E-FACTS

Darbas karstyje: viesbuciy, restorany ir viesojo
maitinimo jstaigy sektorius

1. Izanga

Viesbuciy, restorany ir vieSojo maitinimo jstaigy sektoriaus darbuotojams
iSkraunant atveztus produktus, dirbant virtuvéje ir aptarnaujant klientus kyla
su karsciu susijusio streso grésmé. Ypac virtuvése gaminant valgj, aplinka
tampa karsta ir drégna. Vasarg darbo salygos gali dar labiau pablogéti.

Taciau nemalonis pojtciai néra pati didziausia problema. Staiga iS normalios
i karstg aplinkg patenkantiems darbuotojams gresia papildomi pavojai, kuriy
dazniausiai galima iSvengti. Darbdavys turéty suteikti darbuotojams iSsamius
nurodymus dél prevencijos priemoniy ir tinkama apsaugg nuo karscio
keliamo streso.

Siame ,El. fakty" numeryje apzvelgti karscio keliamo streso rizika didinantys
veiksniai. Jame paaiskinta, kaip atpazinti ir gydyti karscio sukeltus sveikatos
sutrikimus, ir aprasyta nauda, kurig teikia tinkamos kontrolés priemonés ir
derama darbo praktika - ypac virtuvése, kuriose dirba profesionalai.

2. Kas yra karscio keliamas stresas?

Normali Zzmogaus kino temperatira yra 36-38°C. Kai temperatiira virSija $j
lygj, atsakomoji organizmo reakcija yra suintensyveéjusi kraujo apytaka
odoje. Dél to pakyla odos temperatira, ir organizmas Silumos pertekliy ima
Salinti per oda. Taciau jeigu raumenys tuo metu dirba fizinj darbg, maziau
kraujo patenka | odg ir maziau Silumos isspinduliuojama | aplinkg. Jei
zmogaus kinas greiCiau kaista ir negali pasalinti Silumos pertekliaus per
intensyvesne kraujo apytaka odoje ir prakaituodamas, kino temperatlra
pakyla ir patiriamas karscio sukeliamas stresas.

2.1 Organizmo reakcijos | karscio keliama stresa

Darbuotojo patiriamo streso lygis, gebe&jimas dirbti ir darbo vietos saugumas
priklauso nuo keturiy aplinkos veiksniy:
e temperatiros;
e drégmés;
e karstj spinduliuojanciy Saltiniy, pvz., saulés spinduliy arba
gruzdintuvés;
e oro cirkuliacijos.
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Zmogaus jautrumas kars¢iui priklauso nuo jo individualiy savybiy, pvz.,
amziaus, svorio, fizinés sveikatos, prisitaikymo prie aplinkos salygy
(aklimatizacijos), metabolizmo, alkoholio arba narkotiky vartojimo ir jvairiy
sveikatos sutrikimy, pvz., hipertenzijos.

Ideali temperatiira darbo vietoje yra 20-22°C. Temperatlrai kylant, mazéja
darbuotojo pajégumas dirbti. Tyrimai rodo, kad kai temperatira virsija 24°C,
kiekvienas papildomas laipsnis sumazina darbuotojo pajéguma 4 proc.!

Jei temperatira virSija 26°C, susilpnéja démesys ir fiziné jéga, darbuotojas
ima daryti klaidas, prasideda nuovargis ir iSsekimas, todél padaugéja
nelaimingy atsitikimy.

Dirbant karstyje sumazéja Zzmogaus budrumas ir fizinis pajégumas.
Karstoje darbo aplinkoje jvyksta daugiau nelaimingy atsitikimy.

3. Su karsciu susije sveikatos sutrikimai ir karscio
poveikis sveikatai

Dirbant per karstoje aplinkoje, gali atsirasti jvairiy sveikatos sutrikimy,
kuriuos sukelia karstis. Pirmieji karscio keliamos organizmo jtampos pozymiai
yra iSbérimas ir alpimas. Jei nuo pat pradziy nepripazinsime ir negydysime
karsCio keliamo streso, jis gali labai pakenkti organizmui: sukelti Silumos
smigj, iSsekima ir spazmuy.

Toliau aprasytas kenksmingas karscio poveikis sveikatai; pirmiausia pateikti
pavojingiausi atvejai.

3.1 Silumos smiugis

Sunkiausi karsCio sukeliami susirgimai yra Silumos smigis ir
hiperpireksija (pakilusi kiino temperatura).

Priezastis: Silumos smdigis istinka tada, kai sutrinka organizmo
temperatliros reguliavimo sistema, zmogus nepakankamai
prakaituoja ir kiino temperatiira tampa pavojingai auksta. Jis
iStinka sutrikus organizmo gebéjimui Salinti Silumos pertekliy,
Zzmogui, kuriam gresia Silumos smigis, nejauciant, kad jo
buklé tampa pavojinga.

Simptomai: Vienas Silumos smigio simptomy - sausa, jkaitusi arba
démeta (deél sutrikusio prakaitavimo) oda. Kuno temperatura
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paprastai yra 41°C arba aukstesné, sutrinka nukentéjusiojo
gebéjimas suvokti aplinka, jis pradeda kliedéti ir visiSkai arba
iS dalies praranda sgmone. Karscio sukeltos hiperpireksijos
simptomai panasis, tacdiau pastaruoju atveju oda islieka
drégna.

Jei kiino temperatira tampa per auksta, Zmogus mirsta.

Jeigu nukentejusysis nebus skubiai ir tinkamai gydomas, jis
gali mirti. Zmogy, kuriam pasireiské Silumos smigio
simptomai, butina nedelsiant gabenti j ligonine.
Nukentéjusiajam reikia skubiai suteikti pirmaja pagalba:

e jj reikia perkelti | pavésj ir nuvilkti virSutinius drabuzius;

e reikia sudrékinti nukentéjusio darbuotojo odg ir padidinti
oro cirkuliacijg aplink jj, kad kUnas geriau vésty garuojant
vandeniui;

e reikia kuo greiCiau atstatyti prarastus organizmo skyscius;
nukentéjusiajam duodama mazais gurksneliais gerti vésaus
vandens, bet tik tada, jei jis turi sgmone.

Vienintelis bldas iSvengti neiSgydomo smegeny pazeidimo arba mirties yra
anksti atpazinti Silumos smidgj ir jj gydyti. Patyre Silumos smigj ir sékmingai
iSgydyti zmonés pirmuosius kelis ménesius po Sio susirgimo gali bati
jautresni karsciui, taciau ilgalaikiy sveikatos sutrikimy nepatiria.

3.2 Issekimas nuo karscio

Priezastis:

Simptomai:

Gydymas:

ISsekima nuo karscio sukelia dideliy skysciy kiekiy netekimas
prakaituojant, kai kada organizmas kartu su skysciais netenka
daug druskos.

ISsekimg nuo karscio galima atpazinti iS keliy klinikiniy
simptomuy, kurie gali blti panasis | ankstyvuosius Silumos
smugio simptomus: gausus prakaitavimas, silpnumas, galvos
svaigimas, sutrikes regéjimas, stiprus troskulys, pykinimas,
galvos skausmas, vémimas, viduriavimas, raumeny spazmai,
dusimas, padaznéjes Sirdies plakimas, ranky ir kojy
dilgciojimas bei tirpimas. Kino temperatiira yra normali arba
Siek tiek aukstesné.

Nesunky iSsekimg nuo karscio patyre nukentéjusieji paprastai
greitai atsigauna, perkélus juos iS karstos | normalig aplinkg ir
davus atsigerti, kad atsistatyty organizmo skysciai (jei
imanoma, gérime turety bdti druskos). Ilgalaikiy tokio
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iSsekimo padariniy sveikatai nezinoma. ISsekimo nuo karscio
nereikéty vertinti lengvabiddiskai, nes jo simptomai yra
panasis | Silumos smigio simptomus, o istikus pastarajam
bltina skubi medicininé pagalba.

3.3 Karscio sukelti spazmai

Karscio sukelti spazmai yra skausmingi raumeny spazmai, kurie gali prasidéti
savaime arba kartu su kitu sveikatos sutrikimu deél karscio sukelto streso.

Priezastis: Manoma, kad Siuos spazmus sukelia elektrolity disbalansas
gausiai prakaituojant. Spazmai dazniausiai prasideda tada, kai
sunky fizinj darbg karstyje dirbantys Zmonés geria daug
vandens, bet nepapildo organizmo druskos (elektrolity)
atsargy.

Simptomai: Skausmingi ranky, kojy arba skrandzio spazmai, staiga
prasidedantys dirbant arba poilsio metu. Minéti raumenys
paprastai yra neatspariausi spazmams. Spazmus gali sukelti ir
druskos trikumas, ir jos perteklius?.

Gydymas: Karscio sukeltus spazmus bitina skirti nuo jprasty spazmuy,
patiriamy dirbant sunky fizinj darbg. Iprasti spazmai gydomi
poilsiu ir masazu, o karsc¢io sukeltus spazmus jmanoma
iSgydyti tik atstacdius prarastg druskos kiekj organizme:
geriamas pasudytas vanduo arba komerciniai organizmo
skysCiams atstatyti skirti gérimai.

4. Karscio keliamo streso prevencija

Nuo daugumos su karsciu susijusiy sveikatos problemy galima apsisaugoti
arba sumazinti jy atsiradimo rizika.

Siekiant jvertinti darbuotojy dél karscio patiriamg stresg ir parengti jiems
skirtas prevencijos strategijas, reikéty iSmatuoti aplinkos karstj toje darbo
vietoje, kurioje darbuotojai yra veikiami karscio, arba kuo arciau Sios vietos.
Tais atvejais, kai darbuotojas nepatiria nuolatinio karscio vienoje vietoje,
taciau juda iS vienos vietos | kitg ir patenka i skirtingos temperatiros aplinka,
arba kai aplinkos karstis yra labai skirtingas toje pacioje darbo vietoje,
reikéty iSmatuoti aplinkos karstj kiekvienoje tokioje vietoje ir kiekvieng
darbuotojus veikiancio aplinkos karscio lygi.
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Jei darbuotojas patenka | karstg aplinkg ir dél karscio gali patirti sveikatos
sutrikimy, darbdavys, siekdamas sumazinti karscio poveikj, turéty jdiegti
inZinerines kontrolés priemones. Jei nejmanoma jdiegti inzineriniy kontrolés
priemoniy, darbdavys turéty jdiegti administracines kontrolés priemones,
pvz., nustatyti darbo pertraukas arba parengti mokymo programas, taip pat
apridpinti darbuotojus asmeninémis apsaugos priemonémis, jei Sios gali bati
naudingos.

Veiksmingiausia apsauga nuo karscio keliamo streso daznai
pasiekiama derinant jvairius metodus, pvz., inZinerines bei
administracines kontrolés priemones ir asmenines apsaugos
priemones.

4.1 Kokias inzinerines kontrolés priemones galima naudoti?

Galima naudoti jvairias inzinerines kontrolés priemones, kaip antai bendrajj
védinimg, oro valymag, vésinimg ir kondicionavimg. Profesionaliose virtuvése
veiksmingiausia rekomenduojama priemoné, mazinanti per didelj karstj ir
kenksmingus dimus (garus), kylancius gaminant maistg, yra iSstumiamoji
ventiliacija.

ISstumiamosios ventiliacijos sistemoje oras létai leidziamas | darbo patalpg
grindy lygyje arba prie pat grindy, o jo temperatira yra tik Siek tiek zemesné
uz norimg patalpos temperatirg. Siltesnis oras pakeiCiamas vésesniu oru;
taip darbo zonoje susidaro gryno ir vésaus oro sluoksnis. Dirbant virtuvéje
susidares karstis ir terSalai kyla aukstyn iki luby ir iSsiurbiami iS patalpos.
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ISstumiamoji
ventiliacija

=

¥
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Saltinis: BGN

ISstumiamosios ventiliacijos sistemos paprastai efektyviau naudoja energijg
ir tyliau veikia uz jprastas patalpos virSuje jrengtas sistemas. Jos taip pat
geriau védina org, taigi pageréja patalpy oro kokybé.

Indukcinés viryklés, ant kuriy gaminant maistg naudojamas ,Saltasis
karstis". Gaminant maistg ant indukcinés viryklés, naudojamas indukcinis
kaitinimas magnetiniais laukais. Kadangi nenaudojama atvira liepsna, néra ir
per didelio karsCio darbo aplinkoje. Taip pat sumazéja netyciniy nudegimy
pavojus, nes kaitvietés pavirsius tik Siek tiek jkaista - karstis nuo virtuviniy
indy nukreipiamas zemyn, todél juos galima saugiai liesti. Be to, kaitvietés
karstis neisSsisklaido ore, todél virtuveé yra vésesné.

Drégmés mazinimas naudojant oro kondicionavimo priemones arba
dziovintuvus, taip pat Salinant drégmeés Saltinius, pvz., atviro vandens vonias,
nuoteky jrenginius ir nesandarias garo sklendes.
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Santykiné oro drégmé virtuvése, kuriose dirbama, neturéty virsyti Siy verciy:

Patalpos oro temperatira Patalpos oro dréegmeé

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

4.2 Kokias administracines arba darbo kontrolés priemones
galima naudoti?

Aklimatizacija

Aklimatizacija gali sumazinti viesbuciy, restorany ir vieSojo maitinimo jstaigy
sektoriaus darbuotojy deél karscCio patiriamg stresq. Darbuotojy, anksciau
dirbusiy tokiose darbo vietose, kuriose karstis buvo pakankamai didelis, kad
galéty sukelti stresg, aklimatizacijos rezimas gali bati toks: pirmaja darbo
dieng - 50 % viso karscio poveikio, antrajq dieng - 60 %, trecigjq dieng -
80 %, ketvirtajq dieng - 100 %; naujy darbuotojy aklimatizacijos rezimas
turéty bati toks: pirmaja dieng - 20 %, véliau patiriamas karstis kasdien
didinamas 20 %3>. Taip pat galima darbuotojo aklimatizacija ne mazinant
buvimo karstoje darbo aplinkoje laikg, o vienai arba dviem savaitéms
sumazinant fizinj darbo kravj.

Fizinio kriivio mazinimas

Reikéty jvertinti darbuotojy (ypacC karstyje) patiriamg fizinj krdvj, siekiant
iSvengti nereikalingo fizinio darbo, pvz., pritvirtinti prie cdiaupo vandens
zarng, kad kibirus baty galima pripildyti patogiame auksStyje, naudoti
automatines kroviniy kélimo masinas arba vezimélius maiSams vezioti.

Darbo ir poilsio kaita
Poilsis vésesnéje aplinkoje gali padéti iSvengti karscio keliamo streso arba jj
sumazinti. Kuo didesnis karstis, tuo daznesnes ir ilgesnes pertraukas
rekomenduojama daryti. Jei jmanoma, reikéty numatyti, kad sunkids darbai,
reguliarios techninés priezitros ir remonto darbai turéty bati atliekami
veésesniu dienos metu.
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Organizmo skysciy atstatymas

Darbdaviai turi pasirapinti, kad Salia karstyje dirbanciy darbuotojy darbo
viety bdty pakankamai Salto geriamo vandens. Darbuotojai turéty gerti
daznai ir nedideliais kiekiais, pvz., vieng puodelj kas 30 minuciy. Netinka
skysciai, kuriuose yra kofeino arba alkoholio, nes jie padidina organizmo
dehidracija.

Asmeninés apsaugos priemoneés
Reikéty pasirapinti lengva, patogia, orui pralaidzia, pvz., medvilnine,
apranga, kuri leisty laisvai judéti orui ir garuoti prakaitui.

Darbuotojy sSvietimas

Siekiant iSvengti per didelio streso, kurj gali sukelti karstis, svarbiausia
informuoti darbuotojus apie darbo karstyje pavojus ir tinkamy kontrolés
priemoniy bei deramos darbo praktikos teikiamag nauda.

Darbdavys turéty informuoti apie:

e karscio sukelty susirgimy pozymius (simptomus). Darbuotojai turi gebéti
atpazinti, kad dehidracija, iSsekimas, alpimas, spazmai, iSsekimas nuo
karscio ir Silumos smigis yra karscio sukelti sveikatos sutrikimai;

e veiksnius, nuo kuriy priklauso Zzmogaus jautrumas karsciui, pvz., amziy,
kdno svorj ir vartojamus vaistus;

e darbuotojy atsakomybe uz apsaugg nuo karscio keliamo streso;

e karsCio keliamo streso prevencijos strategijas, jskaitant inzineriniy
kontrolés priemoniy diegima, darbuotojy aklimatizacijq, fizinio kravio
mazinima, darbo bei poilsio kaitg ir organizmo skysciy atstatyma.

Pirmaja pagalbg teikiantys darbuotojai turéty biti mokomi atpazinti ir gydyti
sveikatos sutrikimus, susijusius su karscio keliamu stresu.

Isvados

Viesbuciy ir restorany darbuotojai ir ypac profesionalls virtuviy darbuotojai
gamindami maistg gali patirti karscio keliamaq stresa. Siekiant iSvengti pavojy
sveikatai ir saugai, darbuotojai turi bdti informuojami apie karscio keliamo
streso grésmes ir rizikq. Gerai, kad yra daugybé veiksmingy prevencijos
strategijy, kurios turéty tapti neatsiejama darbdaviy verslo vadybos dalimi.

Saltiniai

! Be- und Entliiftung von gewerblichen Kiichen, Arbeitssicherheitsinformation
8.19/04, Berufsgenossenschaft Nahrungsmittel und Gaststatten.
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2 OSHA Technical Manual (OTM). OSHA Directive TED 01-00-015 [TED 1-
0.15A] (1999 m. sausio 20 d.). OSHA Technical Manual (OTM). OSHA
Directive TED 01-00-015 [TED 1-0.15A] (1999 m. sausio 20 d.).

3 Criteria for a recommended standard occupational exposure to hot
environments — revised criteria®. Cincinnati, OH: US Department of Health
and Human Services, Public Health Service, Centers for Disease Control,
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Publication No 86-113.
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