E-FACTS [

Gorace srodowiska pracy w sektorze HORECA

1. Wprowadzenie

Pracownicy sektora hotelarskiego-gastronomicznego (HORECA) sg narazeni
na dyskomfort cieplny podczas roztadowywania dostaw, pracy w kuchni i
obstugi klientéw. W szczegdlnosci w kuchni, proces przygotowywania dan
sprawia, ze Srodowisko pracy staje sie gorgce i wilgotne. W okresie letnim
sytuacja moze ulegaé znacznemu pogorszeniu.

Uczucie dyskomfortu nie jest jednak gtdwnym problemem. Pracownicy nagle
narazeni na dziatanie gorgcego srodowiska majg do czynienia z dodatkowymi
zagrozeniami, ktoérych na ogét mozna uniknaé. Pracodawca powinien udzieli¢
szczegotowych instrukcji na temat srodkéw zapobiegawczych i odpowiedniej
ochrony, aby zapobiec dyskomfortowi cieplnemu.

W niniejszym artykule dokonano przegladu czynnikéw, ktére zwiekszajg
ryzyko dyskomfortu cieplnego. Wyjasniono, w jaki sposdb mozna rozpoznac
zaburzenia cieplne i jak z nimi postepowac. Opisano rowniez szczegdtowo
korzysci z wdrazania wfasciwych kontroli i praktyk pracy, zwiaszcza w
profesjonalnych kuchniach.

2. Czym jest dyskomfort ciepiny?

Temperatura ludzkiego ciata zazwyczaj utrzymuje sie w granicach od 36°C do
38°C. Kiedy temperatura wzrasta powyzej tego poziomu, ciato reaguje
przemieszczajac krew pod skdére. Powoduje to zwiekszenie temperatury skory
i pozwala ciatu na odprowadzenie nadmiaru ciepta przez skére. Jesli miesnie
sq wykorzystywane do pracy fizycznej, zmniejsza sie doptyw krwi pod skore i
odprowadzanie ciepta. Jesli ciato nagrzewa sie coraz szybciej i nie moze
oddac ciepta poprzez zwiekszenie przeptywu krwi pod skoére i pocenie sie,
temperatura ciata wzrasta, a dana osoba odczuwa dyskomfort cieplny.

2.1 Dyskomfort cieplny wywotuje reakcje ciata

Na poziom dyskomfortu pracownika, jego zdolno$¢ do pracy i bezpieczenstwo
W miejscu pracy wptyw majg cztery czynniki Srodowiskowe:
o temperatura
e wilgotnosc¢
e promieniujace ciepto, np. ciepto stoica lub emitowane przez frytownice
e predkos¢ ruchu powietrza.
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Indywidualne cechy osobiste, takie jak wiek, waga, sprawnos¢ fizyczna,
stopien przystosowania, metabolizm, uzywanie alkoholu lub narkotykéw oraz
rozne uwarunkowania medyczne, takie jak nadcisnienie, wptywajg na
wrazliwos¢ danej osoby na ciepto.

Idealna temperatura pracy to 20°C-22°C. Wraz ze wzrostem temperatury
wydajnos¢ pracy spada. Badania wykazaty, ze powyzej 24°C wydajnos¢ pracy
spada 0 4% z kazdym kolejnym stopniem®.

Jesli temperatura wzrasta powyzej 26°C, spada koncentracja, brakuje
energii, pojawiaja sie pomytki, zmeczenie i wyczerpanie — w konsekwencji
liczba wypadkdéw wzrasta.

Gorace srodowiska pracy ostabiaja czujnos¢ psychiczna i wydajnos¢é
fizyczna jednostki. Ciepto sprzyja wypadkom.

3. Zaburzenia cieplne i skutki dla zdrowia

Nadmierne narazenie na dziatanie gorgcego S$rodowiska w pracy moze
powodowac wiele réznych zaburzen wywofanych przez ciepto. Pierwszymi
objawami, ktére wskazujg na przecigzenie organizmu wynikajace z wysokiej
temperatury, sg potdéwki i zastabniecia. Jezeli nie rozpozna sie dyskomfortu
cieplnego i nie zaradzi sie mu przy pierwszych objawach, moze on miec
powazne konsekwencje dla organizmu, prowadzac do udaru cieplnego,
wyczerpania cieplnego i skurczéw cieplnych.

Ponizej opisano szkodliwe skutki wysokiej temperatury, poczynajac od
najbardziej niebezpiecznych.

3.1 Udar cieplny

Udar cieplny i hiperpyreksja (wysoka temperatura ciata) to
najpowazniejsze z chordéb zwigzanych z przegrzaniem organizmu.

Przyczyna: Udar cieplny wystepuje, gdy zaburzeniu ulega system regulacji
cieplnej organizmu, pocenie staje sie niewystarczajace, za$
temperatura ciata wzrasta do poziomdéw krytycznych.
Ograniczona zostaje jedyna skuteczna mozliwo$¢ pozbycia sie
nadmiaru ciepta z organizmu bez Zadnego wyraznego
ostrzezenia, ze poziom krytyczny zostat osiggniety.

Objawy: Do objawdw udaru cieplnego nalezy sucha, goraca lub pokryta

plamami skora (brak pocenia). Temperatura ciata wynosi
zazwyczaj 41°C Ilub wiecej, ofiara jest zdezorientowana,
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zaczyna majaczy¢ i catkowicie lub czesciowo traci
przytomnos$¢. Objawy hiperpyreksji sg podobne, z tg rdéznica,
ze skora pozostaje wilgotna.

Zbyt wysoka temperatura ciata prowadzi do $mierci.

Postepowanie: Jesli ofiara nie otrzyma szybkiej i wiasciwej pomocy,
moze nastgpi¢ zgon. Osobe z objawami udaru cieplnego nalezy
natychmiast hospitalizowac.

Niezwtocznie nalezy udzieli¢ pierwszej pomocy:

e umiesci¢ poszkodowanego w zacienionym miejscu i zdjac
wierzchnie ubranie,

e zwilzy¢ skére poszkodowanego i zapewni¢ wiekszy przeptyw
powietrza wokot pracownika, aby poprawi¢ chiodzenie
poprzez parowanie potu,

e natychmiast uzupetni¢ ptyny - podawac po tyku zimnej
wody, jednak tylko wéwczas, gdy osoba jest przytomna.

Wczesne rozpoznanie i reakcja w przypadku udaru cieplnego to jedyne
sposoby na niedopuszczenie do uszkodzenia mdzgu lub $Smierci. Osoby, ktére
doznaty udaru cieplnego w przesztosci, a ktéorym udzielono pomocy na czas,
w pierwszych miesigcach po chorobie mogg by¢ bardziej podatne na skutki
wysokich temperatur, jednak nie majg probleméw w dtuzszym okresie.

3.2 Wyczerpanie cieplne

Przyczyna: Wyczerpanie cieplne to efekt utraty duzej ilosci ptynow
poprzez pocenie, czasami potgczone z nadmierng utratg soli.

Objawy: Wyczerpaniu  cieplnemu  towarzyszy szereg objawow
klinicznych, ktére moga przypominaé wczesne objawy udaru
cieplnego: obfite pocenie, ostabienie, zawroty gtowy,
zaburzenia widzenia, intensywne pragnienie, mdiosci, bodle
gtowy, wymioty, biegunka, skurcze miesni, brak tchu,

kotatanie serca, dreszcze oraz dretwienie rgk i stop.
Temperatura ciata jest normalna Iub tylko nieznacznie
podwyzszona.

Postepowanie: Ofiary lekkich przypadkéw wyczerpania cieplnego
zazwyczaj dochodzg do siebie natychmiast, jesli zostang
zabrane z gorgcego srodowiska i jesli otrzymajg uzupetnienie
ptyndw (w miare mozliwosci z dodatkiem soli). Nie sg znane
trwate skutki wyczerpania cieplnego. Wyczerpania cieplnego
nie nalezy zbyt lekcewazyé, poniewaz objawy wystepujace
przy wyczerpaniu cieplnym sg podobne do objawdéw udaru
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cieplnego, ktory jest przypadkiem wymagajgcym interwencji
lekarskiej.

3.3 Skurcze cieplne

Skurcze cieplne to bolesne skurcze w miesniach, ktdére mogg wystgpic
samodzielnie lub w potaczeniu z jednym z innych zaburzen zwigzanych z
dyskomfortem cieplnym.

Przyczyna: Skurcze te przypisuje sie zaburzeniom rownowagi
elektrolitycznej, ktére sa wynikiem pocenia sie. Skurcze
najczesciej wystepujg, jesli osoby wykonujace ciezkg prace
fizyczng w goracym Srodowisku pijg duze ilosci wody bez
wystarczajgcej zawartosci soli (elektrolitow).

Objawy: Bolesne skurcze miesni rak, nég lub brzucha, ktére pojawiajg
sie nagle podczas lub po godzinach pracy. Miesnie te sq
zazwyczaj najbardziej podatne na skurcze. Skurcze mogq byc¢
wynikiem zaréwno nadmiaru, jak i niedoboru soli?.

Postepowanie: Nalezy odrézni¢ skurcze cieplne od zwyktych skurczéw,
ktére pojawiajg sie podczas wytezonej pracy. Lekarstwem na
zwykie skurcze jest odpoczynek i masaz; skurcze cieplne
mozna wyeliminowaé poprzez uzupetnienie strat soli osolong
woda lub dostepnymi na rynku napojami izotonicznymi.

4. Zapobieganie dyskomfortowi cieplnemu

W przypadku wiekszosci probleméw zdrowotnych zwigzanych z wysokg
temperaturg mozliwe jest zapobieganie Ilub zmniejszenie ryzyka ich
wystgpienia.

Aby oceni¢ ryzyko przecigzenia pracownikow wynikajagcego z wysokiej
temperatury i wypracowa¢ odpowiednie strategie zapobiegania, nalezy
wprowadzi¢ pomiar temperatury srodowiska w miejscu pracy lub jak najblizej
miejsca pracy, w ktérym pracownicy sg narazeni na wysokie temperatury. W
przypadku, gdy pracownik nie przebywa stale w jednym gorgcym miejscu,
ale przemieszcza sie pomiedzy dwoma lub wiekszg liczbg miejsc o réznych
temperaturach srodowiska pracy lub gdy temperatury te réznig sie znacznie
w obrebie jednego goracego miejsca, woOwczas narazenia na wysokie
temperatury Srodowiska nalezy mierzy¢ oddzielnie dla kazdego miejsca oraz
w odniesieniu do kazdego poziomu wysokich temperatur Srodowiska, na
ktére narazeni sq pracownicy.
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Jesli pracownik przebywa w goracym s$rodowisku, co moze spowodowac
zaburzenia cieplne, pracodawca powinien wdrozy¢ techniczne $rodki kontroli
temperatury otoczenia w celu zmniejszenia narazenia. Jesli nie ma
mozliwosci zastosowania technicznych $rodkéw kontroli temperatury
otoczenia, woéwczas pracodawca musi zapewni¢ Srodki  kontroli
administracyjnej, takie jak przerwy w pracy lub programy szkoleniowe, a
takze, o ile jest to przydatne, sprzet ochrony osobistej.

Najbardziej skuteczna ochrong przed dyskomfortem cieplhnym jest
czesto polaczenie réznych metod, takich jak zastosowanie
technicznych srodkéw kontroli temperatury otoczenia i sSrodkow
kontroli administracyjnej oraz sprzet ochrony osobistej.

4.1 Jakie sa mozliwe do zastosowania techniczne srodki
kontroli temperatury?

Uzyteczne mogg by¢ rdznorodne techniczne S$rodki kontroli temperatury
otoczenia, takie jak ogdlna wentylacja, klimatyzacja i schtadzanie powietrza.
W kuchniach profesjonalnych wentylacja wyporowa jest najskuteczniejszym i
preferowanym sposobem obnizania zbyt wysokich temperatur oraz
zmniejszania ilosci opardw  kuchennych zawierajacych  substancje
niebezpieczne.

W systemie wentylacji wyporowej powietrze o temperaturze tylko nieznacznie
nizszej od pozadanej jest wprowadzane powoli do pomieszczenia na poziomie
lub blisko poziomu podtogi. Chtodniejsze powietrze wypiera powietrze
cieplejsze, tworzac strefe $wiezego, chtodnego powietrza na poziomie
roboczym. Ciepto i zanieczyszczenia powstajace podczas czynnosci
wykonywanych w kuchni unoszg sie do gory i sgq odprowadzane na zewnatrz.
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Wentylacja
wyporowa
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Z reguty systemy wentylacji wyporowej sq bardziej efektywne energetycznie i
pracujg ciszej od konwencjonalnych systemoéw podwieszanych. Zapewniajq
one réwniez lepszg wentylacje i tym samym poprawiajg jakos$¢ powietrza w
pomieszczeniu.

Gotowanie indukcyjne - gotowanie przy pomocy ,zimnego ciepfa”.
Kuchenka indukcyjna wykorzystuje do gotowania ogrzewanie indukcyjne
dziatajace na zasadzie pola magnetycznego. Ze wzgledu na brak otwartego
ptomienia, nadmiar ciepta nie jest wprowadzany do $srodowiska pracy. Ryzyko
przypadkowego poparzenia jest réwniez mniejsze, poniewaz sama ptyta
grzejna nagrzewa sie nieznacznie dzieki przewodzeniu ciepta z naczyn
kuchennych, co pozwala na bezposredni, nieszkodliwy kontakt. Co wiecej,
ciepto nie jest uwalniane do powietrza bezposrednio z ptyty grzejnej, dzieki
czemu w kuchni jest chtodniej.

Zmniejszenie wilgotnosci — przez zastosowanie klimatyzacji i osuszaczy, a

takze poprzez ograniczenie zrdédet wilgotnosci, takich jak otwarte kagpiele
wodne, przewody kanalizacyjne i nieszczelne zawory pary wodnej.
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Wilgotno$¢ wzgledna w kuchniach nie powinna przekraczaé¢ ponizszych
wartosci:

Temperatura pomieszczenia Wewnetrzna wilgotnos¢
powietrza
20 °C 80%
22°C 70%
24°C 62%
26 °C 55%

4.2 Jakie sa mozliwe do zastosowania sSrodki kontroli
administracyjnej lub praktyki pracy?

Adaptacja

Adaptacja moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia przecigzenia cieplnego w
sektorze HORECA. Pracownikow, ktérzy pracowali w zawodach, w ktérych
poziom ciepta byt na tyle duzy, ze powodowat dyskomfort cieplny, mozna
przystosowywa¢ do wysokich temperatur w systemie 50% narazenia
pierwszego dnia, 60% drugiego dnia, 80% trzeciego dnia i 100% czwartego
dnia. W przypadku nowych pracownikéw system ten powinien polega¢ na
zastosowaniu 20% narazenia pierwszego dnia i po 20% wzrostu narazenia
kazdego kolejnego dnia®>. Zamiast skraca¢ czas narazenia na wysokie
temperatury w miejscu pracy, mozna ewentualnie przystosowac pracownika
ograniczajac obcigzenia fizyczne przez tydzien lub dwa.

Ograniczenie obciazen fizycznych

Obcigzenia fizyczne, szczegdlnie podczas pracy w wysokich temperaturach,
nalezy tak oszacowac¢, aby ograniczyé niepotrzebne reczne przemieszczanie
ciezaréw; na przyktad poprzez podtgczenie odcinka weza do kranu w taki
sposdb, aby mozna bylo napetnia¢ wiadra na dogodnej wysokosci,
korzystanie z automatycznych maszyn do przenoszenia substancji sypkich
lub zapewnienie recznych wézkéw przemystowych.

Przerwy w pracy na odpoczynek

Okresy odpoczynku w chtodniejszych miejscach mogq by¢ przydatne dla
unikniecia dyskomfortu cieplnego lub ztagodzenia jego skutkow. W miare
wzrostu temperatury sugerowane jest zwiekszanie czestotliwosci i dtugosci
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przerw. O ile to mozliwe, rutynowe prace konserwacyjne i remontowe
powinny by¢ planowane na chtodniejsze pory dnia.

Uzupetnianie ptynow

Obowigzkiem pracodawcéw jest zapewni¢ pracownikom narazonym na
dziatanie wysokich temperatur odpowiedni zapas chtodnej wody pitnej w
poblizu miejsca pracy. Pracownicy powinni czesto pi¢ niewielkie ilosci wody;
na przyktad jedng szklanke co pdét godziny. Pltyny zawierajgce kofeine lub
alkohol nie sq wskazane, poniewaz zwiekszajq odwodnienie.

Sprzet ochrony osobistej
Nalezy zapewni¢ chtodne, wygodne, przewiewne ubranie, np. bawetniane,
pozwalajgce na swobodny przeptyw powietrza i parowanie potu.

Szkolenie pracownikow

Kluczem do unikniecia nadmiernego dyskomfortu cieplnego jest szkolenie
pracownikdw w zakresie zagrozen wigzacych sie z pracg w wysokich
temperaturach oraz korzysci ptyngcych z wdrazania odpowiednich kontroli i
metod pracy.

Pracodawca powinien udzieli¢ informacji na temat:

e objawow/symptomdéw chordb zwigzanych z wysokimi temperaturami;
pracownicy muszg zdawac sobie sprawe, ze odwodnienia, wyczerpania,
omdlenia, skurcze cieplne, wyczerpanie cieplne s zaburzeniami
cieplnymi;

e czynnikow, ktére warunkujg podatnos¢ osdb na wysokie temperatury,
takich jak wiek, waga oraz zazywane leki;

e odpowiedzialnosci pracownikdw w zakresie unikania dyskomfortu
cieplnego;

e strategii zapobiegania dyskomfortowi cieplnemu, w tym stosowania
technicznych $rodkéw kontroli temperatury otoczenia, adaptacji,
ograniczenia obcigzen fizycznych, przerw w pracy na odpoczynek oraz
uzupetniania ptynéw.

Pracownikéw wyznaczonych do udzielania pierwszej pomocy nalezy szkoli¢ w
zakresie rozpoznawania i reagowania w przypadku zaburzen zwigzanych z
wysokimi temperaturami.

Whnioski

Pracownicy hoteli i restauracji, a zwtaszcza profesjonalnych kuchni, moga
odczuwaé¢ dyskomfort cieplny podczas przygotowywania dan. Pracownicy
muszg by¢ Swiadomi zagrozen i ryzyka zwigzanego z dyskomfortem
cieplnym, aby unikna¢ zagrozenia dla zdrowia i bezpieczenstwa. Na szczescie
istnieje szereg skutecznych strategii zapobiegawczych, ktére powinny
stanowi¢ integralng czes¢ systemu zarzadzania firmg przez pracodawcow.
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! Be- und Entliiftung von gewerblichen Kiichen, Arbeitssicherheitsinformation
8.19/04, Berufsgenossenschaft Nahrungsmittel und Gaststatten

2 Podrecznik techniczny OSHA (OTM). Dyrektywa OSHA TED 01-00-015 [TED
1-0.15A], (20 stycznia 1999r.). Podrecznik techniczny OSHA (OTM).
Dyrektywa OSHA TED 01-00-015 [TED 1-0.15A], (20 stycznia 1999r.).

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,
National Institute for Occupational Safety and Health, DHHS (NIOSH. 1986)
Publication No. 86-113.
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