärgad). 
  Svaghet. 
  Oförmåga att utföra fysiskt ansträngande uppgifter. 

Första hjälpen vid symtom på rabdomyolys 
Arbetstagare med symtom på rabdomyolys bör 

 ta en paus från arbetet, 
 dricka mer (helst vatten), 
 söka omedelbar vård vid närmaste läkarmottagning, och 
 be om att kontrolleras för rabdomyolys (genom analys av blodprov för kreatinkinas). 

Värmesynkope 
Värmesynkope eller svimning är en kortvarig 
medvetandeförlust eller yrselepisod på grund av tillfällig brist 
på blod i hjärnan. Det inträder vanligtvis efter en längre tids 
stående eller om man reser sig upp hastigt efter att ha suttit 
eller legat. Värmesynkope kan också orsakas av intensiv fysisk 
aktivitet under minst två timmar innan svimningen inträder. 
Orsaken är förlust av kroppsvätskor genom svettning och sänkt 
blodtryck till följd av att blod ansamlas i benen. Faktorer som 
kan bidra till värmesynkope är uttorkning och otillräcklig 
acklimatisering. 

Symtomen på värmesynkope är 

 svimning (kortvarig), 
 yrsel, och 
 omtöckning efter längre tids stående eller när man hastigt reser sig efter att ha varit i sittande eller 

liggande ställning. 

Första hjälpen vid värmesynkope 
Återhämtningen är normalt snabb efter vila på en sval plats. Arbetstagare med värmesynkope bör 

 sitta eller ligga på en sval plats, och 
 dricka vatten, klar juice eller en sportdryck i långsam takt. 

Värmekramp 
Värmekramp kännetecknas av skarp smärta i musklerna som kan uppträda ensamt eller i kombination med 
något av de andra sjukdomstillstånd som orsakas av värmestress. Värmekramp drabbar vanligtvis 
arbetstagare som svettas mycket under fysiskt ansträngande arbete. Kramp orsakas av en saltobalans till följd 
av kraftig svettning. Detta tömmer kroppens salt- och vätskereserver. Låga saltnivåer i musklerna orsakar 
smärtsamma kramper. Värmekramp kan också vara ett symtom på värmeutmattning. Salt kan ansamlas i 
kroppen om det vatten som förloras genom svettning inte ersätts av nytt vatten. Otillräckligt vätskeintag leder 
således ofta till detta problem. Arbetstagaren bör förflytta sig till en svalare plats och dricka vatten. 

Symtomen omfattar muskelkramp samt smärta eller spasmer i buken, armarna eller benen. 
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Första hjälpen vid värmekramp 
Arbetstagare med värmekramp bör 

 dricka vatten och inta snacks/ett mellanmål eller en dryck som ersätter förlorade kolhydrater och 
elektrolyter (t.ex. sportdrycker) var femtonde till tjugonde minut, och 

 undvika salttabletter. 

Sök medicinsk hjälp om arbetstagaren 

 har hjärtproblem, 
 står på en natriumfattig diet, 
 har kramper som inte går över inom en timme. 

Värmeutslag 
Värmeutslag (miliaria) kännetecknas av små röda fläckar på huden som kliar mycket. Denna hudirritation 
uppstår vid överdriven svettning i varma, fuktiga miljöer. Fläckarna är ett resultat av tilltäppta gångar från 
svettkörtlarna, vilket leder till inflammation. 

Symtomen omfattar röda kluster av knoppformiga utslag eller småblåsor. De uppträder vanligtvis i ansiktet, på 
halsen, övre delen av bröstkorgen, i ljumskarna, låren, under brösten och i armbågsvecken. 

Första hjälpen vid värmeutslag 
I de flesta fall försvinner värmeutslagen när personen återvänder till en svalare miljö. Arbetstagare med 
värmeutslag bör 

 om möjligt arbeta i en svalare miljö med torrare luft, 
 hålla hudytan där utslagen uppträder torr, 
 applicera talk för att minska obehaget, och 
 undvika att använda salvor och krämer på den drabbade hudytan. 

Värmeödem 
Värmeödem är en svullnad som vanligtvis uppstår hos personer som är ovana vid att arbeta under varma 
förhållanden. Svullnaden är ofta mest märkbar i fotlederna. 

Första hjälpen vid värmeödem 
Om svullnaden beror på värme bör du göra följande för att kyla ner de nedre extremiteterna, stärka dålig 
blodcirkulation och återföra vätska till blodkärlen: 

 Håll fötterna i ett högt läge så ofta som möjligt. 
 Undvik värme i möjligaste mån; ta pauser på svalare platser eller i luftkonditionerade utrymmen. 
 Ta regelbundna promenadpauser, särskilt om du är stillasittande under längre perioder (långvarigt 

sittande eller stående). 
 Se till att dricka tillräckligt med vatten. 
 Använd stöd för fötter, fotleder och ben. Kompressionsstrumpor eller stödstrumpbyxor kan hjälpa till 

att förhindra vätskeansamling i fotleder och fötter, men de kan samtidigt försämra värmeutväxlingen 
vid varma förhållanden. 

Långtidseffekter av exponering för hög värme 
En del forskare anser att vissa hjärt-, njur- och leverskador har samband med långvarig exponering för värme. 
Bevisen för att helt styrka detta är dock otillräckliga. Kronisk värmeutmattning, sömnstörningar och känslighet 
för mindre skador och sjukdomar har alla tillskrivits de möjliga effekterna av långvarig exponering för värme. 

Det har konstaterats ett samband mellan värmeexponering och tillfällig infertilitet hos både kvinnor och män, 
men effekterna har varit mer uttalade hos män. Spermiernas densitet och motilitet samt andelen 
normalformade spermier kan minska avsevärt när temperaturen i ljumsken höjs över den normala 
temperaturen. Arbetstagare som arbetar i hög värme bör därför också genomgå regelbundna undersökningar 
hos företagshälsovården eller företagsläkaren. 
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Olycksrisker 
Exponering för värme kan öka risken för arbetsplatsskador orsakade av svettiga handflator, immiga 
skyddsglasögon, yrsel och nedsatt hjärnfunktion. Långvarig exponering för värme kan leda till desorientering, 
försämrat omdöme, koncentrationsförlust, försämrad uppmärksamhet, oförsiktighet och trötthet, och kan 
därmed öka olycksrisken. Minskad kognitiv förmåga och längre reaktionstider kan påverka arbetstagare med 
högriskuppgifter (t.ex. förare). Direkt exponering för solstrålning kan också försämra den kognitiva förmågan 
och i kombination med höga temperaturer kan detta öka risken för skador. 

Vissa av de föreslagna åtgärderna för att minska värmestressen kan dock också medföra ökad olycksrisk: när 
arbetsmönster ändras för att undvika arbete under de varmaste och soligaste timmarna kan förflyttning av 
arbete till tider på dygnet som normalt täcks av nattarbete leda till ökad risk för arbetsrelaterade skador till följd 
av sämre koncentration, försämrade reflexer eller mörkare förhållanden. 

Högre omgivningstemperaturer kan också påverka driften av industrianläggningar. Hög omgivningstemperatur 
ökar risken för bränder genom fermentering eller självupphettning av material, produkter eller avfall, och 
glasbitar kan genom ”förstoringsglaseffekten” antända närliggande material när solen skiner på dem. Bränder 
kan även uppstå genom överhettning av elektrisk utrustning eller tryckstegring. Dessa effekter måste 
följaktligen beaktas i riskbedömningen på arbetsplatsen för att det ska kunna säkerställas att alla risker täcks 
och att tekniska eller organisatoriska förändringar inte medför ökade risker för arbetstagarna. 

Finns det någon högsta temperaturgräns under vilken arbetstagare kan 
arbeta utan fara? 
I de flesta fall specificerar inte lagstiftningen vad som ska anses vara ett godtagbart intervall för 
temperaturförhållanden på arbetsplatsen, ännu mindre vid arbete utomhus. I vissa fall innehåller den nationella 
lagstiftningen ett intervall av godtagbara temperaturer för särskilda omständigheter. Vi rekommenderas därför 
att du konsulterar nationella bestämmelser och riktlinjer om de gränsvärden som gäller i ditt land vid olika 
arbetsförhållanden. Det är dock viktigt att endast följa riktlinjer som har utfärdats av tillförlitliga källor. De 
fastställda gränserna varierar i normalfallet beroende på vilken typ av arbete det är som utförs (hur pass tungt 
det fysiska arbetet som ingår i yrkesrollen är) och arbetsplatsen (kontor, industriell miljö, utomhus). Som regel 
anges det att arbetsgivarna är skyldiga att fastställa ytterligare åtgärder för att garantera arbetstagarnas 
säkerhet och hälsa på arbetsplatsen. 

Riktlinjer som gäller exponering för höga temperaturer måste inte bara ta hänsyn till lufttemperaturen, utan 
även till andra faktorer, såsom 

 relativ fuktighet, 
 exponering för direkt solljus eller andra värmekällor, 
 luftens rörelsehastighet, 
 hur fysiskt krävande arbetet är, 
 i vilken grad arbetstagaren är acklimatiserad till arbetsbelastningen under arbetsförhållandena i fråga, 
 vilka kläder som bör bäras (inklusive skyddskläder), och 
 hur reglerna för arbets- och vilocykeln ser ut (förhållandet mellan arbetstids och vilotid/raster uttryckt i 

procent). 

Värmestressindex 
Lufttemperaturen är inte den enda miljöfaktor som skapar värmestress. Vind, solstrålning och särskilt 
luftfuktigheten är faktorer som spelar en mycket stor roll. Det är här värmestressindex kommer in i bilden. De 
används för att bedöma varma miljöer och förutsäga den sannolika termiska påfrestningen på kroppen. Det 
förekommer många värmestressindex i litteraturen, till exempel WGBT-indexet1 och UTCI-indexet2, men det 
finns inget index som kan täcka alla arbetsrelaterade värmestresscenarier på ett heltäckande sätt. Inom det 
EU-finansierade HEAT-SHIELD-projektet har ett index för värmestress utvecklats baserat på ett modifierat 
WBGT-index som beräknats utifrån validerade formler med hjälp av väderstationsdata från hela Europa. 

 
1 Wet Bulb Globe Temperature 
2 Universal Thermal Comfort Index 
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Värmestress – åtgärder och rekommendationer 
Lagstiftning 
EU:s lagstiftning täcker alla risker för arbetstagares hälsa och säkerhet, även de som orsakas av hög värme. 
Lagstiftningen gör arbetsgivarna ansvariga för sina arbetstagares hälsa och säkerhet. Enligt ramdirektivet om 
arbetsmiljö3 måste arbetsgivarna bedöma riskerna på arbetsplatsen och vidta förebyggande åtgärder för att 
antingen eliminera eller minimera riskerna. Det finns särskilda temperaturhänvisningar i andra direktiv som 
grundar sig på ramdirektivet, till exempel i direktivet om tillfälliga eller rörliga byggarbetsplatser 4  och 
arbetsplatsdirektivet5. I båda direktiven anges att ”under arbetstid skall temperaturen på arbetsplatsen vara 
lämplig för den mänskliga organismen med hänsyn till de arbetsmetoder som används och de fysiska krav 
som ställs på arbetstagarna”. I direktivet om arbetsplatser nämns också att ”temperaturen i pausutrymmen, 
lokaler för övervakningspersonal, hygienutrymmen, personalmatsalar och lokaler för första hjälpen skall vara 
lämplig för dessa lokalers speciella användning”. Dessa krav har införlivats i nationell lagstiftning och EU:s 
medlemsstater har möjlighet att gå längre eller vara mer detaljerade och specifika i fråga om krav på åtgärder 
när arbetstagare riskerar att utsättas för hög värme i arbetet. Det är därför viktigt att du kontrollerar den 
nationella lagstiftningen så att du kan säkerställa att du uppfyller kraven i ditt land. 

Riskbedömning av arbetsplatsen 
Om arbetstagarna riskerar att drabbas av värmestress måste arbetsgivaren bedöma dessa risker. I denna 
bedömning ska hänsyn tas till följande: 

 Arbetskrav och arbetstakt – ju hårdare man arbetar, desto mer kroppsvärme genereras. 
 Arbetsklimat, inbegripet lufttemperatur, luftfuktighet, den hastighet med vilken luften rör sig och om 

det förekommer arbete nära en värmekälla. 
 Arbetskläder och personlig skyddsutrustning – dessa kan begränsa möjligheterna att svettas och att 

reglera kroppstemperaturen på andra sätt. 
 Arbetstagarens ålder, kroppstyp och hälsotillstånd (t.ex. en hormonobalans eller en befintlig sjukdom) 

kan påverka hur väl han eller hon klarar av värme. 

En riskbedömning kan hjälpa till att fastställa 

 hur allvarlig risken är, 
 om befintliga kontrollåtgärder är effektiva, 
 vilka åtgärder som bör vidtas för att kontrollera risken, och 

 
3 Rådets direktiv av den 12 juni 1989 om åtgärder för att främja förbättringar av arbetstagarnas säkerhet och hälsa i arbetet (89/391/EEG). 

Se https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1 för mer information. 
4 Rådets direktiv 92/57/EEG av den 24 juni 1992 om minimikrav för säkerhet och hälsa på tillfälliga eller rörliga byggarbetsplatser (åttonde 

särdirektivet enligt artikel 16.1 i direktiv 89/391/EEG), särskilt i bilaga IV:  Del A, punkt 7, och Del B, avsnitt 1, punkt 4. Se 
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15 för mer information. 

5Rådets direktiv 89/654/EEG av den 30 november 1989 om minimikrav för säkerhet och hälsa på arbetsplatsen (första särdirektivet enligt 
artikel 16.1 i direktiv 89/391/EEG), särskilt punkt 7 i bilaga I och punkt 7 i bilaga II. Se https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2 
för mer information. 

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane 
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 hur snabbt åtgärder behöver vidta. 

För att bedöma risken bör arbetsgivaren överväga 

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

 

Hur varm en viss arbetstagare känner sig varierar för varje situation, beroende på den enskilda individen, det 
arbete som utförs och den miljö där arbetet utförs. I ett första skede bör arbetsgivarna tala med arbetstagarna 
(och deras företrädare) för att ta reda på om de lider av tidiga tecken på värmestress. Om ett sådant problem 
identifieras kan det behövas expertråd från företagshälsovården. 

Bedömningen av värmestressrelaterade risker måste ingå i och anpassas till den övergripande 
riskbedömningen på arbetsplatsen, och alla risker bör beaktas, inklusive sådana som kan uppstå till följd av 
vidtagna åtgärder för att undvika värmestress. Riskbedömningen måste revideras regelbundet och varje gång 
arbetsförhållandena förändras, till exempel när arbetsuppgifter automatiseras för att undvika fysisk belastning 
eller när ventilation eller luftkonditionering anpassas. 

Att kontrollera värmestress 
Risken för värmestress på arbetsplatsen kan minskas genom tekniska och organisatoriska åtgärder och 
genom att upprätta en handlingsplan för utrullning vid hög värme, om möjligt i kombination med ett system för 
tidig varning som kan generera värmevarningar. För att kunna införa säkra arbetsmetoder i syfte att begränsa 
exponeringen för hög värme på arbetsplatsen måste först riskerna bedömas, och därefter fastställs och 

rangordnas åtgärderna. Denna 
rangordning syftar till att åtgärder först 
vidtas för att eliminera riskerna, och om 
detta inte är möjligt, till att minimera 
arbetstagarnas exponering. Börja med 
kollektiva åtgärder och komplettera vid 
behov med individuella åtgärder, till 
exempel för att hantera särskilda risker 
för utsatta arbetstagare. Nedan anges 
exempel på begränsningsåtgärder, men 
de är inga universalåtgärder. De måste 
med andra ord anpassas efter den 
aktuella arbetsplatsens eller det aktuella 
yrkets beskaffenhet. Tekniska åtgärder 
är till exempel när arbetsplatsens 
utformning ändras för att minska 
exponeringen för hög värme, eller när 
maskiner som används på arbetsplatsen 
anpassas. Organisatoriska åtgärder är 

©AdobeStock_JackF_583684513 
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till exempel ändringar av arbetsuppgifter eller arbetsscheman som syftar till att minska värmestressen. 
Förebyggande åtgärder som de nedan beskrivna bör vidtas i förväg, även om det vid tiden skulle pågå en 
värmebölja. De bör ingå i den övergripande riskbedömningen av arbetsplatsen som omfattar alla risker och 
således även innefattar risker som kan uppstå genom tillämpning av förebyggande åtgärder, exempelvis till 
följd av beslut om att personalen ska bära skyddskläder mot UV-strålning eller använda annan personlig 
skyddsutrustning. I extrema miljöer behövs en beredskapsplan. Planen bör innehålla förfaranden som 
säkerställer att drabbade arbetstagare får första hjälpen och medicinsk vård. 

Ovanliga eller oregelbundna arbetsuppgifter, exempelvis nödreparationer av varm processutrustning, leder 
ofta till värmeexponering och bör också inkluderas i bedömningarna. 

Tekniska åtgärder 
Exempel på tekniska åtgärder: 

 Anpassning av arbetsprocesser, t.ex. för att minska värmeavgivningen. 
 Användning av reflekterande eller värmeabsorberande avskärmningar eller barriärer. 
 Isolering eller inneslutning av processer, maskiner eller anläggningar som alstrar värme (eller annan 

åtgärd för separering av dessa från arbetstagarna). 
 Isolering av heta ytor eller täckning av heta ytor med skivor av lågemissionsmaterial såsom aluminium 

eller specialfärg som minskar mängden värme som avges från den heta ytan och överförs till 
arbetsplatsen. 

 Minskning av strålningsvärmen, till exempel genom att låta anläggningen svalna före användning. 
 Installation av luftkonditionering i slutna fordonshytter (t.ex. i traktorer, lastbilar, truckar och kranar). 
 Åtgärder för att minska luftfuktigheten, undvikande av våta golv, eliminering av öppna varmvattenkällor, 

avlopp och läckande ångventiler. 
 Avlägsnande av upphettad luft eller ånga från värmealstrande processer med hjälp av lokal 

utloppsventilation. 
 Användning av automatiserad utrustning eller automatiserade processer för att få tillgång till platser 

med hög värme, till exempel drönarflygning för att inspektera en brandplats. 
 Övervakning av temperaturen. 
 Installation av system som skapar skugga för att minska strålningsvärmen från solen, skydd av 

arbetstagarna från direkt solljus genom persienner eller användning av reflekterande film på fönster. 
 Användning av icke-reflekterande ytor för att undvika reflekterande UV-strålning på arbetsplatsen. 
 Införande av system för luftkylning eller luftkonditionering, ventilation och avfuktning. 
 Införande av hållbara kylsystem. 
 Tillhandahållande av luftkonditionerade, skuggiga och svala pausområden så nära arbetsplatsen som 

möjligt. 
 Tillhandahållande av fläktar, till exempel skrivbords-, piedestal- eller takmonterade fläktar. 
 Ökning av luftcirkulationen, säkerställande av att arbetsplatsen har ett bra luftgenomflöde – installation 

av fläktar eller främjande av luftdrag, till exempel med hjälp av fönster och ventiler, särskilt vid fuktiga 
förhållanden. 

 Säkerställande av att fönster kan öppnas för luftcirkulation, dock utan att äventyra den tekniska 
ventilationen såsom lokal frånluftsventilation installerad på maskiner. 

 Placering av arbetsstationer i skydd från direkt solljus och värmekällor. 
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I industriområden med mycket hög värme: 

 Ventilation, lokal luftkonditionering 
och kylda observationsbås används 
vanligen för att tillhandahålla 
vältempererade arbetsplatser. Kylda 
observationsbås gör det möjligt för 
arbetstagarna att få svalka efter 
kortare pass med intensiv 
värmeexponering, samtidigt som de 
kan övervaka utrustningen. 

 Avskärmning: Två typer av 
avskärmningar kan användas. 
Rostfritt stål, aluminium eller andra 
ljusa metallytor reflekterar värmen 
tillbaka mot källan. Absorberande 
avskärmningar, t.ex. vattenkylda 
höljen av svartlackerat aluminium, 
kan effektivt absorbera och leda bort värme. 

Följande bidrar till att minska den fysiska belastningen: 

 Automatisering och mekanisering av arbetsuppgifter minimerar behovet av tungt fysiskt arbete och 
därmed även den kroppsvärme som alstras under arbetet. 

 Installation av automatiserade eller fjärrstyrda maskiner, så att arbetstagarna inte behöver utföra 
fysiskt krävande arbete manuellt. 

 Användning av maskiner eller annan utrustning för att minska det manuella arbetet, exempelvis 
användning av en kran eller gaffeltruck för att lyfta tunga föremål eller en jordbearbetningsmaskin för 
att gräva. 

 Tillhandahållande av lyft- och hanteringshjälpmedel för att minska den fysiska belastningen. 
 Användning av verktyg för att minimera påfrestningarna av manuellt arbete. 

Organisatoriska åtgärder 
Modifiering av arbetsmetoder och hygienrutiner bör införas för att minska både miljömässig och metabolisk 
värme, till exempel när tekniska kontroller eller mekanisering av arbetsuppgifter inte är tillräckliga eller 
genomförbara. Exempel på organisatoriska åtgärder: 

 Begränsa den tid som personal vistas i värmen och/eller öka återhämtningstiden på en svalare plats. 
 Uppmuntra arbetstagarna att arbeta i en arbetstakt som är lagom med hänsyn till förhållandena. 
 Införa flexibla arbetsmönster, till exempel arbetsrotation eller förflyttning av arbetstagare till svalare 

lokaler där så är möjligt. 
 Möjliggöra tillräckligt med pauser för att säkerställa att arbetstagarna har tid att dricka kalla drycker 

eller svalka sig. 
 Införa värmebetingade pauser. 
 Ändra mål och arbetstakt för att göra arbetet enklare och minska den fysiska ansträngningen. 
 Avstå från formella klädkoder. Byt tillfälligt ut uniformer mot svalare kläder gjorda av material som 

andas. 
 Anpassa arbetstiderna för att undvika tider på dygnet eller året med ovanligt höga temperaturer och 

ovanligt stor UV-exponering. 
 Planera in fysiskt krävande arbetsuppgifter till de svalare delarna av arbetsdagen (tidig morgon eller 

på kvällen). 
 Minska de fysiskt krävande momenten. 
 Organisera arbetet för att minimera fysiskt krävande arbetsuppgifter, till exempel genom att utföra 

arbetet på marknivå för att slippa gå fram och tillbaka i trappor eller stegar. 
 Öka antalet arbetstagare per uppgift. 
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 Se till att arbetstagarna inte arbetar ensamma. Om detta inte går att undvika bör arbetstagaren 
övervakas och snabbt kunna ringa efter hjälp. 

 Se till att det finns kallt (10–15 °C) dricksvatten i tillräckliga mängder nära arbetsområdet och 
uppmuntra alla arbetstagare som vistas i värmen i upp till två timmar och utför medelintensivt fysiskt 
arbete att dricka en mugg vatten var femtonde till tjugonde minut. Vid svettning i mer än två timmar 
bör arbetstagarna erbjudas drycker som innehåller balanserade elektrolyter för att ersätta de som 
förlorats genom svettning. Koncentrationen av elektrolyter/kolhydrater bör dock inte överstiga 
8 volymprocent. Individuella muggar bör tillhandahållas (samma mugg bör inte användas av flera 
personer). 

 Införa en plan för värmeacklimatisering och uppmuntra till förbättring av den fysiska konditionen. 
 Tillhandahålla information genom exempelvis varningsskyltar på arbetsplatsen för att förstärka 

utbildningsinsatserna. 

För att identifiera tidiga tecken på värmepåverkan kan följande göras: 

 Utveckla och genomföra nödrutiner. Ha en person som är utbildad i första hjälpen tillgänglig på varje 
arbetsskift. 

 Utbilda arbetsledare och arbetstagare i att känna igen tidiga tecken och symtom på värmesjukdomar 
och genomföra relevanta första hjälpen-rutiner. 

 Införa ett faddersystem där arbetstagare ansvarar för att observera sina arbetskamrater och identifiera 
tidiga tecken och symptom på värmeintolerans, t.ex. svaghet, ostadig gång, irritabilitet, desorientering, 
förändringar i hudfärg eller allmän sjukdomskänsla. 

 Kräva att arbetstagarna ska utföra egenkontroll och inrätta en arbetsgrupp (exempelvis bestående av 
arbetstagare, en kvalificerad vårdgivare och en säkerhetsansvarig) för att fatta beslut om alternativ för 
egenkontroll och standardrutiner. 

 Utforma ett värmevarningsprogram att tillämpas när väderprognosen förutspår en värmebölja. 

Skyddskläder och skyddsutrustning 
Förutom tekniska kontroller och säkra arbetsrutiner kan en åtgärd vara att bära löst sittande kläder som tillåter 
svettavdunstning men stoppar strålningsvärme. Vid extrema temperaturer ska arbetsgivaren tillhandahålla 
skyddskläder och skyddsutrustning (t.ex. vattenkylda plagg, luftkylda plagg, kylvästar, fuktade överdragskläder 
och värmereflekterande förkläden eller dräkter) till arbetstagarna. 

 Under pauser 

Bärbara personliga kylanordningar kan också användas under pauser, även om inte arbetstagaren är aktivt 
engagerad i arbete just då. Den centrala kroppstemperaturen avtar relativt långsamt och ett kort avbrott i 
arbetet leder inte till en omedelbar sänkning. Användning av kroppsburna personliga kylanordningar kan 
minska den tid som det tar att sänka den centrala kroppstemperaturen. 

Exempel på åtgärder under vilopauser: 

 Ta av personlig skyddsutrustning och arbetsoveraller eller liknande. 
 Återställ vätskebalansen genom att dricka samtidigt som du använder aktiva metoder (t.ex. kylpaket, 

kalla och våta handdukar eller kroppsburna kylanordningar) eller metoder för passiv kylning (t.ex. 
fysisk vila, förflyttning till en sval miljö såsom en luftkonditionerad lokal eller en plats i skuggan). 

Genom dessa åtgärder sänker du kroppstemperaturen och återhämtar dig snabbare. 

 Begränsningar 

Kroppsnära anordningar för personlig kylning har vissa begränsningar vid användning i arbetet: 

 Kylvästar är billiga, men deras temperatur kan inte regleras och de håller sig ofta inte svala tillräckligt 
länge för att vara praktiska. 

 Om kylanordningen är för kall kommer detta att leda till minskad värmeöverföring från kroppen till 
miljön. 

 Vattenkylda plagg kräver att arbetstagaren är ansluten till ett system som cirkulerar det kalla vattnet, 
vilket begränsar personens rörelsefrihet. 

 Många av dessa kylanordningar är dessutom för tunga eller otympliga för att vara praktiska att arbeta 
med. 
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Personlig skyddsutrustning vid höga temperaturer 
Människor anpassar sig till varmt väder genom att bära mindre och svalare kläder, dricka svalkande drycker, 
vistas i skuggan och anpassa arbetstakten. I många arbetssituationer är det dock inte möjligt att göra sådana 
anpassningar, till exempel vid asbestsanering, där arbetstagarna måste bära personlig skyddsutrustning under 
hela arbetsprocessen och följa strikta förfaranden. 

 
 

Om den personliga skyddsutrustningen är obekväm eller tung kan den bidra till ökad kroppsvärme. Personlig 
skyddsutrustning kan orsaka värmestress på grund av dess vikt och det faktum att den hindrar svett från att 
transporteras bort från huden. 

Arbetstagarna bör uppmuntras att ta av sig den personliga skyddsutrustningen så fort den inte behövs. Detta 
förhindrar att den värme som hålls kvar i kläderna fortsätter att värma kroppen. Vid behov och om så är tillåtet 
bör den personliga skyddsutrustningen torka innan den används igen, eller så kan den ersättas. 

Den som bär personlig skyddsutrustning kan låta bli att ta sig kläder om detta utsätter dem för de faror som 
den personliga skyddsutrustningen skyddar mot. I dessa situationer bör arbetsgivaren 

 tillåta en långsammare arbetstakt, 
 ha tätare personalrotation i den aktuella miljön, 
 tillåta längre återhämtningstider, 
 tillhandahålla utrustning för att snabbt kunna torka personlig skyddsutrustning så att den kan användas 

igen, 
 se över riskbedömningen på arbetsplatsen för att undersöka om automatiserade eller alternativa 

arbetssystem kan införas, 
 se över utrustningen och bedöma om nyare personlig skyddsutrustning är lättare, kan ge bättre skydd 

och vara bekvämare för användarna. 

Det är naturligtvis viktigt att se till att arbetstagarna fortsätter att använda sin personliga skyddsutrustning även 
vid varma förhållanden. De bör till exempel inte utsätta sig för fara genom att lossa fästanordningar för att öka 
luftgenomströmningen i kläderna. 

Ibland bär dock arbetstagare onödigt mycket personlig skyddsutrustning, så det är viktigt att bedöma om all 
utrustning verkligen är motiverad. Följande frågor bör ställas i detta sammanhang: 
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 Kan arbetstagarna bära mindre personlig skyddsutrustning och ändå ha det skydd de behöver, eller 
kan andra åtgärder minska eller eliminera behovet av utrustningen? 

 Kan uppgiften automatiseras eller kan ytterligare eller mer effektiva skyddsåtgärder vidtas? 
 

Upprätthållande av vätskebalansen 
Personer som arbetar i mycket varma 
miljöer förlorar vatten och salt genom 
svettning. Denna förlust bör kompenseras 
genom intag av vatten och salt. I 
genomsnitt kan det behövas cirka en liter 
vatten per timme för att ersätta förlusten. 
Det bör därför finnas gott om kallt (10–
15 °C) dricksvatten tillgängligt på 
arbetsplatsen och arbetstagarna bör 
uppmuntras att dricka var femtonde till 
tjugonde minut – även om de inte känner 
sig törstiga. Alkoholhaltiga drycker bör 
aldrig intas eftersom alkohol torkar ut 
kroppen. 

En acklimatiserad arbetare förlorar relativt lite salt vid svettning och därför är saltet i den normala kosten 
vanligtvis tillräckligt för att upprätthålla elektrolytbalansen i kroppsvätskorna. För arbetare som inte är 
acklimatiserade och som kan svettas kontinuerligt och upprepade gånger, kan extra salt i maten intas. 
Salttabletter rekommenderas inte eftersom saltet inte tas upp lika snabbt av kroppen som salthaltigt vatten 
eller andra vätskor. För mycket salt kan orsaka högre kroppstemperaturer, ökad törst och illamående. 
Arbetstagare som följer en saltrestriktiv diet bör diskutera behovet av kompletterande salt med sin läkare. 

Sportdrycker 
Drycker som är särskilt framtagna för att ersätta kroppsvätskor och elektrolyter kan intas, men de bör som 
regel användas med måtta. Sportdrycker kan vara till nytta för arbetstagare som har yrken som inbegriper 
mycket fysiskt arbete, men man bör komma ihåg att dessa drycker kan tillföra onödigt mycket socker eller salt. 
Ett alternativ är naturlig fruktjuice eller sport- och elektrolytdrycker utspädda med vatten till halva styrkan. 
Drycker med alkohol eller koffein får aldrig konsumeras på arbetsplatsen, eftersom de torkar ut kroppen och 
har andra negativa hälsoeffekter. För de flesta är vatten den bästa vätskan för att återställa vätskebalansen. 

Arbetsgivarna bör tillhandahålla resurser för att arbetstagarna ska ha tillgång till vatten där de arbetar. 

 Vattnet ska vara av drickbar kvalitet, < 15 °C och finnas tillgängligt nära arbetsområdet. 
 Beräkna hur mycket vatten som kommer att behövas och bestäm vem som ska hämta vattnet och 

ansvara för tillgången. 
 Tillhandahåll individuella muggar till arbetstagarna. 
 Uppmuntra arbetstagarna att tänka på att dricka tillräckligt mycket och tillräckligt ofta. 

Arbetstagarna bör dricka en lämplig mängd för att hålla vätskebalansen. 

 För måttlig fysiskt aktivitet i värmen som varar mindre än två timmar bör de dricka en mugg vatten var 
femtonde till tjugonde minut. 

 Om de svettas i flera timmar kan de inta sportdrycker som innehåller balanserade elektrolyter. 
 Undvik alkohol och drycker som innehåller mycket koffein eller socker. 
 Generellt bör vätskeintaget inte överstiga sex muggar per timme. 

 

Vilopauser 
Om det är praktiskt möjligt bör arbetstagare i varma miljöer uppmuntras att fastställa sina egna arbets- och 
viloscheman. Erfarna arbetstagare kan ofta bedöma värmebelastningen och begränsa sin exponering därefter. 
Oerfarna arbetstagare kan behöva vägledning eftersom de annars riskerar att fortsätta arbeta trots tecken på 
värmeutmattning. Se till att arbetstagarna tar lämpliga pauser för att svalka sig och dricka, och uppmuntra 
följande rutiner: 
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 Tillåt pauser för vila och vattenintag så fort en arbetstagare 
känner obehag som kan vara kopplat till värmen. 

 Anpassa arbets- och viloperioderna så att kroppen ges 
möjlighet att göra sig av med överskottsvärme. 

 Tilldela lättare arbetsuppgifter och tillåt längre och mer 
frekventa pauser för nya och oacklimatiserade 
arbetstagare. 

 Korta ner arbetsperioderna och förläng viloperioderna 
o allteftersom temperaturen och luftfuktigheten stiger 

och solen tilltar i styrka. 
o Detta gäller när det är lä/luften står still, 
o om skyddskläder eller skyddsutrustning används, och 
o vid tyngre fysiskt arbete. 

Skydd av utsatta arbetstagare 
När man genomför en riskbedömning på arbetsplatsen och fastställer förebyggande åtgärder är det viktigt att 
identifiera arbetstagare som är i riskzonen för att drabbas av värmestress och vidta åtgärder för att skydda 
dem. Det kan till exempel handla om personer med liten erfarenhet, personer som medicineras eller personer 
med hälsotillstånd, såsom en kärl- och hjärtsjukdom, som gör dem mer sårbara för värmestress. Råd kan 
behöva inhämtas från företagshälsovård eller sjukvårdspersonal. 

Ett flertal studier har visat att kvinnor tolererar värme sämre än män. Kvinnor tenderar också att svettas mindre 
än män. Detta innebär en förhöjd risk för att kroppstemperaturen ökar vid hög värme i miljön. 

Arbetstagare med hjärt- och kärlsjukdomar och äldre arbetstagare löper ökad risk att drabbas av hjärt- och 
kärlhändelser på grund av värmeexponering. Personer med nedsatt hjärt- och kärlfunktion har begränsad 
förmåga att öka slagvolymen, hjärtminutvolymen och blodflödet till huden, vilket ökar risken för värmeslag. 
Dessa personer ligger i riskzonen för att drabbas av hjärt- och kärlkomplikationer till följd av värmeslag, 
inklusive arytmier, myokardiell ischemi, hjärtsvikt, chock och plötslig död. Extrema temperaturer kan också 
förvärra kroniska sjukdomar som kardiovaskulära luftvägssjukdomar, cerebrovaskulära sjukdomar, 
diabetesrelaterade sjukdomar eller njursjukdomar. Personer med hudsjukdomar och hudutslag kan också vara 
känsligare för värme. 

Unga arbetstagare kan utsättas för risker på grund av sin fysiologiska sårbarhet och sin brist på erfarenhet. 
Exponering för intensivt arbete, mindre erfarenhet av att hantera värmestress och en benägenhet att inte vilja 
erkänna att de påverkas av värme kan bidra till den högre risken för yngre arbetstagare. 
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Riskbedömningar bör omfatta risker för gravida 
arbetstagare. När en arbetstagare kommer med 
beskedet att hon är gravid kan det vara en god 
idé att se över riskbedömningsinformationen för 
att undersöka om mer behöver göras för att 
kontrollera riskerna på detta område. En gravid 
kvinnas blodcirkulation hjälper till att skydda 
fostret, men vid mycket varma förhållanden eller 
specifika arbetssituationer kan den centrala 
kroppstemperaturen stiga hos gravida kvinnor. I 
vissa fall har man funnit samband mellan sådana 
höjningar av kroppstemperaturen och defekter 
hos det nyfödda barnet och andra relaterade 
problem. Gravida kvinnor löper risk att drabbas 
av värmeutmattning och värmeslag tidigare än 
andra arbetstagare. Detta har sin förklaring i att 
det krävs en större ansträngning för att hålla nere kroppstemperaturen både i de egna organen och hos det 
ofödda barnet. Gravida kvinnor löper också förhöjd risk att drabbas av uttorkning. 

Särskilda åtgärder bör vidtas för att undvika värmestress hos utsatta arbetstagare. Konsultera 
företagshälsovården eller företagsläkaren för att avgöra vad som ska göras och ta hänsyn till medicinska råd 
från läkaren som behandlar arbetstagaren. Åtgärderna kan bestå i att ta tätare raster och undvika vissa fysiskt 
ansträngande arbetsmoment eller göra dem under en kortare tid. Dessa åtgärder bör stämmas av med de 
berörda arbetstagarna. 

Förutom arbetstagare som är fysiologiskt sårbara bör arbetsgivarna även utarbeta förfaranden för arbetstagare 
som 

 arbetar utomhus, 
 reser till och besöker flera arbetsplatser, 
 befinner sig i avlägsna områden, 
 arbetar ensamma, och 
 ansvarar för att övervaka kritiska processer och utrustning. 

Acklimatisering 
Kroppen anpassar sig till nya temperaturförhållanden genom acklimatisering, dvs. den fysiologiska anpassning 
som sker vid upprepad exponering för en värme. Detta omfattar 

 ökad svettningseffektivitet (tidigare svettningsdebut, större svettproduktion och minskad 
elektrolytförlust via svett), 

 stabilisering av blodcirkulationen, 
 förmåga att utföra arbete med lägre central kroppstemperatur och hjärtfrekvens, 
 ökat blodflöde i huden vid en given central kroppstemperatur. 

Fullständig värmeacklimatisering tar i allmänhet mellan sex och sju dagar, men vissa personer kan behöva 
längre tid. Acklimatiseringen förloras gradvis, allteftersom en person vistas i en annan miljö än den varma. 
Värmetoleransen minskar dock även efter bara en långhelg i ett annat klimat. Därför bör man i den mån det är 
möjligt undvika att arbeta under mycket varma förhållanden den första arbetsdagen efter att ha vistats i en 
svalare miljö. 

Arbetsgivaren bör se till att arbetstagarna är acklimatiserade innan de arbetar i en varm miljö. 

Nya arbetstagare bör vara helt acklimatiserade innan deras arbetsbelastning i varm miljö uppgår till 
100 procent. Nytillkomna arbetstagare bör tilldelas ungefär hälften av den normala arbetsbördan på den första 
arbetsdagen. Detta kan sedan ökas gradvis under de efterföljande dagarna. En rekommenderad tidsplan 
anges nedan. 

Arbetstagare med god fysik tolererar värme bättre än fysiskt svaga personer, men motion och träning kan inte 
ersätta acklimatisering. Att pausa luftkonditioneringen påverkar inte acklimatiseringen. 
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Vissa läkemedel kan störa acklimatiseringen. Till exempel kan blodtryckssänkande medel, diuretika, 
krampstillande medel, sederande och lugnande medel, antidepressiva medel och amfetaminer försämra 
kroppens förmåga att klara av värme. Arbetstagare bör rådfråga läkare om huruvida ett läkemedel är 
kompatibelt med arbete i hög värme. Alkoholkonsumtion inverkar negativt också på acklimatiseringen. 

Nedan anges en rekommenderad tidsplan för acklimatisering. 

 Gradvis ökning av den tid som arbetas i varma förhållanden under 7–14 dagar. 
 För oerfarna arbetstagare bör tidsplanen vara följande: 

o Av den normala arbetstiden bör högst 20 procent bestå av arbete i hög 
värme under första dagen, och 

o exponeringen kan ökas med högst 20 procent för varje påföljande dag. 
 För arbetstagare med tidigare erfarenhet bör tidsplanen vara följande: 

o Högst 50 procent av den normala arbetstiden bör bestå av arbete i hög 
värme den första arbetsdagen. 

o Högst 60 procent av den normala arbetstiden bör bestå av arbete i hög 
värme den andra arbetsdagen. 

o Högst 80 procent av den normala arbetstiden bör bestå av arbete i hög 
värme den tredje arbetsdagen. 

o Högst 100 procent av den normala arbetstiden bör bestå av arbete i hög 
värme den fjärde arbetsdagen. 

 Övervaka oerfarna arbetstagare noga under de första 14 dagarna eller tills de är fullständigt 
acklimatiserade. 

 Arbetstagare som inte är i god fysisk form behöver mer tid på sig för att acklimatisera sig. 
 Acklimatiseringen bibehålls även om man inte utsätts för hög värme i några dagar. 

Dessutom är den acklimatiseringsnivå som varje arbetstagare uppnår avhängig dennes ursprungliga fysiska 
kondition och den totala värmestress som han eller hon utsätts för. 

Upprätthållande av acklimatisering 
Arbetstagare kan bibehålla sin acklimatisering även om de är borta från jobbet i några dagar, t.ex. om de åker 
bort över helgen. Om de är frånvarande i en vecka eller mer kan dock deras anpassningsförmåga försämras 
avsevärt, vilket kan leda till värmerelaterad sjukdom, och arbetstagarna kan behöva en gradvis återanpassning 
till den varma miljön. 

Annat som är bra att veta om upprätthållande av acklimatisering: 

 Den kan ofta återfås inom två till tre dagar efter återgång till arbete i varm miljö. 
 Personer i god fysisk form tycks upprätthålla acklimatiseringen bättre. 
 Säsongsmässiga temperaturväxlingar kan leda till svårigheter. 
 Att arbeta i varma, fuktiga miljöer hjälper till att anpassa sig till varma, torra miljöer och vice versa. 

Återhämtning från värmeexponering efter arbetsdagens slut 
Exponeringen för värme utanför arbetstid är också en viktig faktor, med tanke på att arbetstagare kanske inte 
återhämtar sig tillräckligt från arbetets värmestress mellan arbetspassen, särskilt om de bor i stadsområden, i 
överbefolkade områden, under dåliga levnadsförhållanden, eller om en värmebölja pågår. Arbetsgivare som 
tillhandahåller boende till arbetstagare (till exempel säsongsarbetare) bör ta hänsyn till dessa faktorer och 
anpassa bostadsförhållandena för att göra det möjligt för arbetstagare att återhämta sig från den värmestress 
som de utsätts för under arbetstid, till exempel genom att förbättra ventilationen. I arbetstagarnas utbildning 
bör det helst också ingå råd för återhämtning utanför arbetstid. 

Samråda med arbetstagarna 
Arbetsgivarna måste samråda med arbetstagarna eller deras företrädare när de beslutar om hur riskerna med 
att arbeta i hög värme ska hanteras. Om det finns mer än en verksamhet eller mer än ett företag på 
arbetsplatsen måste alla tillfrågas för att definiera vem som gör vad och samarbeta för att eliminera eller 
minimera riskerna. De olika aktörerna bör utbyta eventuella planer för arbete under varma förhållanden och 
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se till att åtgärder som vidtas för att hantera värmen inte utsätter arbetstagarna för ökade risker (t.ex. genom 
användning av skyddskläder eller andningsskydd). 

Arbetstagarna bör rådfrågas 

 vid identifiering av faror och bedömning av hälso- och säkerhetsrisker som uppstår på grund av det 
arbete som utförs eller ska utföras, 

 när beslut ska fattas om metoder för att eliminera eller minimera dessa risker, 
 när beslut fattas om hur lämpligheten hos olika lokaler, exempelvis bostadsområden, rastplatser och 

områden för svalka, och 
 vid övervakning av förhållandena på en arbetsplats eller i samband med hälsoövervakning. 

Företagshälsovård – hälsokontroll 
Om en risk kvarstår trots kontrollåtgärderna kan arbetsgivarna behöva övervaka hälsan hos de arbetstagare 
som exponeras för risken. De bör söka råd från sjukvårdspersonal med erfarenhet av de risker som är 
förknippade med värmestress. Tidigare värmerelaterad sjukdom, vissa läkemedel och vissa medicinska 
tillstånd kan göra arbetstagare mer utsatta för värmerelaterad sjukdom och kan påverka de 
behandlingsalternativ som arbetstagaren har. Arbetstagarna bör varnas för denna risk och kan behöva 
övervakas. Arbetstagarna bör informeras och rådfrågas i fråga om syftet med och beskrivningen av eventuella 
program för miljö och medicinsk kontroll och fördelarna för arbetstagaren med att delta i dessa 
övervakningsprogram och vad det innebär. Sekretessen för hälsouppgifter måste respekteras. Innan 
hälsokontroller kan genomföras måste samtycke erhållas från alla arbetstagare. De måste få information om 
vad hälsokontrollen innebär samt om varför och hur den ska genomföras. De måste få sina resultat individuellt 
och få dessa förklarade, helst via företagshälsovården eller företagsläkaren. 

Information till och utbildning av arbetstagare 
Arbetsgivaren bör upprätta ett utbildningsprogram som bör genomföras av personer som har utbildning inom 
hälsa och säkerhet på arbetsplatsen. Programmet bör säkerställa att alla arbetstagare som kan utsättas för 
värmestress och deras arbetsledare har kunskaper om hälsoeffekterna av hög värme, vilka åtgärder som ska 
vidtas samt vem som eventuella incidenter ska rapporteras till. I synnerhet bör arbetstagarna utbildas genom 
information och anvisningar som är specifika för arbetsstationen eller arbetet i fråga, innan arbetet i den varma 
miljön påbörjas. Utbildningen bör skräddarsys efter förhållandena på arbetsplatsen. 

För varje berörd arbetstagare bör programmet innehålla lämpliga muntliga och/eller skriftliga anvisningar på 
ett språk som arbetstagaren förstår. Det rekommenderas att arbetsgivarna utarbetar en skriftlig utbildningsplan 
för programmet som innehåller en förteckning över det undervisningsmaterial som ska användas. 
Arbetsgivaren bör informera alla berörda arbetstagare om var det skriftliga utbildningsmaterialet finns och göra 
det tillgängligt utan kostnad för de berörda arbetstagarna. 

Information och utbildning måste också säkerställas för arbetstagare som är anställda av underleverantörer 
eller andra företag som är verksamma på arbetsplatsen. En effektiv samordning är således avgörande för att 
alla ska vara skyddade. 
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Alla befintliga och nya arbetstagare som arbetar i områden där det finns risk för värmeskada eller 
värmerelaterad sjukdom, samt deras arbetsledare, bör utbildas och hållas informerade om följande: 

 De tekniska och organisatoriska åtgärder som fastställs för arbete i områden som innebär risk för 
värmestress. 

 Faror i fråga om värmestress. 
 Faktorer som innebär särskild utsatthet. 
 Relevanta tecken och symtom på värmeskada och värmerelaterad sjukdom. 
 Orsaker till värmerelaterade sjukdomar och riskreducerande åtgärder. I detta ingår bland annat att 

dricka tillräckligt med vatten och övervaka urinens färg och mängd. 
 Andra faktorer (droger, alkohol, bakomliggande sjukdomar osv.) och deras effekt på toleransen för 

värmestress. 
 Allmänna första hjälpinsatser och arbetsplatsspecifika rutiner för första hjälpen. 
 Korrekt användning av skyddskläder och utrustning. 
 Effekter av terapeutiska läkemedel, alkohol eller koffein som kan öka risken för värmeskada eller 

värmerelaterad sjukdom genom att minska värmetoleransen. 
 Arbetstagarnas ansvar för att följa lämpliga arbetsrutiner och kontrollförfaranden. 
 Betydelsen av att ge tid åt acklimatisering. 
 Vikten av att till arbetsledaren omedelbart rapportera symtom eller tecken på värmerelaterad sjukdom 

hos sig själv eller hos kollegor. 
 Rutiner för att reagera vid symtom på eventuell värmerelaterad sjukdom och för att kontakta 

akutsjukvård. 
 Korrekt skötsel och användning av värmeskyddande kläder och utrustning samt den extra 

värmebelastning som orsakas av ansträngning, kläder och personlig skyddsutrustning. 
 Gemensam inställning till värmestress. Det kan råda en missuppfattning om att man kan ”härdas” till 

ett minskat vätskebehov om man regelbundet utsätter sig för värme och blir uttorkad före arbetet. 
Denna missuppfattning är farlig och måste stävjas genom utbildningsinsatser. 

Det är viktigt att se till att arbetstagare och arbetsledare har rätt utbildning för att 

 identifiera och rapportera faror i samband med värme och värmerelaterad sjukdom, 
 förstå hur man förebygger värmerelaterad sjukdom och tillämpa de förebyggande åtgärder som 

arbetsgivaren föreskriver (detta omfattar tekniska, organisatoriska och personliga skyddsåtgärder), 
 känna igen symtom och tecken på värmerelaterad sjukdom hos sig själv och andra, 
 vid behov tillkalla hjälp, 
 identifiera behov av och använda lämpliga första hjälpen-insatser, 
 vara uppmärksamma på varandras välbefinnande, 
 anpassa arbetsintensiteten och ta pauser oftare när man arbetar i hög värme, 
 dricka tillräckligt med vatten för att upprätthålla vätskebalansen, 
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 känna till farorna med diuretiska drycker, 
 vara medveten om individuella riskfaktorer, 
 förstå vikten av acklimatisering, 
 vara införstådd med de potentiella faror som är förknippade med användning av alkohol och/eller 

droger vid arbete i hög värme, och 
 använda lämplig personlig skyddsutrustning på rätt sätt. 

Arbetsledarna bör i tillägg till detta även ha den utbildning som krävs för att kunna 

 tillse lämplig acklimatisering, 
 veta vilka förfaranden som ska följas när en arbetstagare uppvisar symtom på värmerelaterad sjukdom, 

inklusive rutiner för att tillkalla nödhjälp, 
 övervaka väderleksrapporter, 
 reagera vid varningar om varmt väder, och 
 övervaka och uppmuntra arbetstagarna att dricka tillräckligt och ta tillräckligt med pauser. 

Vägledning och lagstiftning 
Det finns vägledningar som behandlar värmestress i ett flertal länder – ett urval anges nedan. Det är dock 
viktigt att endast följa riktlinjer som har utfärdats av tillförlitliga källor. Det kan finnas lagstiftning i din 
medlemsstat där det till exempel anges temperaturgränser för specifika arbetsplatser. Besök webbplatsen för 
din nationella arbetsmiljömyndighet eller ditt nationella arbetsmiljöinstitut för att veta mer om den vägledning 
som finns att tillgå och om nationell lagstiftning om området. 
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https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/default.html
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2016-106/
https://www.safeworkaustralia.gov.au/doc/guide-managing-risks-working-heat
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