E-FACTS [

Forro kornyezet a HORECA agazatban

1. Bevezetés

A szdlloda- és vendéglatdipari (HORECA) agazatban foglalkoztatottak
homérsékleti megterhelés kockazatadnak vannak kitéve az arurakodaskor, a
konyhaban végzett munka kozben és a vendégek kiszolgdlasakor. A
konyhakban a kérnyezet forrd és paras lesz a f6zéstdl; nyaron még rosszabb
lehet a helyzet.

Mindenesetre nem a kényelmetlenségérzet a f6 probléma. Az olyan
munkavallaldk, akik hirtelen kerllnek forré koérnyezetbe, tovabbi, altaldban
elkerllhetetlen veszélyekkel néznek szembe. A munkaaddénak részletes
utasitasokat kell adnia a megel6zésre és a hOstressz megakadalyozasaval
kapcsolatos megfelel§ védelemre vonatkozoan.

Ez az E-Fact attekintést ad a héstressz kockazatat noveld tényezokrol. Kifeijti,
hogyan ismerheték fel és kezelheték a hd kovetkeztében megjelend
panaszok, illetve részletesen ismerteti a megfeleld ellenérzés és munkahelyi
gyakorlat végrehajtasanak eldnyeit, kllondsen a professzionalis konyhak
esetében.

2. Mi a hostressz?

Az emberi test h6mérséklete altalaban 36-38°C fok kozott ingadozik. Amikor
a homérséklet az emlitett sav folé emelkedik, a test Ugy reagal, hogy a bérbe
vért juttat. Ezzel megnd a bdr hémérséklete, és a test a bbéron keresztil
szabadul meg a felesleges hotél. Ha az izmokat fizikai munkavégzéshez
hasznaljak, kevesebb vér aramlik a borbe, és kevesebb h6 szabadul fel. Ha a
test tovabbra is gyorsabban vesz fel hét, és azt nem tudja leadni a vér bérbe
juttatdsa vagy izzadas utjan, akkor a testhémérséklet megnd, az egyént
pedig hdstressz éri.

2.1. A hostressz testi reakciokat okozhat

A munkavallalék stresszszintjét, munkaalkalmassagi szintjét és a munkahelyi
biztonsag szintjét négy kornyezeti tényezd befolyasolhatja:

e hOmérséklet

e paratartalom

e sugarzd h6 hatdsa (nap vagy olajsito)

e a légaramlas sebessége.
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Az egyén hovel szembeni érzékenységét egyéni jellemzok, az életkor, a
testsuly, a fizikai eronlét, az akklimatizalédas mértéke, az anyagcsere, az
alkohol- vagy kabitdszer-hasznalat és szamos egészségiigyi kortilmény, pl. a
magas vérnyomas mind-mind befolyasolhatjak.

Az idedlis munkahelyi hdmérséklet 20-22°C. A hémérséklet ndvekedésével
csokken a munkaképesség. Vizsgalatok szerint a munkaképesség 24°C felett
Celsius-fokonként 4%-kal csdkken®.

Amennyiben a hémérséklet 26°C folé emelkedik, a koncentracids készség és
az eronlét is csokkennek, kovetkezésképpen hibdkat kdvetink el, faradtsag,
és kimertltség jelei jelentkeznek, ezért n6 a balesetek szama.

A forr6 kornyezet csokkenti az egyén éberségét és fizikai
teljesitoképességét. A hohatas kedvez a balesetek el6fordulasanak.

3. A magas homérséklet kovetkeztében megjeleno
panaszok és egészségiligyi hatasok

A forr6 munkahelyi kornyezet miatti tulzott terhelés szamos hé okozta
panaszt eredményezhet. A héterhelés els6 jelei h6 kovetkeztében megjelend
kiltések és az ajuldas. Amennyiben a hdstresszt nem ismerik fel és kezelik
idében, akkor annak sulyos kovetkezményei lehetnek a szervezetre, a
hogutat, a kimeriltséget és a gorcsos allapotot is ideértve.

Az aladbbiakban ismertetjik a hd veszélyes hatdsait, a legveszélyesebbel
kezdve.

3.1. Hoguta

A hoguta és a hyperpyrexia (tulheviilés) a hdével kapcsolatos
megbetegedések legsllyosabb formai.

Ok: Hoguta akkor fordul eld, amikor a test hdmérséklet-szabalyozé
rendszere m(ikodésképtelenné valik, az izzadas elégtelen, a
testhémérséklet pedig kritikus szintet ér el. A szervezet
egyetlen hatékony eszkéze a felesleges hotdl vald
megszabadulasra veszélybe keril és nem figyelmezteti az
aldozatot a kritikus szakasz bekdvetkeztére.

Tiinetek: A hdéguta tlnete lehet a szaraz, forré vagy foltos bér (az
izzadas elégtelensége miatt). A testhOmérséklet altalaban
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41°C vagy még magasabb, az &aldozat mentdlisan zavart,
félrebeszél, és a teljes vagy részleges Ontudatlansag
allapotaba keril. A h6 okozta tulheviilés tiinetei hasonldak, de
ebben az esetben a bér nedves marad.

A tal magas testhomérséklet halalt okozhat.

Ha az 4aldozat nem kap azonnal megfeleld6 kezelést,

bekdvetkezhet a haldl. A héguta tlneteit mutatd személyt

azonnal korhazba kell vinni.

Azonnali elsGsegélynyujtasra van szlikség:

e a személyt arnyékos helyre kell vinni, fes6ruhazatat pedig
el kell tavolitani

e az adott személy bérét meg kell nedvesiteni, és meg kell
novelni korulotte a légmozgast a h(ité hatast kifejtd
parolgas fokozasa érdekében

o a folyadékot a lehetd leghamarabb pétolni kell. Hideg vizzel
kell kindlni az érintett személyt, de csak akkor, ha
eszméleténél van.

A héguta korai felismerése és kezelése az egyetlen modja a tartds
agykarosodas vagy haldl megel6zésének. A korabban hdégutat kapott és
sikeresen kezelt személyek érzékenyebbek lehetnek a hd hatdsaira a
betegséget kovetd els6é néhany hoénapban, hosszi tavon azonban nem
lesznek panaszaik.

3.2. Hokimeriilés

Ok:

Tiinetek:

Kezelés:

A ho okozta kimerilés oka lehet, ha az egyén izzadas utjan
nagy mennyiségben folyadékot veszit, esetenként tul sok sét.

A h6 okozta kimerllés kulonféle klinikai tinetekkel jarhat,
melyek a hoguta korai tineteire emlékeztetnek: er0s
verejtékezés, gyengeség, szédllés, lataszavarok, erds
szomjusag, hanyinger, fejfajas, hanyas, hasmenés, izomgorcs,
légszomj, szivdobogads, bizsergés és zsibbadtsag érzése a
kézen vagy a labon. A testhOmérséklet normalis vagy csak
kismértékben né.

A h6 okozta enyhe kimerllés &aldozatai &ltaldban gyorsan
helyrejonnek, ha a forré kérnyezetbdl kikerilnek, és (lehetbleg
s0s) folyadékkal pétoljak folyadékveszteségiiket. Ismert tartos
hatasok nincsenek. A h6 okozta kimerllést azonban nem lehet
kénnyedén venni, mivel a hO okozta kimerllés tlnetei
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hasonléak a hégutdhoz, ami pedig slirgds orvosi beavatkozast
igényel.

3.3. HO okozta gorcsos allapot

A h6 okozta goOrcs fajdalmas izom-6sszehlizédds, ami 6nmagaban vagy a
hOstressz mas panaszaival egyutt fordulhat el6.

Ok: Az ilyen gorcsok oka az izzadas miatti elektrolit-egyensuly
felboruldsa lehet. A gorcsdk altalaban akkor fordulnak el6, ha
forr6 kornyezetben nehéz fizikai munkat végzé személyek
nagymennyiségl vizet isznak megfeleld sOpotlas
(elektrolitpétlas) nélkal.

Tiinetek: A karon, a labon vagy a gyomorban el6forduld fajdalmas
gorcs, ami hirtelen jelentkezik munka kézben vagy munkaid6
utan. Az érintett izmok altaldban azok, amelyek a
legkénnyebben begdrcsdlnek. A gorcsét okozhatja tul sok és
tul kevés sé egyarant?.

Kezelés: A ho okozta gorcsot meg kell kilénbdztetni a rendes goérestol,
ami feszitett munka eredményeképpen johet létre. Mig a
rendes gorcs pihenéssel, masszazzsal kezelhetd, addig a hd
okozta gorcs csak Ugy, ha az elveszitett sot sés vizzel vagy
kereskedelmi forgalomban kaphatd, folyadékpétlo italokkal
potoljuk.

4. A hostressz megelozése

A legtobb hovel kapcsolatos egészségiigyi probléma megelézheté vagy ezek
kialakuldsi kockazata csdkkenthetd.

A munkavallalék hoterhelésének felmérésére és az egyénre szabott
megelGzési stratégidk kialakitdsa érdekében el kell végezni a kornyezet
homérsékletének mérését a munkavallalék munkateriletén vagy ahhoz a
lehetd legkdzelebb. Amennyiben egy munkavallalét nem ér allandd expozicid
a forré kornyezet tekintetében, de két vagy tobb olyan terilet k6z6tt mozog,
ahol eltéré a kornyezet hémérséklete vagy ahol a kérnyezet hOmérséklete
egyetlen forrd terileten belll lIényeges mértékben valtozik, minden egyes
tertleten meg kell mérni a kérnyezeti héterhelést, illetve minden egyes olyan
kérnyezeti hdszint vonatkozasaban, amelynek a munkavallalék ki vannak
téve.
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Amennyiben egy munkavallalé olyan forré kornyezetben tartézkodik, amely
hé okozta panaszokat eredményezhet, a munkaadénak a terhelés
csokkentésére gépi hémérséklet-szabalyzast kell bevezetnie. Amennyiben
ilyen nem &ll rendelkezésre, a munkaaddénak adminisztrativ szabalyozast kell
alkalmaznia, pl. szinet beiktatdsdt a munkahelyen vagy képzési
programokat; adott esetben pedig személyes védofelszerelésrol kell
gondoskodnia.

A hostressz elleni legeredményesebb védelem gyakran mas
modszerekkel is kombinalhato, ideértve a gépi és az adminisztrativ
szabalyozast, illetve a személyes védofelszerelést.

4.1. Milyen gépi homérséklet-szabalyozas alkalmazhat6?

Szamos gépi hOmérséklet-szabalyozasi eszkdz segithet, ideértve az altalanos
szelloztetést, a levegbkezelést, a hltést és a Iégkondicionalast. A
legeredményesebb és a leginkabb el6nyben részesitett eszk6z a tulzott ho és
a veszélyes anyagokat tartalmazd, f6zésbdl szarmazd fist ellen a
professzionalis konyhdkban a levegbcserés szell6zés.

A leveglcserés szellzés esetében a levegd alacsony sebességgel keril az
adott helyre a padlé szintjén vagy annak kozelében, és hOmérséklete csak
kismértékben marad el a kivant szobahémérséklettél. A melegebb levegé
helyére hidegebb leveg6é kerlil, ami a munkavégzés szintjén friss, hls
levegGjli zéna kialakitasat eredményezi. A konyhai tevékenységek miatti h6
és szennyezd anyagok a mennyezet szintjére kerilnek, ahonnan azokat
kiszivattyuzzak.
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Levegdcserés
szellézés

Forras: BGN

A levegOcserés szell6zési rendszerek tipikusan energiahatékonyabbak és
csendesebbek a hagyomanyos elszivérendszereknél. Emellett megfelelébb
szell6zést biztositanak, és ezzel javitjak a beltéri levegéminbséget.

Indukcidés fozés — f6zés ,hideg hével”. Az indukcios tlizhelyen magneses
mezbkkel mikodo indukcids hevitést alkalmaznak a f6zés soran. Nincs nyilt
tliz, a munkakoérnyezetbe pedig nem sok meleg levegd keril. A véletlen égés
kockazata is csokken, mivel maga a f6zblap csak kismértékben melegszik fel
az edényekbdl lefelé aramld h6 elvezetésének kdszénhetden, és igy a

kozvetlen érintkezés nem fenyeget sérliléssel. Emellett a f6z6laprél hé sem
keril a levegbbe, ami h(ivosebb konyhat eredményez.

A paratartalom csokkentése — a Iégkondiciondlds és a paraelszivok révén,
tovabba az olyan nedvességforrasok mérséklése utjan, mint amilyenek a
nyilt vizfirdok, a lefolydk és a szivargd gbzszelepek.
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A konyhai munkahelyek relativ paratartalma nem Iépheti tal az alabbi
értékeket:

Szobahémérsékletii levegd Bels6 leveg6-paratartalom
20 °C 80%
22°C 70%
24°C 62%
26 °C 55%

4.2. Milyen adminisztrativ vagy munkahelyi gyakorlati
szabalyozas alkalmazhato6?

Akklimatizalas

Az akklimatizalassal csdkkenteni lehet a héterhelést a HORECA &agazatban.
Azok a munkavallaldk, akiknek korabban mar volt tapasztalatuk olyan
munkakdrben, ahol a hészint miatt héstressz alakult ki, az els6 napon 50%-
os terhelés mellett akklimatizalédhatnak, ami a masodik napon 60%, a
harmadikon 80%, a negyediken pedig 100%-os lehet. Uj munkavallalék
esetében az els6 napon a terhelésnek 20%-osnak kell lennie, amit minden
masnap 20%-kal lehet névelni®. Alternativ megoldasként a forré munkahely
okozta terhelés idGtartamanak csokkentése helyett a munkavaéllalé ugy is
akklimatizalédhat, hogy egy vagy két hétig kisebb fizikai megterhelést
jelenté munkat végez.

A fizikai terhelés csokkentése

A fizikai terhelést - kulonosen forré munkakornyezetben - értékelni kell a
szikségtelen kézi munkavégzés elkerlilése érdekében; példaul azzal, ha a
vizcsapra olyan hosszUsagu toml6ét szerelnek, hogy a vodrok kényelmes
tavolsagbdl megtolthetéek legyenek vagy nagy tomegl aru kezelésére
alkalmas automatikus gépek vagy kézikocsik alkalmazasaval.

A munkavégzeésre és a pihenésre szant idoszakok valtakozasa

A hilvosebb terlileteken el6irt pihenési id6szakokkal elkerilhetd vagy
enyhitheté a héstressz. Tandcsos a hdmérséklet névekedésével a szlinetek
gyakorisagat és hosszusagat novelni. Lehetdség szerint a nap hilvdsebb
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idoszakaira kell id6ziteni a nehéz munkat, a rutin karbantartast és a
javitasokat.

Folyadékpoétlas

A munkaaddék kotelesek megfelel6 hidegivoviz-forrasrél gondoskodni a
hoterhelésnek kitett munkavallaldk munkaterlletének kozelében. A
munkavallaloknak gyakran kis mennyiség vizet kell fogyasztaniuk; pl. 30
percenként egy poharral. A koffein- vagy alkoholtartalma folyadékok nem
megfelel6ek, mert novelik a kiszaradas mértékét.

Személyes védofelszerelés

H(ivos, kényelmes, jol szell6z6 ruhdzatot - pl. pamut - kell rendelkezésre
bocsatani a szabad légaramlas és az izzadtsag elparolgasanak eldsegitése
érdekében.

A munkavallalok oktatasa

A tulzott héstressz megakadalyozasanak kulcsa a munkavallalok oktatasa a
forr6 kornyezetben végzett munka veszélyeir6l, illetve a megfeleld
szabalyozasi és munkahelyi gyakorlat végrehajtasanak elonyeirol.

A munkaadodnak az alabbiakkal kapcsolatban kell tajékoztatast nyujtania:

e a hovel kapcsolatos betegségek jelei/tlinetei. A kiszaradast, a kimerilést,
az ajulast, a hogorcsdét, a h6 okozta kimerillést és a hdégutat a
munkavallaloknak h6 okozta panaszként kell felismernilk;

e olyan tényezdk, amelyek a személyek hGérzékenységét befolyasolhatjak,
pl. az életkor, a testsuly és az alkalmazott gydgyszerek;

e a munkavallaldk felel6ssége a hdstressz elkerlilésében;

e stratégidk a hostressz elkerilésére, ideértve a gépi hOmérséklet-
szabalyozas bevezetését, az akklimatizalast, a fizikai terhelés
csokkentését, a munkaval és pihenéssel toltott idoszakok valtakozasat,
illetve a folyadékpotlast.

Az elsOsegélyt végzoket ki kel képezni a hl6stressz okozta panaszok
felismerésére és kezelésére.

Kovetkeztetések

A szalloddkban és éttermekben, kilonésen a professziondlis konyhakban
dolgozdkat az élelmiszer-el6allitas miatt hdstressz érheti. Annak elkertlése
érdekében, hogy az egészség és a biztonsag sériljon, a munkavallaldokat
tajékoztatni kell a hdstressz veszélyeir6l és kockdazatairdl. Szerencsére
szamos eredményes megel6zési stratégia all rendelkezésre, melyek a
munkaadok  vallalkozadsiranyitdsi  tevékenységeinek  szerves  részét
képezhetik.
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