E-FACTS

Varma miljoer i hotell-, restaurang- och
cateringsektorn

1. Inledning

Arbetstagare i hotell-, restaurang- och cateringsektorn (horeca) l6per risk att
drabbas av varmestress nar de packar upp leveranser, arbetar i kék och
serverar kunder. Sarskilt i kbken gor matlagningen att arbetsmiljon blir varm
och fuktig. P4 sommaren kan forhallandena bli annu varre.

Att det kdnns obekvamt ar emellertid inte det stora problemet. Arbetstagare
som plotsligt exponeras for en varm miljé utsatts for andra faror, som det i
allmanhet dock gar att undvika. Arbetsgivarna bor ge noggranna
instruktioner om skyddsatgarder och tillhandahalla tillrackligt skydd for att
forhindra varmestress.

Det har faktabladet innehaller en dversikt dver faktorer som okar risken for
varmestress. | faktabladet forklaras hur man kan upptacka och behandla
besvar som orsakats av varme, och vilka fordelarna & med att inféra
ordentliga atgarder och arbetsmetoder, sarskilt i professionella kok.

2. Vad ar varmestress?

Manniskans kropp har normalt en temperatur mellan 36 och 38°C. Nar
temperaturen blir hogre reagerar kroppen genom att fora blod till huden. Da
okar hudens temperatur och kroppen kan gora sig av med overskottsvarmen
genom huden. Om musklerna anvands for fysiskt arbete finns mindre blod
tillgangligt som kan stromma till huden och avge varme. Om kroppen
fortsatter att bli allt varmare och varmen inte kan avges genom Okat
blodfléde till huden och genom svettning, stiger kroppstemperaturen och
personen utsatts for varmestress.

2.1 Varmestress ger kroppsliga reaktioner

En arbetstagares stressniva, arbetsféormaga och sakerhet pa arbetsplatsen
paverkas av foljande fyra miljofaktorer:

Temperatur.

Luftfuktighet.

Stralningsvarme, t.ex. fran solen eller fran fritéser.

Lufthastighet.
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Personliga egenskaper sadsom alder, vikt, fysisk form,
acklimatiseringsformaga, metabolism, nyttjande av alkohol eller mediciner
samt en rad medicinska akommor, t.ex. hogt blodtryck, paverkar en persons
varmekanslighet.

Den idealiska arbetstemperaturen ar mellan 20 och 22°C. Nar temperaturen
stiger minskar arbetsformagan. Undersokningar har visat att nar
temperaturen stiger dver 24°C minskar arbetsféormagan med 4 % for varje
ytterligare grad.*

Om temperaturen stiger 6ver 26°C minskar koncentrationsférmagan och
arbetseffektiviteten, man go6r misstag, man blir trétt och utmattad och
antalet olyckor dkar.

Varma miljoer forsamrar den mentala och fysiska
prestationsformagan. Varme tenderar att leda till ett storre antal
olyckor.

3. Besvar och halsoeffekter av varme

Overdriven exponering for en varm arbetsmiljo kan orsaka manga olika
besvar. Varmeutslag och svimningsanfall ar de foérsta symptomen pa
varmepafrestning. Om varmestress inte upptacks och behandlas pa ett tidigt
stadium kan det fa allvarliga effekter pa kroppen sasom varmeslag,
varmeutmattning och varmekramper.

Nedan beskrivs de skadliga effekterna av vdrme, och vi borjar med de
allvarligaste.

3.1 vVarmeslag

Varmeslag och hyperpyrexi (forhdjd kroppstemperatur) ar de allvarligaste
typerna av varmesjukdomar.

Orsak: Varmeslag uppkommer nar kroppens
temperaturregleringssystem inte fungerar, svettningen blir
otillracklig och kroppstemperaturen stiger till kritiska nivaer.
Kroppens enda effektiva satt att gora sig av med
overskottsvarme satts ur spel utan att den drabbade far nagon
sarskild forvarning om att ett kritiskt lage har natts.

Symptom: Tecken pa varmeslag ar bland annat torr, het eller flammig

hud (p& grund av avsaknaden av svettning).
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Behandling:

Varma miljoer
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Kroppstemperaturen ar vanligen 41°C eller hogre, den
drabbade blir forvirrad, far yrsel och forlorar medvetandet helt
eller delvis. Tecknen pa hyperpyrexi ar liknande, forutom att
huden behaller sin fuktighet.

Om kroppstemperaturen stiger for hogt orsakar det
doden.

Om den drabbade inte far snabb och lamplig behandling kan
doden intraffa. En person som visar tecken pa varmeslag
maste omedelbart till sjukhus.

Forsta hjalpen bor ges omedelbart:

e Personen bor placeras pa en skuggig plats och
overkladerna bor tas av.

e Personens hud bor fuktas och luftcirkulationen kring
personen bor okas for att forbattra nedkylningen genom
avdunstning.

e Vatskebalansen bor aterstallas sa snart som mojligt. Ge
den drabbade kallt vatten att dricka, men endast om han
eller hon &r vid medvetande.

Tidig upptackt och behandling av varmeslag ar det enda sattet att forhindra
permanenta hjarnskador eller doéden. Personer som har drabbats av
varmeslag och har fatt framgangsrik behandling kan vara mer varmekansliga
under de forsta manaderna efter sjukdomen, men far inga langsiktiga

problem.

3.2 Varmeutmattning

Orsak:

Symptom:

Behandling:

Varmeutmattning orsakas av forlust av stora mangder vatska
genom svettning, ibland med alltfér stor saltforlust.

Vid varmeutmattning finns flera kliniska symptom som kan
likna de tidiga symptomen pa varmeslag: kraftig svettning,
svaghet, yrsel, synstorningar, intensiv torst, illamaende,
huvudvark, krakningar, diarré, muskelkramper, andfaddhet,
darrningar samt stickningar och domning i hander och fétter.
Kroppstemperaturen ar normal eller endast nagot forhojd.

Vid lindriga fall av varmeutmattning &aterhamtar sig den
drabbade vanligen omedelbart nar han eller hon fors bort fran
den varma miljon och far vatska (om mdjligt innehallande
salt). Det finns inga ké&nda permanenta effekter.
Varmeutmattning bor inte avfardas utan atgarder, eftersom
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symptomen vid varmeutmattning liknar symptomen vid
varmeslag, som kraver akut vard.

3.3 Varmekramper

varmekramper ar smartsamma spasmer i musklerna som kan upptréada
ensamt eller i kombination med nagot annat besvar orsakat av varmestress.

Orsak: Varmekramper antas bero pa en rubbning av
elektrolytbalansen som orsakas av svettning. Kramper
uppkommer oftast nar personer med ett hart fysiskt arbete i
en varm miljo dricker stora mangder vatten utan att en
tillracklig mangd salt (elektrolyter) tillfors.

Symptom: Smartsamma kramper i armar, ben eller mage som
uppkommer plotsligt, pa arbetet eller efter arbetets slut.
Dessa muskler ar de som oftast drabbas av kramper. Kramper
kan orsakas bade av for mycket och for litet salt.?

Behandling: Det ar nodvandigt att skilja mellan varmekramper och vanliga
kramper som uppkommer vid tungt arbete. Vanliga kramper
botas genom vila och massage medan varmekramper endast
kan behandlas genom att forlorat salt ersatts med vatten som
tillforts salt eller med fardig vatskeerséattning.

4. Forebyggande av varmestress

De flesta varmerelaterade halsoproblem kan forebyggas och risken for dem
kan minskas.

For att kunna bedéma varmepafrestningen pa de anstallda och utarbeta
skraddarsydda férebyggande strategier bor varmematningar goras pa den
plats dar arbetstagarna exponeras, eller s nara den som mojligt. Om en
arbetstagare inte kontinuerligt exponeras pa en enda varm plats, utan ror sig
mellan tva eller flera platser med olika varmenivaer, eller nar varmen
varierar avsevart pad en och samma plats, bor exponeringen matas pa varje
plats och for varje varmeniva som arbetstagaren exponeras for.

Om en anstalld exponeras for en varm miljé som kan orsaka besvér, bor
arbetsgivaren vidta tekniska atgarder for att minska exponeringen. Om
tekniska atgarder inte ar genomforbara maste arbetsgivaren genomfora
administrativa atgarder, sdsom pauser i arbetet eller utbildningsprogram, och
vid behov tillhandahalla personlig skyddsutrustning.
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Det mest effektiva skyddet mot varmestress erhalls oftast genom att
kombinera olika metoder, sadsom tekniska och administrativa
atgarder och personlig skyddsutrustning.

4.1 Vilka slag av tekniska atgarder kan anvandas?

Det finns en rad olika tekniska atgarder som kan anvandas, bland annat
allméan ventilation, Iluftbehandling, Iluftkylning och luftkonditionering. |
professionella kok ar deplacerande ventilation det effektivaste och vanligaste
sattet att fa bort Overskottsvarme och minska matlagningsangor som
innehaller farliga amnen.

I ett system med deplacerande ventilation tillférs utrymmet luft vid golvniva
eller nara golvet. Luften tillfors med lag hastighet och har en temperatur som
ar endast nagot lagre an den dnskade rumstemperaturen. Den svalare luften
ersatter den varmare luften och det skapas en zon med frisk, sval luft i
arbetshojd. Varme och féroreningar som produceras genom verksamheten i
koket stiger till taket, dar de fors ut.

Deplacerande
ventilation
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Kélla: BGN
System med deplacerande ventilation &r vanligen mer energieffektiva och

tystare an konventionella system dar luften tillférs hogre upp. De ger ocksa
battre ventilation och forbattrar saledes inomhusluftens kvalitet.

Induktionshallar — Matlagning med “kall varme”. P& en induktionshall sker
matlagningen med hjalp av induktionsvarme som alstras av magnetfalt.
Eftersom det inte finns nagon Oppen laga tillfors arbetsmiljon ingen
Overskottsvarme. Risken att rdka branna sig minskar ocksa, eftersom sjalva
hallen inte blir s& varm, tack vare att varmen leds nedat fran kokkarlen,
vilket gor att man kan vidréra den utan att branna sig. Ingen varme avges
heller till luften direkt frAn hallen, varfor koket héalls svalare.

Minskning av luftfuktigheten — Luftfuktigheten kan minskas med hjalp av
luftkonditionering och avfuktare, och genom att minska fuktkallorna, sdsom
Oppna vattenbad, avlopp och lackande angventiler.

Den relativa luftfuktigheten i kok som arbetsplatser bor inte Overstiga
féljande varden:

Lufttemperatur i rummet Luftfuktighet inomhus

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

4.2 Vilka administrativa atgarder eller arbetsmetoder kan
anvandas?

Acklimatisering

Acklimatisering kan minska varmepafrestningarna i hotell-, restaurang- och
cateringsektorn. Arbetstagare som har tidigare erfarenhet av arbeten dar
varmenivaerna ar sa hoga att de kan orsaka varmestress kan acklimatiseras
genom att exponeringstiden regleras: 50 % exponering dag ett, 60 % dag
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tva, 80 % dag tre och 100 % dag fyra. For nya arbetstagare bor
exponeringen vara 20 % dag ett, med en 6kning av exponeringen med 20 %
varje dag.® Alternativt kan den anstallde, i stéllet for att exponeringstiden
minskas, acklimatisera sig genom att de fysiska kraven i jobbet sdnks under
en eller tva veckor.

Sankning av de fysiska kraven

En beddmning b6r goras av de fysiska kraven, sarskilt i varma arbetsmiljoer,
i syfte att undvika onddig manuell hantering. Till exempel kan man fasta en
vattenslang vid vattenkranen sa att hinkar kan fyllas pa bekvam hojd, man
kan anvénda automatiska maskiner for bulkhantering och se till att
sackkarror finns tillgangliga.

Alternering mellan arbete och vila

Vilopauser pa svalare platser kan bidra till att varmestress kan undvikas eller
lindras. Nar varmen Okar ar det tillradligt att oka frekvensen och langden pa
pauserna. Om mojligt  bor  tungt  arbete, rutinunderhdll  och
reparationsarbeten forlaggas till svalare delar av dagen.

Pafyllning av vatska

Arbetsgivare ar skyldiga att tillhandahalla tillrackligt med kallt dricksvatten
nara arbetsplatsen for de arbetare som exponeras for varme. Anstallda bor
dricka sma& mangder ofta, t.ex. en kopp var trettionde minut. Vatskor som
innehdller koffein eller alkohol &r inte lampliga, eftersom de okar
dehydreringen.

Personlig skyddsutrustning

Personalen bor tillhandahallas svala och bekvama klader av material som
andas, t.ex. bomull, genom vilka luften kan cirkulera fritt och svetten kan
avdunsta.

Utbildning av de anstallda

Nyckeln till att forebygga varmestress ar att utbilda de anstallda i farorna
med att arbeta i varme och fordelarna med att tillampa ordentliga kontroller
och arbetsmetoder.

Arbetsgivaren bor informera om foljande:

e Tecken/symptom pa varmerelaterade sjukdomar. Arbetstagarna maste
kunna identifiera varmerelaterade besvar sdsom dehydrering, utmattning,
svimningsanfall, vdrmekramper, vdrmeutmattning och varmeslag.

e Faktorer som paverkar en persons kanslighet fér varme, sdsom alder, vikt
och olika slag av mediciner.

e Den anstélldes ansvar nar det galler att undvika varmestress.
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e Strategier for att forebygga varmestress, inbegripet genomférandet av
tekniska atgarder, acklimatisering, minskning av de fysiska kraven,
alternering mellan arbete och viloperioder samt pafylining av vatska.

Arbetstagare som utbildats i forstahjalpen bor f& utbildning i hur man
upptacker och behandlar sjukdomar och besvar som orsakats av
varmestress.

Slutsatser

Arbetstagare pa hotell och restauranger, och sarskilt i professionella kok, kan
drabbas av varmestress som en foljd av matlagningen. For att undvika att
halsan och sakerheten paverkas, maste arbetstagarna goras medvetna om
farorna och riskerna med varmestress. Lyckligtvis finns det ett brett utbud av
effektiva forebyggande strategier, som arbetsgivarna bor integrera i sin
verksamhetsledning.
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