E-FACTS

Kuum keskkond hotelli-, restorani- ja
toitlustussektoris

1. Sissejuhatus

Hotelli-, restorani- ja toitlustussektori toodtajaid &hvardab kauba
mahalaadimisel, koogis todtamisel ja klientide teenindamisel kuumastress.
Soogitegemine muudab koédgis 6hu kuumaks ja niiskeks. Suvel vdib olukord
olla veelgi hullem.

Ebamugavustunne ei ole siiski kdige suurem probleem. Ootamatult kuuma
keskkonda sattunud todtajaid &hvardavad suuremad ohud, mis on uldiselt
valditavad. Todandja peaks andma uUksikasjalikke juhtn6dre kuumastressi
valtimise meetmete ja selle &rahoidmiseks piisavate kaitsemeetmete kohta.

Kéesolev teabeleht annab Ulevaate kuumastressi riskiteguritest. Selles
selgitatakse, kuidas kuumast tingitud tervisehaireid &ra tunda ja ravida, ning
kirjeldatakse asjakohaste kaitsemeetmete ja tootavade kasutamise
kasulikkust eelkdige suurkookides.

2. Mis on kuumastress?

Inimese normaalne kehatemperatuur pusib 36—-38 °C piires. Kui temperatuur
tbuseb Ule 38 ©°C, reageerib organism sellele naha veretulvaga
suurenemisega. See tdOstab nahatemperatuuri ja vdimaldab kehal liigsest
soojusest naha kaudu vabaneda. Kui lihased on fuusilise té6ga hdivatud, on
naga veretulv vaiksem ja vdheneb soojuse &raandmine. Kui organism jatkab
soojatootmist ega saa soojust ara anda naha veretulva suurendamise ja
higistamise teel, siis kehatemperatuur tduseb ja tekib kuumastress.

2.1 Kuumastress kutsub esile organismi reaktsioone

Tobtaja  stressitaset, toovdimet ja  tb6dohutust mdjutavad neli
keskkonnategurit:

e temperatuur,

e niiskus,

e soojuskiirgus (nt paikesekiirgus voi fritterist tulev kiirgus),

e Ohu liikumise kiirus.
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Inimese kuumatundlikkust mojutavad tema individuaalsed omadused, nagu
vanus, kaal, fausiline vorm, aklimatiseerumise tase, ainevahetus, alkoholi-
vOi uimastitarbimine ning mitmesugused tervisehdaired (nt kdrge vererdhk).

Tooruumide ideaalne temperatuur on 20 °C kuni 22 °C. Kui temperatuur
tbuseb, siis t6ovoime langeb. Uuringud ndaitavad, et kui temperatuur on
kdrgem kui 24 °C, langeb té6v8ime 4% iga lisanduva kraadi kohta®.

Kui temperatuur tduseb ule 26 °C, vaheneb keskendumisvdime, kaob jéud,
tekivad vead, saabub vasimus ja kurnatus ning selle tagajarjel suureneb
onnetuste arv.

Kuum keskkond vahendab vaimset erksust ja fuusilist voimekust.
Kuumus suurendab dnnetuste ohtu.

3. Kuumast tingitud vaevused ja nende tagajarjed

Liigne kokkupuude kuumusega vdib pdhjustada mitmesuguseid kuumast
tingitud vaevusi. Higivillikloéve (kuumalédve) ja minestamine on kuumast
tingitud kurnatuse esimesed sumptomid. Kui kuumastressi ara ei tunta ega
ravita kiiresti, voivad sellel olla tbésised tagajarjed, nagu kuumarabandus,
kurnatus ja krambid.

Alljargnevalt kirjeldatakse kuumast tingitud tervisehaireid, alustades kdige
ohtlikumast.

3.1 Kuumarabandus

Kuumarabandus ja huperpureksia (vaga korge palavik) on kdige
raskemad kuumast tingitud tervisehéired.

Pohjus: kuumarabandus tekib, kui kehatemperatuuri regulatsioon
enam ei toimi, higistamine lakkab ja kehatemperatuur tduseb
kriitilisele tasemele. Organismi ainsa tdhusa liigse soojuse
araandmise mooduse ndrk kilg on see, et see ei anna
kannatanule piisavalt selgelt marku sellest, et tema seisund on
muutunud Kkriitiliseks.

Sumptomid: kuumarabanduse tunnused on kuiv, kuum voi laiguline nahk
(higistamise lakkamise tottu). Kehatemperatuur on tavaliselt
ule 41 °C, kannatanu teadvus on hagustunud, tal tekivad
teadvushéired osalise voi taieliku teadvusekaotusega. Kuumast

Euroopa Té6ohutuse ja Tootervishoiu Agentuur — http://osha.europa.eu

-2-



Ravi:

Kuum keskkond
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tingitud huperpureksia tunnused on sarnased, kuid nahk on
niiske.
Liiga kdrge kehatemperatuur pdhjustab surma.

kui kannatanu ei saa kiiresti nduetekohast ravi, vdib ta surra.

Kuumarabanduse tunnustega kannatanu tuleb viivitamata

haiglasse toimetada.

Kannatanule tuleb anda viivitamata esmaabi:

¢ kannatanu tuleb toimetada varjulisse kohta ja eemaldada
temalt Ulerdivad;

e kannatanu nahka tuleb niisutada ja tema organismi
jahutamise kiirendamiseks tuleb talle tuult lehvitada;

o kaotatud vedelik tuleks v@imalikult Kiiresti korvata. Selleks
tuleb kannatanule anda lonkshaaval jahedat vett, kuid
Uksnes juhul, kui ta on teadvusel.

Kuumarabanduse varane diagnoosimine ja ravi on ainus vdimalus véltida
pusivat ajukahjustust v6i surma. Inimesed, kellel on olnud kuumarabandus,
mis on korralikult valja ravitud, vdivad olla esimestel haigusjargsetel kuudel
kuuma suhtes tundlikumad, kuid pikaajalisi probleeme neil ei esine.

3.2 Kuumast tingitud kurnatus

Pdhjus:

Sumptomid:

Ravi:

kuumast tingitud kurnatust p&hjustab higistamise tagajarjel
tekkiv suur vedelikukaotus, millega v6ib kaasneda liigne
soolakaotus.

kuumast tingitud kurnatusel on mitu kliinilist simptomit, mis
vdivad sarnaneda kuumarabanduse varaste sumptomitega:
rohke higistamine, ndrkus, peap6dritus, ndgemishaired, tugev
janu, iiveldus, peavalu, oksendamine, kdhulahtisus,
lihaskrambid, dhupuudus, sidamepekslemine ning torkiv valu
ja tuimus kates ja jalgades. Kehatemperatuur on normaalne
vOi mbnevdrra kérgenenud.

kergematel kuumast tingitud kurnatuse juhtudel toibuvad
kannatanud tavaliselt kohe, kui nad on kuuma kaest minema
viidud ja nende vedelikukaotus korvatud (vdimaluse korral
soolase veega). Pusivaid tagajargi ei ole taheldatud. Kuumast
tingitud kurnatusse ei tohiks suhtuda kergelt, sest selle
sumptomid sarnanevad kuumarabanduse sumptomitega, mis
viitavad meditsiinilisele hadaolukorrale.

Euroopa Té6ohutuse ja Tootervishoiu Agentuur — http://osha.europa.eu

-3-



Kuum keskkond
hotelli-, restorani ja toitlustussektoris

3.3 Kuumakrambid

Kuumakrambid on valulikud lihasetdmblused, mis voivad esineda nii eraldi
kui ka koos teiste kuumast tingitud tervisehairetega.

Pohjus: kuumakrampide pOhjuseks peetakse higistamise tdttu
tekkinud elektroluitide tasakaalu hairet. Krambid tekivad
kdige sagedamini siis, kui kuumas keskkonnas rasket fuusilist
tood tegevad inimesed joovad suures koguses vett, ilma et
korvaksid piisavalt soolakadu (elektroltuitide kadu).

Sumptomid: valulikud krambid kasivartes, sdartes voi kbhus, mis tekivad
ootamatult tool voi parast toopaeva I6ppu. Nimetatud
piirkondade lihased on tavaliselt krampidele kdige
vastuvotlikumad. Krampe voOivad pohjustada nii soola
tleliigsus kui ka soolapuudus?.

Ravi: kuumakrampe tuleb eristada tavalistest krampidest, mis
tekivad pingutust ndudva t60 ajal. Tavalisi krampe ravitakse
puhkuse ja massaaziga, kuid kuumakrampe saab ravida
Uksnes soolakaotuse korvamisega soolase vee VOi
vedelikukaotuse korvamiseks ettendhtud jookide abil.

4. Kuumastressi valtimine

Enamikku kuumast tingitud terviseprobleeme saab véltida v0i nende
tekkimise riski vdhendada.

Tootajate  kuumast  tingitud  kurnatuse hindamiseks ja  sobivate
valtimisstrateegiate valjatootamiseks tuleb 6hutemperatuuri mddta selles
toopiirkonnas, kus tootajad kuumusega kokku puutuvad, voi sellele
voimalikult l&ahedal. Kui tootaja ei viibi kogu aeg Uhes ja samas kuumas
piirkonnas, vaid liigub kahe v6i enama eri kuumusega piirkonna vahel, v0i
kui Uhe ja sama piirkonna temperatuur kodigub olulisel maaral, tuleb
6hutemperatuuri moodta igas piirkonnas VvO6i teha kindlaks kdik
temperatuuritasemed, millega to6tajad kokku puutuvad.

Kui tootaja viibib kuumas keskkonnas, mis v8ib pbhjustada kuumast tingitud
tervisehdireid, peaks tddandja vOtma tehnilisi meetmeid, et vdhendada
kuumuse toimet. Kui tehnilisi meetmeid ei ole vdimalik votta, tuleks votta
tookorralduslikke meetmeid (nt puhkepausid ja koolitusprogrammid) ning —
kui sellest on abi — kasutada isikukaitsevahendeid.
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Kbige tdhusama kaitse kuumastressi vastu tagab tihtipeale eri
meetodite, nagu tehniliste ja toéokorralduslike meetmete ning
isikukaitsevahendite kasutamise kombineerimine.

4.1 Milliseid tehnilisi meetmeid saab votta?

Abi vOBib olla mitmesugustest tehnilistest meetmetest, sealhulgas
uldventilatsioonist, Shupuhastusest ja -jahutusest ning Kkliimaseadmest.
Kdige tbhusam ja eelistatum viis, kuidas vabaneda liigsest kuumusest ning
toiduvalmistamisel tekkivatest ja ohtlikke aineid sisaldavatest aurudest
suurkookides, on paigaldada valjatdombeventilatsioon.

Valjatdmbeventilatsiooni puhul siseneb pdérandas vdi selle lahedal olevast
avast ruumi pikkamooda dhk, mis on soovitud ruumisisesest temperatuurist
vaid veidi madalam. Soojem ©6hk asendub jahedama dhuga ning to6kohta
tekib varske jaheda 6hu tsoon. Kéogitoimetuste kaigus tekkinud kuumus ja
saasteained tdusevad lae alla, kust need vélja pumbatakse.

Véljatdmbe-
ventilatsioon

Allikas: BGN
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Valjatdmbeventilatsiooni slUsteemid on tavaliselt energiasdastlikumad ja
vaiksemad kui tavalised laealused susteemid. Nad ventileerivad 06hku
paremini ja parandavad seega sisedhu kvaliteeti.

Induktsioonpliidid —  toiduvalmistamine nn kidlma  kuumusega.
Induktsioonpliidil valmib toit induktsioonkuumutamise teel, mis pdhineb
magnetvéljadel. Kuna puudub lahtine leek, ei satu todkeskkonda liigset
kuumust. Vaheneb ka juhusliku pdletuse oht, sest pliidiplaat kuumeneb ainult
veidi (tdnu keedu- vOi kipsetusndust allapoole juhitavale kuumusele), mis
hoiab &ara vigasaamise otsesel kokkupuutel. Lisaks ei ©Ohka pliidiplaat
kuumust ning kdok pusib jahedam.

Niiskuse va&hendamine - kliimaseadme ja O©Ohukuivatite abil ning
vahendades niiskuse allikaid (nt lahtised veeanumad, trapid ja lekkivad
auruventiilid).

Toiduvalmistusruumide suhteline niiskus ei tohiks Uletada jargmisi vaartusi.

Toatemperatuur Ohuniiskus

20 °C 80%
22 °C 70%
24 °C 62%
26 °C 55%

4.2 Milliseid tookorralduslikke meetmeid voOi tootavasid saab
votta?

Aklimatiseerumine

Aklimatiseerumine v08ib vahendada kuumast tingitud kurnatust hotelli-,
restorani- ja toitlustussektoris. TooOtajad, kes on varem toédtanud
tookohtadel, kus valitsev kuumus on kuumastressi tekitamiseks piisavalt
kdrge, vdivad aklimatiseerumiseks viibida esimesel paeval kuuma kaes 50%,
teisel péaeval 60%, kolmandal paeval 80% ja neljandal pé&aeval 100%
ettendhtud tébajast. Uued tootajad vdivad viibida esimesel téopaeval kuumas
keskkonnas 20% tddajast ja igal jargmisel paeval 20% rohkem kui eelmisel®.
Kuumas tookeskkonnas viibimise aja luhendamise asemel vdib todotaja
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aklimatiseerimiseks vahendada nadala voi paari jooksul tootajate fuusilist
koormust.

Fuusilise koormuse vahendamine

Tootajate fuusiline koormus tuleks Ule vaadata, eelkdige kuuma
tookeskkonna korral, et valtida asjatut flusilist t66d (nt tuleks kinnitada
kraani kulge voolikujupp, et a&mbreid saaks t&aita sobival kdrgusel, vOi
kasutada puistekauba kasitsemiseks masinaid vdi kaubakarusid).

TOO- ja puhkeaja vaheldamine

Puhkepausid jahedamates kohtades vdivad kuumastressi véltida voi
leevendada. Kui kuumus tduseb, on soovitatav suurendada puhkepauside
sagedust ja kestust. Voimaluse korral tuleks rasket t66d, korralist hooldust ja
remonttoid teha paeva jahedamatel tundidel.

Vedelikukaotuse korvamine
Tobandjad peavad tagama, et kuuma kaes tooOtavatel inimestel oleks
toopiirkonna lahedal piisavas koguses jahedat joogivett. Tootajad peaksid
jooma sagedasti ja vaikestes kogustes, naiteks klaas vett iga 30 minuti
tagant. Kofeiini v0i alkoholi sisaldavad joogid ei ole sobivad, sest need
suurendavad vedelikukaotust.

Isikukaitsevahendid
Tuleks kanda kergeid, mugavaid ja 6hku labilaskvaid puuvillaseid riideid, et
ei hakkaks umbne ja higi saaks aurustuda.

Tootajate teavitamine

Liigse kuumastressi valtimiseks on kdige olulisem selgitada tootajatele
kuumas keskkonnas todtamisega kaasnevaid ohte ning asjakohaste
kaitsemeetmete votmise ja tootavade rakendamise kasulikkust.

Tooandja peaks andma teavet jargmise kohta:

e kuumast tingitud haiguste tunnused/sumptomid. Too6tajad peavad
kuumast tingitud tervisehairetena &ra tundma vedelikupuuduse,
kurnatuse, minestamise, kuumakrambid, kuumast tingitud kurnatuse ja
kuumarabanduse;

e tegurid, mis mojutavad inimese kuumatundlikkust (nt vanus, kaal,
tarvitatavad ravimid);

o toOtajate kohustused kuumastressi valtimisel;

e kuumastressi valtimise strateegiad, sealhulgas tehniliste meetmete
votmine, aklimatiseerumine, flusilise koormuse vahendamine, t66 ja
puhkeaja vaheldamine ning vedelikukaotuse korvamine.

Esmaabitdotajaid tuleks Gpetada kuumast tingitud tervishaireid ara tundma
ja ravima.
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Jareldused

Hotellide ja restoranide to6tajad, eelkdige kdogipersonal, vbivad kannatada
toiduvalmistamisest tingitud kuumastressi all. Tervisehdirete valtimiseks ja
ohutuse tagamiseks tuleb tddtajaid kuumastressi ohuteguritest ja sellega
kaasnevatest riskidest teavitada. Onneks on vélja tootatud mitmesugused
tbhusad vaéltimisstrateegiad, mis peaksid olema td0andja juhtimisstiili
lahutamatuks osaks.
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