E-FACTS

Karsta darba vide HORECA nozare

1. Ievads

Viesnicu, restoranu un sabiedriskas €dinasanas nozaré (HORECA) stradajosie ir
paklauti termiskas spriedzes riskam piegadato precu izkrausanas laika,
stradajot virtuvé un apkalpojot klientus. Tas ipasi attiecas uz virtuvém, kur,
gatavojot édienu, gaiss klist karsts un mitrs. Vasara $Si situacija var
ievérojami pasliktinaties.

Tomér diskomforta sajata nav galvena probléma. Darbinieki, kas péksni tiek
paklauti karstas vides apstakliem, saskaras ar papildu apdraudéjumiem, no
kuriem gan parasti ir iespéjams izvairities. Darba devéjam jasniedz detalizéti
noradijumi par aizsargpasakumiem un janodroSina adekvata aizsardziba, lai
novérstu termisko spriedzi.

Saja E-faktu izdevuma tiek sniegta vispariga informacija par faktoriem, kas
palielina termiskas spriedzes risku. Taja tiek skaidrots, ka noteikt karstuma
izraisitos traucéjumus un ka rikoties Sados gadijumos, ka ari norada
priekSrocibas, ko sniedz atbilstoSas kontroles un darba organizacijas
ievieSana, it Tpasi profesionalas virtuvés.

2. Kas ir termiska spriedze?

Cilvéka kermena temperattra parasti ir no 36°C lidz 38°C. Ja temperatura
klGst augstaka, organisms reag€, pievadidams adai asinis. Tas paaugstina
adas temperatiru un novada lieko kermena siltumu caur adu. Ja muskulus
izmanto fiziska darba veikSanai, adai tiek pievadits mazaks asinu daudzums
un samazinas kermena atdzisana. Ja siltums kermeni uzkrajas straujak un ne
lielaka asins pieplide &dai, ne sviSana nenodrosina atdziSanu, kermena
temperatura palielinas, un cilvéks tiek paklauts termiskai spriedzei.

2.1. Organisma reakcija uz termisko spriedzi

Darbinieka stresa limeni, darba spéjas un darba vietas drosibu ietekmé cetri
vides faktori:

e temperatira;

e mitrums;

e starojuma siltums, pieméram, no saules vai taukvares katla;

e gaisa cirkulacijas atrums.
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Cilvéka jutibu pret siltumu ietekmé tadas individualas ipasSibas ka vecums,
svars, fiziska sagatavotiba, aklimatizacijas pakape, vielmaina, alkohola vai
narkotiku lietoSana un virkne medicinisku faktoru, pieméram, paaugstinats
asinsspiediens.

Ideala darba temperatura ir no 20°C lidz 22°C. Paaugstinoties temperatarai,
mazinas darba spé&jas. P&tijumi liecina, ka, temperattrai parsniedzot 24°C, ar
katru nakamo gradu darba spé&jas samazinas par 4%:".

Ja temperatira parsniedz 26°C, mazinas koncentrésanas spé&jas, zud
energija, darba tiek pielautas klidas, iestajas nogurums un nespéks, un lidz
ar to palielinas nelaimes gadijumu skaits.

Karsta darba vide mazina cilveka modribu un fiziskas spejas.
Karstums ir nelaimes gadijumus veicinoss faktors.

3. Karstuma izraisitie traucejumi un ietekme uz
veselibu

Parmeérigi ilga atrasanas karsta darba vidé var izraisit dazadus veselibas
traucéjumus. Termiskie izsitumi un samanas zaudésana ir pirmie simptomi,
kas liecina par termisko spriedzi. Ja termiska spriedze netiek atpazita un
novérsta jau agrina stadija, ta var nopietni ietekmét organismu, pieméram,
izraisit karstuma ddrienu, nespéku un krampjus.

Turpinajuma sniegts karstuma kaitigas ietekmes apraksts, sakot ar
visbistamako.

3.1. Karstuma duriens

Karstuma duriens un hiperpireksija (paaugstinata kermena temperatura)
ir visnopietnakas karstuma izraisitas slimibas.

Celonis. Karstuma duriens rodas, ja tiek traucéta Kkermena
temperatliras regulacijas sistéma, svisana klUst neadekvata,
un kermena temperatira sasniedz kritisko limeni. Vienigais
efektivais kermena temperatiras regulacijas hdzeklis vairs
nedarbojas, un cietusSais netiek bridinats, ka ir sasniegta
kritiska pakape.

Simptomi. Karstuma dlriena pazimes ir sausa, karsta vai plankumaina
ada (to izraisa sviSanas procesu partraukums). Kermena
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temperatlira parasti ir 41°C vai augstaka, cietusais nespéj
domat un sak murgot, pilnigi vai daléji zaud&jot samanu.
Karstuma izraisitas hiperpireksijas pazimes ir lidzigas, iznemot
to, ka ada paliek mitra.

Ja kermena temperatura ir parak augsta, ta var izraisit
navi.

Palidzibas sniegsana. Ja cietusais nesanem atru un atbilstosu aprdpi, vins

var nomirt. No karstuma didriena cietusam cilvékam ir

nepiecieSama talitéja hospitalizacija.

Nekavéjoties jasniedz pirma palidziba:

e cilvéks janovieto €naina vieta un janovelk vinam
virsdrébes;

e jamitrina cilvéka ada un ap vinu janodroSina palielinata
gaisa cirkulacija, lai veicinatu atdziSanu iztvaikoSanas cel3;

o tiklidz tas iesp&jams, jaatjauno sSkidruma daudzums
organisma. Piedavajiet cietusajam, tacu tikai tad, ja vins
nav zaudg€jis samanu, nelieliem malkiem iedzert vésu
udeni.

Karstuma diriena atra konstatéSana un arstéSana ir vienigais veids, ka
novérst neatgriezeniskus smadzenu bojajumus vai navi. Cilvéki, kas ieprieks
ir pardzivojusi karstuma ddrienu un tikusi veiksmigi izarstéti, pirmajos
ménesSos péc slimibas var bat jutigaki pret siltuma iedarbibu, tacu Sis
problémas nav ilgstosas.

3.2. Karstuma nespeks

Celonis.

Simptomi.

Karstuma nespéks rodas, ja svisanas laika tiek zaudéts liels
organisma Skidruma daudzums, kas dazkart saistits ari ar
parmérigu sals samazinajumu organisma.

Karstuma nespékam ir vairaki kliniski simptomi, kas var but
lldzigi agrinajiem karstuma ddriena simptomiem: stipra
svisana, vajums, reibonis, redzes traucéjumi, spécigas slapes,
nelabums, galvassapes, vemsana, caureja, muskulu krampji,
elpas zudums, paatrinata sirdsdarbiba, drebuli, ka ari roku un
kaju nejutigums. Kermena temperatira ir normala vai
nedaudz paaugstinata.

Palidzibas sniegSana. Vieglos karstuma nespéka gadijumos cietusie

parasti atgustas uzreiz, lidzko vini vairs neatrodas karsta vidé
un sanem skidrumu (ieteicams - salitu). Tas nerada paliekoSas
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sekas. Pret karstuma nespéku nedrikst attiekties pavirsi, jo ta
simptomi ir lidzigi karstuma durienam, kas ir dzivibai bistams
stavoklis, kam vajadziga neatliekama mediciniska palidziba.

3.3. Karstuma krampji

Karstuma krampiji ir sapigas muskulu spazmas, kas var rasties vienas pasas
vai kopa ar citiem termiskas spriedzes izraisitiem traucéjumiem.

Celonis. Sie krampji ir saistiti ar elektrolitu lidzsvara zudumu, ko izraisa
sviSana. Krampji visbiezak rodas, ja cilvéki, kas veic smagu
fizisku darbu karstos apstaklos, izdzer lielu Gdens daudzumu,
nepietiekami atjaunojot sals (elektrolita) apjomu organisma.

Simptomi. Sapigi krampji rokas, kajas vai védera, kas peksni sakas darba
laika vai péc darba dienas beigam. Sie muskuli parasti ir
visjutigakie pret krampjiem. Krampjus var izraisit gan parak
liels, gan parak mazs sals daudzums organismaZ.

Palidzibas sniegsana. Ir jaatSkir karstuma krampji no parastajiem
krampjiem, kas rodas aktiva darba laika. Parastos krampjus
arsté ar atpltu un masazu; vienigais karstuma krampju
arstéSanas veids ir zaudéta sals daudzuma atjaunosana
organisma, dzerot salitu UGUdeni vai tirdznieciba esoSus
dzérienus, kas paredzéti organisma skidruma atjaunosanai.

4. Termiskas spriedzes novérsana

Lielako dalu karstuma izraisito veselibas problému var novérst, ka ari var
samazinat sadu problému rasanas risku.

Lai novéertétu termisko spriedzi, kurai tiek paklauti darbinieki, un lai
izstradatu T1pasi piemérotas aizsargstratégijas, ir javeic vides karstuma
meérijumi attiecigaja darba zona vai Sis zonas maksimala tuvuma. Ja
darbinieks nav ilgstoSi paklauts vienas karstas zonas iedarbibai, bet
parvietojas starp divam vai vairakam darba zonam ar atskirigu karstuma
[imeni, vai, ja karstuma limenis ievérojami mainas viena darba zona, tad
siltuma meérijumi javeic katra zona un katra karstuma limeni, kuram tiek
paklauti stradnieki.

Ja kads darbinieks ir paklauts karstai videi, kas var izraisit veselibas
traucéjumus, darba devéjam jaievies tehniska kontrole, lai mazinatu
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karstuma ietekmi. Ja tehnisko kontroli nevar Iistenot, darba devé&jam
janodroSina administrativie  kontroles pasakumi, pieméram, darba
partraukumi vai apmacibas programmas un, ja nepiecieSams, individualie
aizsardzibas lidzekli.

Efektivakai aizsardzibai pret termisko spriedzi nereti tiek apvienotas
dazadas metodes, pieméram, tehniska un administrativa kontrole, ka
ari individualie aizsardzibas lidzekli.

4.1. Kadus tehniskas kontroles pasakumus var izmantot?

Noderigi var bt dazadi tehniskas kontroles pasakumi, tostarp visparéja
ventilacija, gaisa attiriSana, dzeséSana un kondicionéSana. Profesionalas
virtuvés visefektivakais un visbiezak izmantotais lidzeklis parlieka karstuma
un bistamu vielu saturosSu izgarojumu samazinasanai ir izspiedéjplismas
ventilacija.

Izmantojot izspiedéjplismas ventilacijas sistemu, telpa gridas limeni vai
nedaudz virs gridas Iéna atruma ieplldst gaiss, kura temperatura ir tikai
nedaudz zemaka par vélamo istabas temperatliru. Vésakais gaiss izspiez
siltako gaisu, darba vieta radot svaiga un vésa gaisa zonu. Virtuves darbos
raditais karstums un kaitigas vielas pacelas lidz griestiem, kur tie tiek izsukti
lauka.
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Izspiedejplismas
ventilacija

Avots: BGN

Izspied€jplismas ventilacijas sisteémam ir augstaka energoefektivitate, un tas
darbojas klusak neka parastas, pie griestiem karinamas sistémas. Turklat tas
nodrosSina labaku ventilaciju un tadéjadi uzlabo iekstelpu gaisa kvalitati.

Indukcijas plitis - gatavosSana ar ,auksto karstumu”. Indukcijas plitis tiek
izmantota édienu gatavosSanai paredzéta indukcijas sildierice, kas pamatojas
uz magnétisko lauku darbibu. Ta ka plitis netiek izmantota atklata liesma, tad
darba zona nenonak papildu siltums. Samazinas ari nejausu apdegumu risks,
jo, ta ka karstums no virtuves ierices tiek novadits lejup, pati plits virsma
sakarst tikai nedaudz, pielaujot tieSu kontaktu bez jebkada kaitéjuma.
Turklat siltums no plits virsmas nenonak gaisa, un temperatura virtuve
nepaaugstinas.

Mitruma samazinasana - izmantojot gaisa kondicionéSanas un gaisa
sausinasanas ierices, ka ari samazinot mitruma avotus, pieméram, atvértas
udens tvertnes, novadcaurules un nenoblivétus tvaika varstus.
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Relativajam mitrumam virtuvju darba zonas nevajadzétu parsniegt Sadus
raditajus:

Istabas gaisa temperatiira lekstelpu gaisa mitrums

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

4.2. Kadus administrativos vai darba organizacijas pasakumus
var izmantot?

Aklimatizacija

Aklimatizacija var mazinat termisko spriedzi HORECA nozaré. Darbinieki,
kuriem jau ir iepriekSéja darba pieredze saméra karstos apstak|os, kas rada
termisko spriedzi, sp&j aklimatizéties, nosakot reZimu, ka pirmaja diena
karstuma iedarbibas apjoms ir 50%, otraja diena - 60%, treSaja diena -
80% un ceturtaja diena - 100%. Jauniem darbiniekiem ieteicamais rezims
blGtu 20% iedarbiba pirmaja diena, un katra nakamaja diena iedarbibas
apjomu palielinot par 20%°. Otra iespéja ir nesamazinat karsto darba
apstaklu iedarbibas laiku, bet aklimatizet darbinieku, vienu vai divas nedélas
samazinot stradnieka fizisko slodzi.

Fiziskas slodzes samazinasana

Fiziska slodze, it ipasi karsta darba vidg, ir jaizvértg, lai izvairitos no liekas
priekSmetu parvietoSanas ar rokam, pieméram, piestiprinot S|Gteni kranam
ta, lai spainus varétu piepildit érta augstuma, vai izmantojot automatiskas
birstoSu vai gabalmaterialu parvietoSanas masinas vai nodroSinot maisu
parvadasanas ratus.

Darba un atputas laika mija
Atputa vésakas telpas var novérst vai mazinat termisko spriedzi.
Paaugstinoties karstuma Ilimenim, ir ieteicams palielinat partraukumu
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biezumu un ilgumu. Ja iesp&jams, smago darbu, ka ari kartéjo apkopes un
remonta darbu grafiks jaieplano dienas vésakajas dalas.

Skidruma atjaunosana

Darba devéjiem ir pienakums darba vieta darbiniekiem, kuri ir paklauti
karstumam, nodrosinat pietiekamu daudzumu vésa dzerama dens.
Darbiniekiem bieiivjédzer neliels ddens daudzums, pieméram, viena krtze ik
péc 30 minttém. Skidrumi, kas satur kofeinu vai alkoholu, nav pieméroti, jo
tie veicina organisma dehidraciju.

Individualie aizsardzibas lidzekli
Janodrosina véss, érts un elpojoss apgérbs, pieméram, no kokvilnas auduma,
lai vieglak varétu cirkulét gaiss un iztvaikot sviedri.

Darbinieku izglitoSana

Bltisks parmérigas termiskas spriedzes novérSanas faktors ir darbinieku
izglitoSana par riskiem, stradajot karstuma, un par priekSrocibam, ievieSot
attiecigus kontroles un darba organizacijas pasakumus.

Darba devéjam jasniedz informacija par:

e karstuma izraisito slimibu pazimém un simptomiem; darbiniekiem
jaapzinas, ka dehidracija, samanas zudums, karstuma krampji, karstuma
nespéks un karstuma duriens ir karstuma izraisiti veselibas traucéjumi;

o faktoriem, kas ietekmé personas jutibu pret karstumu, pieméram,
vecums, svars un noteikti medikamentu veidi;

e darbinieku atbildibu, lai izvairitos no termiskas spriedzes;

e iespéjam noverst termisko spriedzi, pieméram, tehniskas kontroles
ievieSana, aklimatizacija, fiziskas slodzes samazinasana, darba un atpitas
laika mija, ka ari Skidruma atjaunoSana organisma.

Darbiniekus, kuriem uzticéti pirmas palidzibas sniegSanas pienakumi,
jaapmaca termiskas spriedzes noteikSana un palidzibas sniegSana attiecigu
veselibas traucéjumu gadijumos.

Secinajumi

Viesnicu un restoranu darbinieki, it Tpasi profesionalajas virtuvés stradajosie,
var bat paklauti termiskajai spriedzei édienu gatavoSanas procesa. Lai
ripétos par veselibu un drosibu, darbinieki jainformé par termiskas spriedzes
raditajiem apdraudéjumiem un riskiem. Pastdav dazadas, efektivas
aizsargstratégijas, kuram jaklUst par neatnemamu sastavdalu darba devéja
uznéméjdarbibas vadibas procesos.
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! Be- und Entliftung von gewerblichen Kiichen, Arbeitssicherheitsinformation
8.19/04, Berufsgenossenschaft Nahrungsmittel und Gaststatten
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3 ‘Criteria for a recommended standard occupational exposure to hot environments —
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