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Pamatinformacija

Apkartejas vides vidéjas temperatiras paaugstinasanas, kas sagaidama Iidz ar klimata parmainam, var batiski
ietekmét darba vietas. Ekstréemi karstuma vilni darbiniekiem var izraisit nopietnas veselibas problémas,
pieméram, spéku izstkumu parkar8anas dél, karstuma dadrienu vai citas ar karstumu saistitas slimibas. llgstoSi
paaugstinata gaisa temperatira var arT palielinat traumu risku noguruma, koncentréSanas trikuma, sliktu
lemumu pienem8anas un citu faktoru dél. lespéjama art produktivitdtes samazind8anas. Temperatiras
paaugstinasanas var izraisit paaugstindtu stresa ITmeni darbiniekiem, tostarp neatliekamas palidzibas
dienestu darbiniekiem un ara stradajoSajiem, kuriem jastrada péc izmainita darba laika grafika, lai izvairitos
no augstas temperatiras periodiem. Augstaka temperatdra var arT ietekmét dazus materialus un iekartas, ka
art var palielinaties kimisko vielu iedarbiba, pieméram, stradajot ar Skidinatajiem un citam gaisto§8am vielam.
Visbeidzot, paaugstinata gaisa temperatira var palielinat gaisa piesarnojuma [Imeni un kaitigu ietekmi uz
darbiniekiem, pieméram, ozona un smalko dalinu (pieméram, smoga) limeni, ka arT veicinat gaisa piesarnotaju
uzkrasanos nekustiga gaisa dé|.

Visiem darbiniekiem ir tiesibas uz tadu darba vidi, kura tiek pienacigi novérsti darba vides riski vinu veselibai
un dro&ibai, un gaisa temperatdra darba ir viens no Sadiem riska faktoriem, kas darba devéjam ir janoveérte
neatkarigi no ta, vai darbs tiek veikts telpas vai arpus tam.

Saja rokasgramata ir sniegti praktiski padomi par to, ka parvaldit riskus, kas saistiti ar darbu karstuma, ka ar
informacija par to, ka rikoties, ja darbinieka veselibas stavokli ietekmé karstuma izraistta slimtba. Noradijumi
tika izstradati, pamatojoties uz ASV Nacionala darba droSibas un veselibas aizsardzibas institita (NIOSHA),
Apvienotas Karalistes Veselibas un droSibas parvaldes (HSE), Kanddas Darba droSibas un veselibas
aizsardzibas centra (CCOSH) un Safe Work Australia ieteikumiem.

©Adobesiock_davitss_lszos449

Kuri darbinieki var tikt paklauti karstuma iedarbibai

Apkartéjas vides temperatiras paaugstinasanas, kas var izraistt parkarsanu, var ietekmét darbiniekus gandriz
visas nozarés, tacu Sobrid lielakd uzmaniba tiek pievérsta darbiniekiem, kas veic darbu arpus telpam -
lauksaimnieciba, meZsaimnieciba un buvnieciba, pirmas palidzibas sniedzéjiem un veselibas aprupes
darbiniekiem. Tomeér arT iek$telpas ir saistits ar So darba vides riska faktoru, jo 1pasi, ja darbinieki strada vietas,
kas paklautas augstas temperatiras iedarbibai, vai veic fizisku darbu. Lai gan ar karstuma iedarbibu saistitie
darba riski ir atkarigi no geografiskas atrasanas vietas, veselibas problému nopietnibu var ietekmét arf citi
faktori, jo Tpasi darbinieka vecums vai jau eso$as veselibas problémas. Sie faktori ir janem vera, veicot
preventivos un aizsardzibas pasakumus. ‘
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Arpus telpam stradajosie

Nozares, kuras darbinieki, visticamak, stradas intensivu fizisku darbu tie$a saules un karstuma ietekmé, ir
lauksaimnieciba, mezsaimnieciba, publisko telpu un celu remonts un uzturéSana, zivsaimnieciba, blvnieciba,
kalnrGpnieciba un karjeru izstrade, transports, pasta pakalpojumi, atkritumu savaks$ana, uzturéSana un
komunalie pakalpojumi. ArT arkartas dienestu darbiniekiem, pieméram, ugunsdzéseéjiem, policistiem un
militarajam personalam, neatliekamas mediciniskas palidzibas darbiniekiem un glabéjiem var nakties veikt
darbu karstuma, pieméram, ja notiek dabas katastrofas vai meZa ugunsgréki. Ekstremalu laikapstaklu vai
dabas katastrofu laika So dienestu darbinieki biezi vien ir jastrada ar maksimalu kapacitati, valkajot individualo
aizsargapg@érbu vai aprikojumu, kas var radit papildu garigu un fizisku slodzi.

Darbinieki, kas strada iekstelpas

lekStelpas stradajosSie arT ir paklauti karstumam, kas var palielinaties karstuma vilnu laika, jo Tpasi tie, kuri
strada slikti ventiletas ekas, ar kabini darbinamas iekartas bez kondicionéSanas (pieméram, celtnos) un vidés
ar augstu ripnieciska siltuma razoSanu, ka ari tie, kuri veic smagus fiziskus darbus vai kuriem karsta laika
jaizmanto individualie aizsardzibas [1dzekli (IAL). Riskam paklautas profesijas un nozares ietver lopkopiba un
darzkopiba stradajosos, elektroenergijas, gazes un Gdens apgades un razo$anas nozares, pieméram, lietuves
un kauséSanas uznémumus, téraudlietuves, stikla un gumijas raZotnes, saspiestd gaisa tunelus,
elektrostacijas, kiegelu apdedzina$anas un keramikas razotnes, katlumajas, kauséSanas iekartas un krasnis,
kurds galvenais siltuma avots ir |oti karsts vai izkauséts materials, kd arT daudzi pakalpojumu nozares
darbinieki, pieméram, velas mazgatavas, restoranu virtuvés, maiznicas un konservu rapnicas, ka ari apkopéji,
édinadanas pakalpojumu darbinieki un noliktavu stradnieki. Karstuma risku palielina augsts mitruma [Tmenis.
Karstuma vilni var ietekmét ari veselibas apripes darbiniekus, pieméram, individualas aizsardzibas lidzeklu
lietoSana karsta laika var netisi veicinat parkarSanu. Veselibas aprupes darbinieki var arT saskarties ar milzigu
pacientu pieplddumu karstuma vilnu laika, kas rada lielu darba slodzi, k& arT saspringtus un fiziski smagus
darba apstak]us.

ParkarSana — ar karstumu saistita slimiba

Darbs karstuma var bat bistams un nodarit kaitéjumu darbiniekiem. Cilvéka kermenim ir jauztur aptuveni 37°C
kermena temperatira. Ja kermenim ir parak liela piepdle, lai saglabatu vésumu, vai arf ja tas sak parkarst,
darbinieks sak ciest no karstuma izraisitam slimibam.

“Karstuma stress” ir “kopé&ja karstuma slodze, kurai darbinieks var tikt paklauts no metaboliska siltuma,
apgérba un vides faktoru (t. i., gaisa temperatliras un parvietoSanas, mitruma un izstarota siltuma) kopéjas
ietekmes. Viegls vai mérens karstuma stress var izraisit diskomfortu un negativi ietekmét veiktspéju un drosibu,
bet tas nekaité veselibai. Temperatiras galéjibas tiesi ietekmé veselibu, apdraudot kermena spé&ju regulét
iek§éjo temperatiru. Tas var ari pasliktinat hroniskus slimibu gaitu, pieméram, sirds un asinsvadu slimibu,
elpcelu slimibas, cerebrovaskularas slimibu un diab&tu. Vairaki pétijumi ir arm sasaistijuSi augstaku
temperatidru ar paaugstinatu pasnavibu skaitu,
P psihisko slimibu izraisitiem neatliekamas
| palidzibas dienesta izsaukumiem un sliktaku
psihisko veselibu.

©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710

Kermenis apmainas ar siltumu no sev apkart
esosas  vides, galvenokart  starojuma,
konvekcijas un sviedru iztvaikoSanas rezultata.

Starojums ir process, kura kermenis iegust
situmu no apkartéjiem karstiem objektiem,
pieméram, karstam metala, krasnim un tvaika
caurulém, un zaudé siltumu no aukstiem
objektiem, pieméram, atdzesétam metala
virsmam, nenonakot tieSad saskaré ar tiem.
Tipisks izstarota siltuma avota piemérs ir saule.
Ja apkartéjas vides objektu temperatira ir tada
pati kd kermena adas temperatira (aptuveni
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Konvekcija ir process, kura organisms apmainas ar siltumu ar apkartéjo gaisu. Kermenis iegust siltumu no
karsta gaisa un zaude siltumu no auksta gaisa, kas nonak saskaré ar adu vai izelpojot un ieelpojot. Konvektiva
siltuma apmaina palielinas, palielinoties gaisa dtrumam un pieaugot gaisa un &das vai elpas temperatiras
atskirtbam.

Sviedru iztvaiko8ana no adas atvésina kermeni. IztvaikoSana notiek atrak, un dzeséSanas efekts ir jatamaks,
javéja atrums ir liels un relativais mitrums zems. Karstas un mitras darba vietds kermena atdzeséSana sviedru
iztvaikoSanas de| ir ierobezota, jo gaiss nevar uznemt vairdk mitruma. Karstads un sausas darba vietas
dzeseésanu sviedru iztvaikoSanas dé| ierobezo kermena raditais sviedru daudzums.

Vidéji karsta vidé organisms cenSas atbrivoties no liekd siltuma, lai varétu uzturét normalu kermena
temperatdru. Sirdsdarbiba paatrinas, lai caur aréjam kermena daldm un adu stknétu vairak asinu, tadéjadi
liekais siltums tiek izvadits uz apkartgjo vidi, un rodas svi$ana. Sts izmainas izvirza organismam papildu
prasibas. Asins plismas izmainas un parmériga svisana mazina personas spéju veikt fizisku un garigu darbu.
Fizisks darbs rada papildus metabolisko siltumu un palielina kermena karstuma slodzi.

Cilveki parasti nespéj pamantt savus ar parkarsanu saistitos simptomus. Vinu izdzivo$ana var bat atkariga no
kolégu spéjas atpazit Sos simptomus un savlaicigi vérsties péc neatliekamas mediciniskas palidzibas.
Turpmak ir izskaidrotas karstuma dazadas ietekmes uz veselibu un sniegti padomi par to, ka palidzet
cietusajam.

Karstuma duriens

Karstuma ddriens ir visnopietnaka ar karstumu saistita slimiba. Ta gadijuma nekavéjoties ir javérSas péc
mediciniskas palidzibas. Saja konteksta svisana nav bitiska karstuma stresa pazime, jo karstuma diriens
tiek klasificéts divos veidos: karstuma ddriens, kas nav saistits ar slodzi, saukts par “klasisko”, kura sviedri ir
viegli vai to vispar nav (parasti rodas bérniem, cilvékiem ar hroniskam slimibam un vecadka gadagajuma
cilvékiem) un fiziskas slodzes ("slodzes") karstuma ddriens, kad kermena temperatira paaugstinas
parmeérigas slodzes vai darba dél, un sviSana parasti ir sastopama.

Karstuma ddriens rodas, kad organisms vairs nespéj regulét temperatdru: ta strauji paaugstinas, svisanas
mehanisms vairs nepilda savu lomu un organisms nespéj atdzist. Karstuma ddriena gadijuma kermena
temperatira var sasniegt 40°C vai vairak 10 Iidz 15 minGSu laika. Karstuma diriena gadijuma nepiecieSama
talteja neatliekama un mediciniska palidziba. Ja persona nesanem neatliekamo palidzibu, karstuma dariens
var izraisit neatgriezenisku invaliditati vai navi.

Karstuma diriena simptomi ir $adi:

= apjukums, psihiska stavokl|a izmainas, neskaidra runa, neracionala uzvediba;
= pilnigs vai daléjs samanas zudums (koma);

= karsta, sausa ada vai spéciga svisana;

= krampiji;

= |oti augsta kermena temperatira;

= nave novélotas arstéSanas gadijuma.

Pirma palidziba karstuma ddriena arstésanai
Veiciet $adus pasakumus, lai arstétu darbinieku ar karstuma darienu:

= zvaniet 113, lai sanemtu neatliekamo medicinisko palidzibu;
= palieciet kopa ar darbinieku IT1dz neatliekamas mediciniskas palidzibas
dienesta ierasanas bridim;
= parvietojiet darbinieku uz €nainu, vésu vietu un novelciet virsdrébes;
o atri atdzeségjiet darbinieku, izmantojot $adas metodes:
o jaiespé&jams, sagatavojiet auksta ddens vai ledus vannu; .
o samitriniet adu; i --}"-" ;p,\_x,;,-p-‘r.“"
. .. . _ . , I ARy 7 T
o novietojiet aukstas, mitras dranas vai ledus uz galvas, —
kakla, padusém un cirkSniem vai iemérciet apgérbu vésa
adenr;
cirkuléjiet gaisu ap darbinieku, lai paatrinatu dzesésanu;
o nespiediet personu uznemt Skidrumu.

©AdobeStock_kokliang1981_443138350
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Spéku izstkums parkarsanas dél

Spéku izstkums parkarSanas dé| ir kermena reakcija uz parmérigu tdens un sals zudumu, parasti ar parmérigu
svi8anu. Ja to nearsté, ta var izraisTt karstuma ddrienu. Spéku izstkums parkarSanas dé| Tpasi ietekmée:

= vecaka gadagajuma cilvékus;
= cilvékus ar augstu asinsspiedienu;
= karsta vidé stradajoSos.

Spéku izstkuma parkarSanas dé| pazimes un simptomi ir:

= galvassapes;

= slikta disa;

= reibonis;

= vajums;

= redzes problémas;

= aizkaitinamiba;

= spécigas slapes;

= spéciga svisana;

= ekstremitasu tirpSana un nejutigums péc atrasanas karsta vidg;
=  muskulu krampji;

= elpas trikums;

= sirdsklauves;

= paaugstinata kermena temperatira;
= samazinata urina izdaliSanas;

= bala, vésa un mitra ada.

Pirma palidziba, ja spéka izsikumu izraisijusi parkarsana
Lai arstétu darbinieku ar karstuma izraisitu spéka izstkumu, rikojieties sadi:

= veérsieties péc palidzibas pie medikiem. Nogadajiet darbinieku arstniecibas iestadé, lai veiktu
medicinisko apskati un arstésanu;

= zvaniet uz 113, ja mediciniska apripe nav pieejama;

= neatstajiet darbinieku vienu. Palldziet kddam palikt kopa ar vinu, I1dz ierodas palidziba;

= izvediet darbinieku no karstds zonas un dodiet padzerties Skidrumu. Veiciniet biezu vésa Gdens
uznemsanu;

= novelciet nevajadzigu apgérbu, tostarp apavus un zekes;

= atdzeséjiet darbinieku ar aukstam kompresém vai palidziet vinam atvésinat galvu, seju un kaklu ar
aukstu udeni.

Rabdomiolize

Rabdomiolize ir patologisks stavoklis, ko var izraisit karstums un ilgstosa fiziska slodze. Rabdomiolize ir atra
muskulu 80nu sadali8anas, sabruk3ana un bojaeja. Muskulu audu iznicinaSana atbrivo elektrolitus un lielus
proteinus asinsrité, kas var izraisit neregularu sirdsdarbibu, krampjus un nieru bojajumus.

Lai gan rabdomiolize var bt asimptomatiska, to parasti raksturo $adi simptomi:

= muskulu krampji/sapes;

=  neparasti tum$s urins (t€jas vai kokakolas kras3;
= vajums;

= fiziskas slodzes nepanesamiba.

Pirma palidziba rabdomiolizes simptomu gadijuma

Darbiniekiem ar rabdomiolizes simptomiem ir:

= japartrauc visas darbibas;
= jadzer vairak 8kidruma (v€lams adeni);
= nekavéjoties jadodas uz tuvako veselibas apripes ies

http://osha.europa.eu
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= japieprasa mediciniska parbaude, lai diagnosticétu rabdomiolizi (tas ir, asins analizes, parbaudot
kreatinkinazes limeni asinis).

Gibonis (sinkope) karstuma dél

Karstuma sinkope ir gibonis (sinkope) vai reibonis, kas rodas
Tslaicigas nepietiekamas asinsrites dél smadzenés un parasti
rodas péc ilgstoSas stavéSanas vai tad, kad persona péksni
piecelas no sédus vai gulus stavokla. To var izraisit art smagas
fiziskas aktivitates divas vai vairak stundas pirms gibona.
Karstuma gibonis rodas no kermena $kidrumu zuduma
sviSanas rezultatd un asinsspiediena pazeminasanas, ko
izraisa asinu uzkraSands kajas. Faktori, kas var veicinat
' karstuma sinkopi, ir dehidratacija un aklimatizacijas trikums.

Karstuma sinkopes simptomi ir $adi:

= gibonis (Istermina);

v } - = reibonis;
= reibonis no parak ilgas stavéSanas vai pékSnas piecelSanas no sédus vai gulus stavokla.

Pirma palidziba karstuma izraisitas sinkopes gadijuma

Péc atpiitas vésa vieta atveseloSanas parasti notiek atri. Darba néméjiem, kuri cie$ no karstuma gibona, ir:
= jaapsézas vai jaapgulas vésa vieta;
= |enam jadzer udens, dzidra sula vai sporta dzériens.

Karstuma krampji

Karstuma krampiji ir akitas muskulu sapes, kas var rasties atseviski vai kopa ar citiem traucéjumiem, ko izraisa
karstums. Karstuma krampji parasti skar darbiniekus, kuri intensiva darba laikd daudz svist. Krampji rodas
sals lidzsvara trikuma dél, ko izraisa spéciga svisana, kas samazina kermena salu un mitruma limeni. Sis
zemais salu limenis muskulos izraisa sapigus krampjus. Karstuma krampji var bat arf parkarSanas izraisita
spéku izstkuma simptoms. Ja sviSanas laika zaudétais Gdens netiek aizstats, sali var vél vairak uzkraties
organisma. Nepietiekama Skidruma uznems$ana bieZi vien veicina 8o problému. Tapéc darbiniekam ir jadodas
uz vésaku vietu un jadzer adens.

Starp simptomiem minami muskulu krampji, sdpes vai spazmas védera, rokas vai kajas.

Pirma palidziba karstuma krampju gadijuma

Darbiniekiem ar karstuma krampjiem:

= jadzer Gdens un jaéd uzkodas vai jadzer dzeériens ar oglhidratiem un elektrolitiem (pieméram, sporta
dzeériens) ik péc 15 I1dz 20 mindtém;
= nedrikst lietot salus saturoSas tabletes.
NepiecieSams vérsties péc mediciniska palidzibas, ja darbiniekam:
= ir sirdsdarbibas traucejumi;
= vinS ievéro diétu ar zemu natrija saturu;
= ir krampiji, kas nepariet stundas laika.
Adas kairinajums
Adas kairindjumam (natrene vai miliarija), ko izraisa parmériga svisana karsta, mitra vidé, ir raksturigi siki

sarkani plankumi uz adas, kas loti niez. Plankumi rodas no iekaisuma, ko izraisa sviedru dziedzeru kanalinu
nosprostojums.

Raksturigi simptomi ir sarkani mazu ptiSu vai mazu pisliSu kopumi. Tie parasti paradas uz sejas, kakla, virs
krasu kurvja, cirkSnos, augsstilbos, zem kratim un elkonu locitayas.

Pirma palidziba adas kairinajuma gadijuma
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Vairuma gadijumu izsitumi izzld, kad cilvéks atgriezas vésaka vidé. Darbiniekiem, kuriem ir izsitumi no
karstuma, vajadzétu:

= jaiespé€jams, stradat vésaka un mazak mitra vide;

= uzturét izsitumu vietu sausu;

= uzklat pdderi, lai palielinatu komfortu;

= nelietot ziedes un krémus.

Karstuma tuska

Karstuma tiska ir pietikums, kas parasti rodas cilvékiem, kuri nav aklimatiz&éjuSies darbam karstos apstak|os.
Pietdkums bieZi vien ir visvairak jatams potités.

Pirma palidziba karstuma tiskas gadijuma

Ja pietukuma célonis ir karstums, ir vairakas metodes, kuras varat izmantot, lai atdzesétu apak$éjas
ekstremitates, uzlabotu asinsriti un atgrieztu asinis asinsvados:

= cik biezi vien iespéjams, pacelt kajas;

= jespéju robezas izvairities no karstuma; partraukumos uzturéties vésakas telpas vai telpas ar gaisa
kondicionétaju;

= izmantot regularus partraukumus staigasanai, jo ipasi, ja darbs saistits ar ilgstoSu atraSanos nekustiga
stavokli (ilgstoSa sédésana vai stavésana);

= uznemt pietiekamu tGdens daudzumu;

= atbalstit pédas, potites un kajas. Lai gan tas var palidz&t novérst Skidrumu uzkraSanos potités un
pédas, kompresijas zekes vai zekubikses var ietekmét karstuma apmainu karstos apstaklos.

ligstosas karstuma iedarbibas ietekme

DaZi petnieki uzskata, ka atseviski sirds, nieru un aknu bojajumi ir saistti ar ilgstoSu karstuma iedarbibu. Tomér
pieradijumi nav parliecinoSi. Hronisks spéku izsikums parkarSanas dél, miega traucéjumi un nosliece uz
vieglam traumam un slimibam ir saistiti ar iespéjamu ilgstoSas karstuma iedarbibas ietekmi.

Karstuma iedarbiba ir saistita ar Tslaicigu neauglibu gan sievietém, gan virieSiem, turklat ietekme uz virieSiem
ir izteiktaka. Spermas blivums un spermatozoidu kustigums, ka arT normalas formas spermatozoidu
procentualais daudzums var ievérojami samazinaties, ja cirk8na temperatira paaugstinds virs normalas
temperatiras. Tapéc darbiniekiem, kas paklauti lielai darba slodzei karstuma, batu javeic papildus veselibas
parbaudes.

Nelaimes gadijumu riski

Karstuma iedarbiba var palielinat darba vieta gito traumu risku, ko izraisa sviedrainas plaukstas, aizsvidusas
aizsargbrilles, reibonis un smadzenu darbibas trauc&jumi. ligstoSa karstuma iedarbiba var izraisit arl
dezorientaciju, traucétu sprieSanas spéju, koncentréSanas zudumu, samazinatu modribu, palielina
neuzmanibu un nogurumu, tadéjadi paaugstinot risku ciest nelaimes gadijuma darba. Samazinatas kognitivas
spéjas un garaks reakcijas laiks var ietekmét darbiniekus, kas veic augsta riska uzdevumus (pieméram,
autovaditajus). TieSa paklauSana saules starojumam var arT negativi ietekmét kognitivo veiktspéju, un
apvienojuma ar augstu apkartéjas vides temperatiru ta var palielinat traumu risku.

Turklat dazi pasakumi, kuru mérkis ir samazinat karstuma izraistto risku, var palielinat nelaimes gadijumu risku:
ja darba laiks tiek pielagots, lai izvairitos no dienas karstakajiem un saulainakajiem periodiem, tad darbu var
nakties veikts taja laika, kas parasti tiek pieskaitits nakts darbam — laika posmam, kad ir samazinatas
koncentréSanas spéjas un refleksu atruma, ka art samazinata redzamiba.

Apkartéjas temperatiras paaugstinaSanas var ietekmét arT ripniecisko iekartu darbibu. Augsta apkartéjas
vides temperatira palielina aizdegSanas risku materialu, produktu vai atkritumu fermentacijas vai
paSsasilSsanas del. Tapat iespéjama arT elektroiekartu parkarSana vai spiediena palielinasanas. Lai
nodro$inatu, ka visi riski tiek identificéti un ka tehniskas vai organizatoriskas izmainas nepalielina darba vides
riska Iimeni, Sie jautajumi ir jaanaliz&, veicot darba vides riska novertéjuma.
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Vai ir maksimala temperatira, kadai darbinieki var bt drosi paklauti sava
darba vieta?

Vairuma gadijumu tiestbu aktos nav Tpasi definéts pielaujamais temperatdras diapazons darba, Tpasi, ja runa
ir par darbu, kas tiek veiktas arpus telpam. Tomér Latvija spéka ir Ministru kabineta noteikumi Nr. 359 “Darba
aizsardzibas prasibas darba vietas”, kuros noteikti mikroklimata normativie lielumi atbilstoSi darba smaguma
pakapei un siltajam / aukstajam laika periodam. Sie lielumi ir jaievéro, no jauna iekartojot darba vietas, bet
esoSajam darba vietam tos var izmantot ka ieteicamus. Gada aukstaja period3, kad vidéja gaisa temperatiira
arpus darba telpam ir +10 °C vai mazak), temperatirai telpas jabat robezas no 19,0-25,0 °C), bet gada siltaja
perioda, kad vidéja gaisa temperatira arpus darba telpam ir vairak par +10 °C, temperatirai telpas ir jabat
robezas no 20,0 Iidz 28,0 °C.

leteikumi preventivajiem pasakumiem, ja darbs ir saistits ar augstu temperatdru, ir atkarigi ne tikai no
temperatiras [Tmena, bet arT no vairakiem citiem faktoriem, pieméram:

= gaisa relativa mitruma;

= saules vai citu siltuma avotu iedarbibas;

= gaisa plismas atruma;

= profesionalas prasibas, t. i., cik fiziski prasigs darbs;

= vai darbinieks ir vai nav aklimatiz&jies darba slodzei konkrétajos darba apstaklos;

= kads apgérbs tiek valkats (tostarp aizsargapgérbs);

= attieciba starp darba laiku un partraukuma laiku (darba laika procentudla dala salidzingjuma ar
partraukuma laika procentuélo dalu).

Karstuma stresa indeksi

Temperatlra nav vienigais vides faktors, kas cilvéka organismam rada karstuma stresu. Loti liela nozime ir ne
tikai mitrumam, bet arT v&jam un saules starojumam. Tapéc dazadus karstuma stresa indeksus izmanto, lai
novértétu karsto vidi un prognozétu iespéjamo termisko slodzi uz kermeni. Lai gan literattra ir aprakstiti daudzi
karstuma stresa indeksi, pieméram, WBGT' un UTCI/? indeksi, neviens indekss nevar pilniba aptvert visus
darba karstuma stresa scenarijus. ES finanséta HEAT-SHIELD projekta ietvaros ir izstradats karstuma stresa
indekss, pamatojoties uz modificetu Wet Bulb Globe Temperature indeksu. Aprékinats péc apstiprinatam
formulam, tas izmanto datus no meteorologiskajam stacijam visa Eiropa.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane

Parkarsana — pasakumi un ieteikumi
Tiesibu akti

ES ir spéka tiesibu avkti, lai novérstu visus riskus darbinieku veselibai un drosibai, tostarp tos, ko rada
parmérigs karstums. Sie tiesibu akti nosaka, ka darba devéji ir atbildigi par savu darbinieku veselibu un

" Wet Bulb Globe Temperature
2 Universal Thermal Comfort Index
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dro8ibu. Saskana ar “Darba aizsardzibas pamatdirektivu”3darba devéjiem ir janovérté darba vides riski un
janosaka preventivi pasakumi, lai novérstu vai lidz minimumam samagzinatu riskus darbavieta. Ipasas atsauces
uz temperatdru ir arT citas direktivas, kuru pamata ir Pamatdirektiva, pieméram, Direktiva par pagaidu vai
parvietojamiem buvlaukumiem# un Direktiva par darba vietam®. Abas direktivas ir noteikts, ka “darba laika
temperatirai telpas, kuras atrodas darbstacijas, ir jabut piemérotai cilvékiem, nemot véra izmantojamas darba
metodes un darbiniekiem izvirzitas fiziskas prasibas”. Direktiva par darbavietam ir art minéts, ka “temperatarai
atputas zonas, dezuréjos$a personala zonas, sanitarajas telpas, édnicas un pirmas mediciniskas palidzibas
telpas ir jaatbilst attiecigas telpas mérkim.” Sis prasibas ir transponétas valstu tiestbu aktos, un ES dalibvalstis
var noteikt augstadkas vai detalizétakas un precizékas prasibas attieciba uz darbinieku paklausanu siltuma
iedarbibai vinu profesionalas darbibas laika. Tadé| jums ir jaiepazistas ar valsts tiesibu aktiem, lai parliecinatos
par jusu valsti piemérojamajam prasibam.

Darba vides riska noveéertéjums.

Ja pastav darbinieku parkarSanas iesp&jamiba, darba devéjiem ir janovérté darba vides risks. Viniem jaapsver
sekojosais:
= darba prasibas un temps — cilvéks, intensivi stradajot, razo vairak kermena siltuma;
= vides apstakli, kddos darbs tiek veikts: tie ietver gaisa temperatiru, mitrumu, gaisa plismas atrumu
darbu siltuma avota tuvuma;
= darba apgérbs un individualie aizsardzibas Iidzekl|i — tie var kavét sviSanu un citus temperatiras
reguléSanas veidus;
= vecums, kermena tips un ar darbinieka veselibu saistitie faktori (pieméram, hormonala lidzsvara
trikums vai jau eso$a slimiba) arT var ietekmét darbinieka toleranci pret karstumu.

Riska noveértéjums var palidzét noteikt:

=  cik nopietns ir risks;

= vai veiktie darba aizsardzibas pasakumi ir efektivi;
= kadi pasakumi javeic, lai kontrolétu risku;

= cik steidzami jums ir jarikojas.

Lai novertétu risku, darba devéjam janem veéra:

= kada ir apdraudéjuma ietekme;
= cik liela méra apdraudéjums var nodartt kaitéjumu.

% Padomes Direktiva 89/391/EEK (1989. gada 12. jinijs) par pasdkumiem, kas ievieami, lai uzlabotu darba némeju drosibu un veselibas
aizsardzibu darba. Plasaku informaciju skatit https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1.

4 Padomes Direktiva 92/57/EEK (1992. gada 24. jinijs) par minimalo drosibas /un veselibas prasibu istenosanu pagaidu vai mobilajos
bavlaukumos (astotd individuala direktiva Direktivas 89/391/EEK 16. panta 1. punkta nozimé), jo 1pasi tas IV pielikuma: A dalas
7. punkts un B dalas 1. sadalas 4. punkts. PlaSaku informaciju skatit https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15.

5 Padomes 1989. gada 30. novembra Direktiva 89/654/EEK par minimalajam /droSibas un veselibas aizsardzibas prasibam darba vieta
(pirma individuala direktiva Direktivas 89/391/EEK 16. panta 1. punkta nozimé), jo ipasi tas | pielikuma 7. punkia un Il pielikuma
7. punkta. Plasaku informaciju skattt https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2.
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Karstums, ko darbinieks izjat, dazadas situacijas atSkiras atkariba no individa, vina veicamajiem uzdevumiem
un vides, kura vins strada. Vispirms darba devéjiem vajadzétu runat ar darbiniekiem (un vinu parstavjiem), lai
novértétu, vai viniem nav agrinas parkarsanas pazimes. Problému gadijuma, var bit nepiecieSamas darba
aizsardzibas specialistu un arodslimibu arsta konsultacijas.

Karstuma stresa riska novértéjumam jabuat dalai no visparéja darba vides riska novértéjuma. Taja janem vera
art visi darba vides riska faktori, tostarp tie, ko var radit pasakumi, kuru mérkis ir izvairities no karstuma stresa.
Novertéjums ir regulari japarskata, ka armT apstaklu mainas gadijuma, pieméram, péc fiziskas slodzes
samazinasanas uzdevumu automatizacijas vai ventilacijas vai gaisa kondicionéSanas pielagosanas.

Parkarsanas kontrole

Darba deveéji var ne tikai samazinat karstuma radito risku darba vieta, veicot tehniskus un organizatoriskus
pasakumus, bet art ievieSot karstuma ricibas planu, ja iesp&jams, apvienojot to ar agrinas bridinaSanas
sistému, kas var generét bridindjumus par karstumu. Lai Tstenotu droSu darba praksi karstuma iedarbibas
ierobezoSanai darba, vispirms ir jaizvérté risks un tad jaievie$ darba aizsardzibas pasdkumu saskana ar to
hierarhiju. Tas nozimé tadu pasakumu
TstenoSanu, kas, pirmkart, novers risku,
bet, ja tas nav iespéjams, samazina
karstuma iedarbibu uz darbiniekiem.
Vispirms saciet ar kolektiviem
pasakumiem un, ja nepiecieSams,
papildiniet  tos ar individualiem
pasakumiem, pieméram, lai noveérstu
papildu risku neaizsargatiem
darbiniekiem. Talak ir minéti dazi darba
aizsardzibas pasakumu piemeéri, tacu to
rakstura dé| ne visi no Siem pasakumiem
ir pieméroti visds darba vietas vai
profesijas. Tehniskais pasakums nozime,
pieméram, izmainas darbavietas
planojuma, lai samazinatu karstuma
iedarbibu, vai darba vieta izmantojamo
iekartu pielagosanu. Organizatoriskie
pasakumi ir, pieméram, izmainas
uzdevumos vai grafikos, lai samazmatu karstuma iedarbibu. Sie aprakstitie preventivie pasdkum ir javeic
neatkarigi no ta, vai karstuma vilnis turpinas. Tie ir jaieklauj vispareja darba vides riska novértéjuma, kas aptver
visus riska faktorus, tostarp tos, kas var rasties, piemérojot preventivus pasakumus, pieméram, valkajot
aizsargapgérbu pret UV starojumu vai izmantojot individualas aizsardzibas lidzeklus. Ekstrémos apstak|os ir
vajadzigs arkartas ricibas plans. Taja ir jaieklauj pirmas palidzibas sniegSana un cietuSo darbinieku veselibas
apripe.

Noveértejuma jaieklauj arT reti vai neregulari darbi, kas biezi izraisa karstuma iedarbibu, pieméram, karstas
apstrades iekartu avarijas remonts.

Tehniskie pasakumi
Tehniskie preventivie pasakumu piemeri ir:

= darba procesu pielagoSana, pieméram, samazinot siltuma emisijas;

= termisko ekranu vai barjeru izmanto3ana, kas atstaro vai absorbé siltumu;

» siltumu genergjoSo procesu, masinu vai iekartu izoléSana vai norobezo$ana (vai darbinieku
nodali$ana);

= Kkarstu virsmu izoléSana vai to parklaSana ar zemas jutibas materiala loksném, pieméram, aluminiju
vai krasu, kas samazina no karstas virsmas izstaroto siltuma daudzumu darba vieta;

= izstarota siltuma samazinasana, pieméram, laujot iekantai atdzist pirms lietosanas;

= transportlidzeklu nodroSindSana ar slégtdm un gaisa kondicionétam kabiném (pieméram, uz
traktoriem, kravas automasinam, iekravéjiem, celtniem);
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mitruma samazinasana, slapju gridu minimizéSana, atklatu karsta Gdens vannu, noteku un hermétisku
tvaika varstu likvidéSana;

karsta gaisa vai tvaika izvadiSana no karstiem procesiem, izmantojot lokalo nostces ventilaciju;
automatizétu iekartu vai procesu izmantoSana, lai pieklitu karstam vietam, pieméram, drona
izmanto$ana ugunsgréka vietas apsekoSanai;

temperatiras uzraudziSana;

noénotas zonas nodro$inasana, lai samazinatu saules starojumu, darbinieku aizsardziba no tieSiem
saules stariem, izmantojot ZalUzijas vai atstarojoSu plévi uz logiem;

neatstarojoSu virsmu izmantoSana, lai izvairitos no UV staru atstaro$anas darba zon3;

gaisa dzeséSanas vai gaisa kondicionéSanas sistému, ka arT atbilstoSu ventilacijas un sausinasanas
sistému uzstadisana;

ilgtspéjigas dzeséSanas sistémas;

kondicionétu, énainu vai vésu atpltas zonu nodroSinasana péc iespéjas tuvak darba vietai;
ventilatoru, t.sk. galda, brivi stavoSu vai pie griestiem uzstaditu ventilatoru nodroSina8ana;

gaisa plismas atruma palielinaSana, nodro$inot darba telpas labu ventilaciju — uzstadot ventilatorus
vai radot gaisa plismu, pieméram, izmantojot logus un ventilacijas atveres, Tpasi mitros apstaklos;
iespéja atvert logus, lai nodroSinatu gaisa cirkulaciju, bet neapdraudot tehnisko ventilaciju, pieméram,
lokalo nosuces ventilaciju, kas uzstadita iekartam;

darbstaciju novietoSana prom no tieSiem saules stariem vai siltuma avotiem.

Loti karstas rlpniecibas zonas:

lai nodrosinatu atdzesétas "
. Lo . © (':beStock_ aapsky_
darbstacijas, parasti tiek izmantota
-~

ventilacija, lokalizéta gaisa ]
kondicionéSana un  atdzesétas
novéroSanas kabines. Atdzesétas
novérosanas kabines lauj
darbiniekiem atvésinaties péc
Tslaicigas  intensivas  karstuma
iedarbibas, vienlaikus laujot viniem
uzraudzit iekartas.

siltuma vairogi: var izmantot divu
veidu vairogus. Nersé&josa térauda,
aluminija vai citu spidigu metalu
virsmas atstaro siltumu atpakal uz
avotu. Absorbéjosi vairogi,
pieméram, ar Uudeni dzeséjami
apvalki, kas izgatavoti no aluminija ar melnu parklajumu, var efektivi absorbét un izvadit siltumu.

=
o

Ky
-

5
)

-

Sekojosie elementi palidz samazinat fizisko slodzi:

uzdevumu automatizacija un mehanizacija samazina intensivas fiziskas slodzes izmantoSanu un no
ta izrietoSo kermena siltuma uzkrasanos;

automatizétu vai talvadibas iekartu uzstadiSana, lai darbiniekiem nebutu javeic fiziski smags darbs ar
rokam,;

telpu vai aprikojuma izmantoSana, lai samazinatu roku darbu, pieméram, celtna vai iekravéja
izmantoSana smagu priekSmetu celSanai vai zemes rak$anas iekartas izmantoSana rakSanas darbiem;
pacelSanas un parvietoSanas paliglidzeklu nodrosinasana, lai samazinatu kravas parkrausanu;
iekartu, kas paredzéti manualas slodzes samazinasanai, izmantosana.

Organizatoriski pasakumi

Lai samazinatu gan apkartéjas vides, gan vielmainas siltuma emisijas, ir nepiecieSamas izmainas darba un
higi€nas praksée, Tpasi, ja inzeniertehniska kontrole vai uzdevumu mehanizacija nav atbilstoSa vai iespejama.
Organizatoriskie pasakumi ir $adi:

= jerobeZot laiku, kas pavadits karstuma, ka ari/vai palielinat atputas laiku, kas pavadits vesa zona;

http://osha.europa.eu
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= mudinat darbiniekus ripéties par sevi;

= jeviest elastigus darba modelus, pieméram, darba rotaciju, darbinieku parvietodanu uz vésakam ékas
dalam, kad vien iespéjams;

= nodroSinat pietiekamus partraukumus, lai darbinieki varétu lietot aukstos dzérienus vai atsvaidzinaties;

= jeviest partraukumus atkariba no temperatiras;

= mainit mérkus un darba raditajus, lai atvieglotu darbu un samazinatu fizisko slodzi;

= atvieglot formalos gérbSanas noteikumus. Formastérpu parveidoS$ana, lai darbinieki varétu valkat
brivaku, elpojosu apgeérbu;

= pielagot darba laiku, lai izvairitos no diennakts vai gada laikiem ar paaugstinatu temperatdru un UV
starojumu;

= planot fiziski smagus uzdevumus aukstakos periodos (agri no rita/vélu vakara);

= samazinat darba metabolisko (fiziski smagu) pienakumu skaitu;

= organizét darbu ta, lai samazinatu fiziski smagu uzdevumu veikSanu, pieméram, veicot darbu pirma
stava liment, lai maksimali samazinatu kapSanu augsa vai leja pa trepém vai kapném;

= palielinat darbinieku skaitu, kam javeic attiecigais uzdevums;

= nodro8inat, lai darbinieki nestradatu vieni, vai, ja viniem jastrdda vieniem, uzraudzit vinus un
parliecinaties, ka vini var viegli izsaukt palidzibu;

= nodro$inat pietiekamu daudzumu vésa (10-15°C) dzerama tdens darba vietas tuvuma un mudinat
visus darbiniekus, kuri ir bijusi karstuma I1dz divam stundam un veic mérenas darba aktivitates, ik péc
15 I1dz 20 minGtém izdzert glazi ddens. ligstoSas sviSanas gadijuma, kas ilgst vairdk neka divas
stundas, darbiniekiem nodrosinat sabalansétus elektrolitus saturoSus dzérienus, lai aizstatu svisanas
laika zaudétos dzeérienus, ja elektrolitu/oglhidratu koncentracija neparsniedz 8 % no tilpuma.
Janodrosina individualas, nevis kopigas krizites;

= jeviest siltuma aklimatizacijas planu un stimulét uzlabot fizisko sagatavotibu;

= nodrosSinat informacijas pieejamibu, tai skaita bridinajuma zimes darba viet3, lai palielinatu izpratni par
karstuma ietekmi.

Lai identificétu agrinas karstuma ietekmes pazimes, var izmantot S$adas metodes:

= izstradat un ieviest arkartas proceddras. Katra darba maina norikot vienu personu, kas apmacita
pirmas palidzibas snieg3ana;

= apmacitt vaditajus un darbiniekus, k& atpazit agrinas ar karstumu saistitu slimibu pazimes un
simptomus un sniegtu atbilstoSu pirmo palidzibu;

= jeviest “draugu” sistému, kura darbinieki ir atbildigi par to, lai novérotu, vai kolégiem neparadas agrinas
parkarSanas pazimes un simptomi, pieméram, vajums, nestabila gaita, aizkaitinamiba, dezorientacija,
adas krasas izmainas vai visparéjs nespéks;

= pieprasit darbiniekiem veikt pasuzraudzibu un izveidot darba grupu (t.i., darbiniekus, kvalificétu
veselibas apripes sniedz€ju un darba aizsardzibas specialistu), lai pienemtu Iémumus par
pasSuzraudzibas iesp&jam un standarta darba proceduram;

= karstuma bridindjuma programmas izmanto$ana ikreiz, kad meteorologiskais dienests prognozé
karstuma vilni.

Aizsargapgérbs un aprikojums

Papildus tehniskajiem profilakses pasdakumiem un dro$ai darba praksei darbinieki var valkat brivu apgérbu,
kas lauj iztvaikot sviedriem, bet aptur siltuma izstaroSanos. Ekstremalos apstaklos darba devéjam janodroSina
darbiniekiem augstakas temperatiiras uzdevumu veikSanai piemérots aizsargtérps un aprikojums (pieméram,
ar Gdeni vai gaisu dzeséjams apgérbs, ar ledu dzeséjamas vestes, mitras virsmas apgérbs un kombinezoni
vai priekSauti termoreflektori).

= Atpuatas pauzes

Valkajamas individualas dzeséSanas sistémas var izmantot arT atpatas perioda, kura laika darbinieks aktivi
neveic savu uzdevumu. Kermena temperatira pazeminas salidzinoSi léni, un, vienkarsi partraucot smagu
darbu, ta uzreiz nesamazinasies. Valkajamu personiskas dzesésanas sistému izmantoSana varétu samazinat
laiku, kas nepiecieSams kermena pamata temperatlras pazeminasanai.

Atpatas pauzés veicamie pasakumi
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= nonemt individualas aizsardzibas lidzeklus un apgérba komplektu;

= rehidratacijas laika izmantot aktivas (pieméram, aukstuma kompreses; vésus, mitrus dvielus;
nésajamu personigo dzeséSanas sistému) vai pasivas dzeséSanas (pieméram, fiziska atpita,
parvietoSanas uz vésu vidi (pieméram, telpu ar gaisa kondicionétaju) vai énainu vietu) metodes.

Sis darbibas samazina kermena pamattemperatiru un lauj atrak atgdties partraukuma laika.
= lerobezojumi
Parnésajamam individualajam dzesésanas sistémam ir ierobezojumi darba vidé, pieméram:
= ledus vestes ir Iétas, tacu to temperatiru nevar kontrolét, un tas bieZi vien nav pietiekami ilgi vésas,
lai batu praktiski lietojamas;
= jadzeséSanas sistema ir parak auksta, samazinas siltuma parnese no kermena uz apkartgjo vidi;
= ar Odeni dzeséjamiem apgérbiem ir nepiecieSams, lai darbinieks bitu piesaistits sistéemai, kas
nodroSina vésa tdens cirkulaciju, kas ierobezo darbinieka kustibu brivibu;
= daudzas parnésajamas personiskas dzeséSanas sistémas ir parak smagas vai apjomigas, lai tas
izmantotu darba vidé.

Individualie aizsardzibas lidzekli (IAL) un karstums

Cilveki pielagojas karstumam atvésinoties. Lai to izdarTtu, vini novelk noteiktas drébes, dzer aukstos dzérienus,
uzturas €nad vai samazina darba tempu. Tomér daudzas profesionalas situacijas Sada riciba var nebut

iesp€jama. Ka sadu pieméru var minét azbesta demontazas darbu, kuru laikd darbiniekiem nepartraukti ir
javalka IAL un jaievéro stingras dekontaminacijas proceduras.

©AdobeStock_Vivid Concepts_578309503

Ja IAL ir neérts valkaSanai vai smags, tas var veicinat kermena si
tie var veicinat parkarSanu ne tikai sava svara dé|, bet arT tapéc,

Darbinieki jamudina nonemt IAL uzreiz péc tam, kad tie vai
saglabatais siltums neturpinas vinus sildit. Ja nepiecieSams, vin
pirms to atkartotas izmantoSanas, vai tie janomaina.

IAL var arf nelaut darbiniekjem novilkt apgérbu, jo $ada riciba p
no ka IAL vinus aizsarga. Sadas situacijas darba devéjiem ne
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= pielaut Iénaku darba tempu;

= biezak rotét darbiniekus arpus STs vides;

= atlaut ilgakus atpdtas laikus;

= nodroSinat iespéju izzavet IAL, lai tos varétu atkal lietot;

= parskatit darba vides riska novértéjumu, lai noteiktu, vai var ieviest automatizétas vai alternativas
darba sistémas;

= atkartoti izvertét izvelétos IAL, jo jaunakie modeli var bat vieglaki un nodro8inat labaku darbinieka
aizsardzibas un komforta lTmeni.

Ir svarigi parliecinaties, ka cilvéki valka savus IAL pareizi neatkarigi no darba vietas temperatiras. Pieméram,
vini nedrikst apdraudét sevi, attaisot pogas vai ravéjslédzéjus, lai palielinatu gaisa cirkulaciju apgéerba.

Dazkart cilvéki var nésat parak daudz IAL, tapéc ir svarigi izvertét to lietoSanas iemeslus. Pieméram:

= vai darbinieki var valkat mazak IAL un joprojam sanemt viniem nepiecieS8amo aizsardzibu, vai arT citi
kontroles pasakumi var samazinat vai noverst vajadzibu péc Siem IAL?
= vai uzdevumu var automatizeét, vai art var veikt papildu vai efektivakus aizsardzibas pasakumus?

Hidratacija

Persona, kas strada |oti karsta vide, zaudé
Gdeni un sali sviedru veida. Sis zudums
batu jakompensé ar Udens un sals
uznems$anu. Videji, lai kompensétu Sos
zaudéjumus, var bat nepiecieSams patérét
vienu litru Gdens stunda. Darba devéjiem
darba vietd janodroSina liels daudzums
vésa dzeramad uUdens (10 — 15°C) un
jamudina stradnieki dzert Gdeni ik péc 15
— 20 mindatém, pat ja vini nejat slapes.
StradajoSie  NEKAD nedrikst lietot
alkoholiskos  dzérienus, jo alkohols
dehidré organismu.

©AdobeStock_JU.STOCKER_3

Aklimatizéts darbinieks zaudé relativi L

mazu sals daudzumu sviedros, tapéc sals daudzums normalaja uzturd parasti ir pietiekams, lai uzturétu
elektrolitu lfdzsvaru organisma Skidrumos. Neaklimatizéti darbinieki, kuri var svist nepartraukti un atkartoti, var
uznemt papildu sals daudzumu no partikas. Sals tabletes nav ieteicamas, jo sals organisma neuzsucas tik atri
ka ddens vai citi Skidrumi. ArT parak daudz sals var izraisit kermena temperatiras paaugstinasanos,
pastiprinatas slapes un sliktu dasu. Darbiniekiem, kuri ievéro diétu ar zemu natrija saturu, jakonsultéjas ar
savu arstu, vai ir nepiecieSams pievienot papildu sali.

Sporta dzérieni

Lai gan darbinieki var lietot dzérienus, kas 1pasi paredzéti kermena Skidruma un elektrolitu krajumu
papildinasanai, vairuma gadijumu tie ir jauznem méreni. Sie dzérieni var bdt noderigi tiem darbiniekiem, kuri
strada fiziski loti aktivu darbu, taCu janem véra, ka tie var pievienot uztura nevajadzigu cukuru vai sali. Var
izveleties dabisku auglu sulu vai sporta un elektrolitu dzérienus, kas I1dz pusei atSkaiditi ar tdeni. Dzérienus,
kas satur alkoholu vai kofeinu, nekada gadijuma nedrikst lietot darba vieta, jo papildus citam nelabvéligajam
sekam uz veselibu tie dehidré organismu. Rehidratacijai Gdens ir visefektivakais Skidrums lielakajai dalai
cilveku.

Darba deveéjiem janodroSina darbinieki ar nepiecieSamajiem Isze; liem, lai nodroSinatu atbilstoSu hidrataciju:

= Odenim jabat dzeramam, <15°C un pieejamam darba zo

= janoverté nepiecieSamais Udens daudzums un janozim
un parbaudi;

= janodroSina katram darbiniekam individuala dzerama k

= jamudina darbiniekus uzturét hidrataciju.

Darbiniekiem vajadzétu dzert pietiekamu daudzumu Skidruma

http://osha.europa.eu 15



-
European Agency for Safety and Health at Work

= veicot mérenas aktivitates karstuma, kas ilgst mazak neka divas stundas, ik péc 15 lldz 20 mindtém
viniem batu jaizdzer viena glaze tdens;

= jasviSana ilgst vairakas stundas, var dzert sporta dzérienus ar sabalansétu elektrolttu I[Tmeni;

jaizvairas no alkohola un dzérieniem ar augstu kofelna vai cukura saturu;

= parasti Skidruma uznems$ana nedrikst parsniegt seSas glazes stunda.

Atputai paredzétie partraukumi

Ja iespéjams, darba devéjiem jamudina stradnieki, kas strada karsta vide, paSiem organizét savu darba un
atpGtas grafiku. Pieredzéjusi darbinieki biezi var novértét karstuma slodzi un attiecigi ierobezot tas iedarbibu.
Nepieredzéjusiem darbiniekiem var bt nepiecieS8ama Tpa$a uzmaniba, jo vini var turpinat darbu péc tam, kad
paradas karstuma parpules pazimes. Nodrosiniet darbiniekiem atbilstoSus partraukumus, lai tie atsvaidzinatos
un uznemtu Skidrumu, un veiciniet $adas darbibas:

= atlaut atpitas un Gdens pauzes, ja darbinieks izjat
diskomfortu karstum3;
= pielagot darba/atpitas periodus, lai dotu organismam
iespéju atbrivoties no lieka karstuma;
= pieSkirt jauniem un neaklimatizétiem darbiniekiem
vieglakus darbus un ilgakus, bieZzakus atputas laikus;
= saisinat darba periodus un palielinat atpatas periodus:
o palielinoties temperatdrai, mitrumam un saules
gaismas [Tmenim;
o janav gaisa plusmas;
o valkajot aizsargapgérbu vai aizsargaprikojumu;
o intensivaku uzdevumu laika.

Neaizsargatu darbinieku aizsardziba

Noveértéjot darba vides riskus un veicot preventivus pasakumus, jums ir jaidentificé darbinieki, kuri ir visvairak
paklauti karstuma stresam, un javeic atbilstoSi pasakumi vinu aizsardzibai. Vinu neaizsargatibu var izraistt
pieredzes trikums, medikamentu lietoSana vai slimiba, kas padara vinus uznémigakus pret karstumu,
pieméram, sirds slimibas. Var biit nepiecieSamas arodslimibu arsta konsultacijas.

Vairakos pétijumos ir secinats, ka sievietes sliktak panes karstumu neka viriesi. Pie vienada fiziska stavokla,
auguma (izmériem) un aklimatizacijas sievietém parasti ir zemaks sviSanas limenis neka virieSiem. Zemaks
sviSanas atrums nozimé, ka var paaugstinaties kermena temperatara.

Darbiniekiem ar jau eso$am sirds un asinsvadu slimibam vai gados vecakiem darbiniekiem ir paaugstinats
kardiovaskularais risks, ja vini tiek paklauti karstuma iedarbibai. Cilvéku ar sirds un asinsvadu funkciju
traucéjumiem organismam ir ierobezotas iespéjas palielinat asinsrites sistolisko tilpumu, sirds mindtes tilpumu;
un asins plismu uz adu, kas palielina karstuma ddriena risku. Turklat karstuma ddrienu cilvekiem ar sirds
slimibam var pavadit kardiovaskularas komplikacijas, tostarp aritmija, miokarda iSémija, sirds mazspé€ja, Soks
un péksna nave. Ekstrémas temperatiras var ar saasinat dazadas hroniskas slimibas, tostarp sirds un
asinsvadu, elpcelu, smadzenu asinsvadu, nieru slimibas un ar diabétu saistitus stavoklus. Cilvéki ar adas
slimibam un izsitumiem var bat art jutigaki pret karstumu.

Jaunie darbinieki var bat paklauti riskam fiziologiskas neaizsargatibas un pieredzes trakuma dél. Augstaku
risku jaunakiem darbiniekiem var veicinat intensivs darbs, mazaka pieredze karstuma stresa parvaldiSana un
tieksme neatzit, ka vini ir paklauti karstuma izraisitam riskam.
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Jasu riska novertéjuma jau batu jaapliko riski
stradajoSam gratniecém. Tomér, lai palidzétu
jums noteikt, vai ir nepiecieSami papildu
pasakumi risku kontrolei, varat izvéléties veikt
jaunu novértéjumu, kad darbiniece jis informé
par gritniecibu. Gritnieces asinsrite palidz
aizsargat mazula attistibu, bet |oti karsta darba
vide vai specifiskas darba situacijas var
paaugstindt  gritnieces iekS€jo kermena
temperatiru. Dazos gadijumos Sis situacijas ir
saistitas ar iedzimtiem defektiem un citam
reproduktivam problémam. Gritniecém ir lielaka
iespé€ja atrak izjust spéku izstkumu parkarSanas
dé| vai karstuma darienu neka sievietém, kas
nav gratnieces. Tas ir saistits ar organisma
papildu pdlém, lai atvésinatu gan vinas & i 5
organismu, gan vél nedzimu$o bérnu. Art grutmecem ir lielaka |espejam|ba izjust dehldratacuu

Darba devéjiem ir javeic Tpasi pasakumi, lai neaizsargatos darbiniekus nepaklautu karstuma stresam.
Konsulté&jieties ar arodslimibu arstu, lai noteiktu, ko darit, un, iesp&jams, ieklaujiet darbinieka arstéjoso arstu
konsultacijas. Pasakumi var ietvert biezdkus partraukumus un izvairisanos no daziem fiziski gratiem
uzdevumiem vai to ilguma samazinasanu, un par tiem bUtu jaapspriezas un javienojas ar attiecigajiem
darbiniekiem.

Papildus darbiniekiem ar fiziologisku neaizsargatibu darba devéjiem ir janosaka proceddaras darbiniekiem, kuri:

= strada arpus telpam;

= parvietojas un apmeklé vairakas darba vietas;

= veic darbu nomalas vietas;

= strada vienatnég;

= ir atbildigi par kritiski svarigu procesu un iekartu parraudzibu.

Aklimatizacija
Organisms pielagojas jaunai termiskai videi, izmantojot procesu, ko sauc par aklimatizaciju. Aklimatizacija ir
fiziologiska adaptacija, kas notiek, atkartoti saskaroties ar karsto vidi. Ta ietver Sadus mehanismus:

= sviSanas process k|Ust efektivaks (sakas agraka svisana, izdalas vairak sviedru un ar sviedriem zad
mazak elektrolitu);

= asinsrite stabilizéjas;

= organisms spéj veikt darbu ar zemaku kermena temperatiru un sirdsdarbibas atrumu;

= pie normalas kermena temperatlras paaugstinas asins plusma ada.
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Pilniga aklimatizacija parasti ilgst seSas l1dz septinas dienas, taCu daziem darbiniekiem var bat vajadzigs ilgaks
laiks. Aklimatizacija beidzas pakapeniski, kad persona vairs pastavigi neatrodas karsta vidé. Tomér karstuma
panesamiba samazinas pat péc garas nedélas nogales, tapéc pirmaja diena péc atgrieSanas darba nav
ieteicams stradat |oti karstos apstaklos.

Darba devéjiem batu janodroSina, ka darbinieki aklimatizéjas pirms darba uzsakSanas karsta vide.

Tapat jaunajiem darbiniekiem ir jaiziet aklimatizacijas faze pirms pilnas darba slodzes. leteicams pirmaja darba
diena pieskirt aptuveni pusi no parastads darba slodzes un turpméako dienu laika to pakapeniski palielinat.
leteicama shéma ir noradtta turpmak.

Lai gan labi trenéti, fiziski labi sagatavoti darbinieki karstumu panes labak neka cilvéki ar sliktu fizisko
sagatavotibu, fiziskd sagatavotiba un apmaciba neaizstaj aklimatizaciju. Partraukuma laiki telpas ar gaisa
kondicionétaju neietekmés aklimatizaciju.

Dazi medikamenti var ietekmét aklimatizacijas procesu. Pieméram, hipotensivie lidzekli (zales, kas pazemina
asinsspiedienu), diurétiskie 1dzekli, spazmolitiskie lTdzekli, sedativi lTdzekli, trankvilizatori, antidepresanti un
amfetamini var samazinat kermena spé&ju izturét karstumu. Darbiniekiem ir jakonsultéjas ar arstu par zalu
piemérotibu lietoSanai, ja vini strada karsta vidé. Aklimatizaciju trauce art alkohola lietoSana.

leteicamais aklimatizacijas grafiks:

= septinu Idz 14 dienu laikd pakapeniski palieliniet darbinieku uzturéSanas laiku
karstuma;
= attieciba uz jauniem darbiniekiem grafikam vajadzétu bat $adam:
o ne vairak kad 20 % no parasta darba ilguma karstuma pirmaja dien3;
o ne vairak ka 20 % pieaugums katra nakamaja dien3;
= attieciba uz darbiniekiem ar iepriek8€&ju pieredzi grafikam vajadzétu bat $adam:
o pirmaja diena maksimali 50 % no ierasta darba laika karstos apstaklos;
o ofraja diena maksimali 60 % no ierasta darba laika karstos apstak|os;
o treSaja diena maksimali 80 % no ierasta darba laika karstos apstak|os;
o no ceturtas dienas maksimums 100 % no ierastd darba laika karstos
apstaklos;
= rOpigi noverojiet jaunos darbiniekus pirmas 14 dienas vai lidz bridim, kad vini ir
pilntba aklimatizéjusies;
= darbiniekiem, kuri nav fiziski labi sagatavoti, nepiecieSams vairak laika, lai pilniba aklimatizétos;
= aklimatizaciju var uzturét dazas dienas bez karstuma iedarbibas.

Katra darbinieka sasniegtais aklimatizacijas limenis ir atkarigs no vina sakotnéja fiziskas sagatavotibas I[imena
un kopéja karstuma stresa, ko vins izjat.

Aklimatizacijas uzturesSana

Pat esot prom no darba karstos apstaklos uz dazam dienam (pieméram, paliekot majas nedélas nogal€),
darbinieki var saglabat aklimatizaciju. Tomér, ja vini ir prombatné nedélu vai ilgak, tad vinu adaptacijas spéjas
var ievérojami samazinaties. Tas var izraisit ar karstumu saistitas slimibas, un darbiniekiem var bat
nepiecieSams pakapeniski no jauna pielagoties karstai videi.

Aklimatizacijas uzturéSanai ir batiski ir 8adi aspekti:
= aklimatizacija biezi atjaunojas divu vai tris dienu laika péc darba atsakSanas karstos apstaklos;
= aklimatizaciju labak uztur cilvéki, kas ir fiziski spécigi;
= sezonalas temperatiras izmainas var radit darba vides problémas;
= darbs karsta un mitra vidé dod iespéju pielagoties karstai un tuksnesainai videi un otradi.

Atglusanas no karstuma iedarbibas arpus darba laika

Svarigs faktors ir arT karstuma iedarbiba arpus darba laika: darbinieki var pienacigi neatguties no karstuma
iedarbibas starp darba periodiem, it Tpasi, ja vini dzivo pilsétds vai nabadzigos un/vai parapdzivotibas
apstaklos, vai karstuma vilnu laika. Darba devéjiem, kas nodro§ina majokli darbiniekiem (pieméram, sezonas
stradniekiem) Sie faktori ir janem véra un japielago majokla apstakli, piemeram, uzlabojot ventilaciju. Tadejadi
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tie laus darbiniekiem atguties no karstuma, kam vini ir bijusi paklauti darba laika. Darbinieku apmaciba velams
sniegt arT padomus par ieteikumiem ricibai arpus darba laika.

Konsultesanas ar darbiniekiem

Lemjot par to, ka noverst darba vides riskus, kas saistiti ar darbu karstuma, darba devéjiem ir jakonsultéjas ar
darbiniekiem vai vinu parstavjiem. Ja darba vieta ir vairak neka viens uznémums, visiem darba devéjiem ir
jasadarbojas un jakonsultgjas, lai saskanotu darbibas, kas novérstu vai samazinatu riskus. Viniem ir jadalas
ar saviem darba aizsardzibas planiem attieciba uz darbu karstuma un janodroSina, lai pasakumi, kas ieviesti,
lai cTnTtos pret karstumu, nepaklautu darbiniekiem paaugstinatu risku (pieméram, aizsargapgérba vai elpceju
aizsarglidzek|u lietoSana).

Ar darbiniekiem jakonsultéjas $ados gadijumos:

= identificéjot un novertejot darba vides riskus, kas izriet no veikta vai veicama darba;

= pienemot Iémumus par pasdkumiem, k& novérst vai samazinat Sos riskus;

= pienemot IEmumus par telpu piemérotibu, pieméram, izmitindSanas zonas, atpltas vietas un vésas
zonas;

= parraugot apstaklus jebkura darba vieta vai uzraugot darbinieku veselibu.

Veselibas uzraudziba

Ja, neskatoties uz veiktajiem pasakumiem, darbinieks ir paklauts karstuma iedarbibai, darba devéjiem,
iespéjams, bis jauzrauga paklauto darbinieku veseliba. Viniem ir jakonsultéjas ar arodslimibu arstiem, kuriem
ir pieredze ar darbu paaugstinata temperatira. lepriekS8€ja ar karstumu saistita saslim8ana, konkréti
medikamenti un veselibas stavokli var padarit darbinieku uzneémigaku pret karstuma izraisitam slimibam un
var ietekmét to, ka darbinieks var tikt arstéts. Darbinieki ir jabridina par So darba vides riska faktoru, un viniem
var bt nepiecieSama papildus uzraudziba, tapat vini ir jainformé un jakonsultéjas par jebkuru darba
aizsardzibas pasakumu (programmu) mérkiem, par to ieguvumiem un sekadm, ko rada vinu daliba 8adas
programmas. Turklat, darba devéjam ir jaievéro arl personas datu aizsardziba (veselibas datu
konfidencialitate). Pirms jebkuras veselibas uzraudzibas programmas izveides jasanem katra darbinieka
piekriS8ana. Viniem jasanem informacija par veselibas uzraudzibas programmas ietekmi, ka arT par tas
istenoSanas iemesliem un modalitatem. Darbiniekiem batu jasanem savi individualie rezultati ar
paskaidrojumiem, ideala gadijuma ar arodslimibu arsta starpniecibu.

Darbinieku informésana un apmaciba

Darba devéjam ir jaizveido apmacibu programma, kuru vada darba aizsardzibas joma zinoSi cilveéki. Tas
nodroSina, ka visi darbinieki, kas iesp&jams ir paklauti karstumam darba vidé, un vinu vaditaji zina par
karstuma ietekmi uz veselibu un 3aja konteksta veicamajiem pasakumiem. Tapat viniem ir jazina, kam zinot
par nelaimes gadijumu vai kadu citu arkartéju situaciju. Batiski, lai darbinieki ir sanemtu apmacibas pirms
darba uzsakSanas karstos apstaklos. Apmacibam (informacijas un instrukciju veida) jabat pielagotam tiem
darba apstakliem, kas raksturigi konkrétajai darba vietai vai uzdevumam.

Katram macibu programma iesaistitajam darbiniekam ir jasanem mutiski un/vai rakstiski noradijumi vinam
saprotama valoda. Darba devéjiem ieteicams izstradat apmacibas programmas planu, ieklaujot taja visu
macibu materialu sarakstu. Darba devéjam ir jainformé visi karstumam paklautie darbinieki par rakstisko
macibu materialu atraSanas vietu un tiem janodroSina bezmaksas pieeja.

Informacija un apmaciba janodroSina arf darbiniekiem, kurus nodarbina apakSuznémeéji vai citi uznémumi, kas
darbojas darba vieta. Laba sadarbiba un darbu koordinacija ir batiska, lai aizsargatu visus.
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Visiem jaunajiem un paSreizé&jiem darbiniekiem, kas strada vietas, kur iesp&jama karsta darba vide, un vinu
darba vaditajiem ir jabat apmacitiem un informétiem par $adiem jautajumiem:

= tehniskie un organizatoriskie pasakumi, kas noteikti darbam karstajas zonas;

= karstums ka darba vides riska faktors un to iesp&jama iedarbiba;

= predisponégjosi faktori;

= attiecigas karstuma traumu un slimibu pazimes un simptomi;

= karstuma izraisttu slimibu céloni un riska samazindSanas pasakumi, tostarp pietieckama ddens
dzerSana un urina krasas un tilpuma uzraudziba;

= citu faktoru (narkotiku, alkohola, jau esoSas slimibas u.c.) ietekme uz karstuma izturibu darba vidé;

= visparéja pirma palidziba, ka arT darba vietai specifiska pirma palidziba;

= atbilstoSa aizsargtérpa un individualo aizsardzibas Iidzeklu lietoSana;

= za|u, alkohola vai kofelna ietekme, kas var palielinat karstuma iedarbibu uz darbinieka veselibu,
samazinot izturibu pret karstumu;

= darbinieku pienakumi attieciba uz labas darba prakses un kontroles proceduru ievérosanu;

= aklimatizacijas nozime;

= nekavéjoSa zinoSana darba vaditdjam par visiem simptomiem vai pazimém, kas liecina par karstuma
izraisttu slimibu sev vai kolégiem;

= kartiba, ka reagét uz iespéjamas karstuma izraisitas saslim$anas simptomiem un sazinaties ar
neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestu;

* pareiza aizsargapgérba un individualo aizsardzibas Iidzeklu apkope un lietoSana pret karstumu un
papildu karstuma slodzi, ko rada slodze, apgérbs un individualie aizsardzibas Iidzekli;

= attieksme pret karstuma stresu. DaZi cilvéki var maldigi uzskatit, ka, regulari un apzinati dehidré&joties
pirms darba, kads var “sagatavot” sevi, mazinot nepiecieSamibu uznemt Skidrumu karstuma
iedarbibas laika. Sis maldigais priek$stats ir bistams, un tas ir jamaina, izmantojot izglitojosus
pasakumus.

Ir svarigi nodro$inat, lai darbinieki un vaditaji ir apmaciti:

= ka identificét un zinot par risku, kas saistits ar karstumu un karstuma izraisitam slimibam;

= k& novérst ar karstumu saistitas slimibas un 1stenot darba devéja paredzétos preventivos (tehniskos,
organizatoriskos un individualos) pasakumus;

= atpazit ar karstumu saistitas slimibas pazimes sev un citiem;

= vajadzibas gadijuma llgt palidzibu;

= noteikt un izmantot atbilstoSas pirmas palidzibas proceduras

= rUpéties viens par otra padsajitu; |

= mainit darba intensitati un ievérot regularakus partrauk

= dzer pietiekami daudz Gdens, lai saglabatu hidrataciju;

= apzinaties diurétisko dzérienu kaitigumu;
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= apzinaties individualos riska faktorus;

= izprast aklimatizacijas nepiecieSamibu;

= apzinaties iespéjamos draudus, kas saistiti ar alkohola un/vai narkotiku lietoSanu, stradajot karstos
apstaklos;

= pareizi lietot atbilstoSus individualos aizsardzibas lidzek]us.

Vaditajiem vajadzétu bat arTf apméacitiem par:

= atbilstoSas aklimatizacijas ievieSanu;

= procedlram, kas jaievero, ja darbiniekam ir karstuma slimibas simptomi, tostarp arkartas reagésanas
proceddram,;

= laikapstaklu zinojumu monitoringu;

= ricibu karstuma vilna bridingjuma gadijuma;

= atbilstoSas Skidruma uznems$anas un atpitas partraukumu uzraudzibu un veicinaSanu.

Noradijumi un normativie akti

Vairakas valstis saistiba ar karstuma izraisttu stresu ir izdevu8as noradijumus un turpmak ir uzskaititi dazi no
tiem. Tomer ieverojiet tikai tadu avotu ieteikumus, par kuriem zinams, ka tie ir uzticami. lesp&jams, jlsu
dalibvalstT ir pienemti normativie akti, pieméram, par temperatiiras ierobeZzojumiem konkrétas darba vietas.
Papildu noradijumu un valsts normativo aktu piemérus skatiet savas valsts darba aizsardzibas iestades vai
institdta timekla vietnés.

Atsauces

Kanadas Darba droSibas un veselibas aizsardzibas centrs (CCOHS), Climate change(Klimata parmainu)
timekla vietne, pédgjo reizi atjauninata 2021. gada 23. decembri. Pieejama:
https://www.ccohs.ca/oshanswers/safety haz/climate/extreme weather heat.html, skatita
2023. gada 18. aprilr.

Kanadas Darba droSibas un veselibas aizsardzibas centrs (CCOHS), Hot environments —Health effects and
first aid, Control measures, Temperature conditions hot, (Karsta vide —letekme uz veselibu un
pirma palidziba, Kontroles pasakumi, Temperattras apstakli — Karstums) timekla vietnes.

Pieejama: https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys agents/heat, skatita 2023. gada 18. aprilr.

Veselibas un droSibas parvalde (Apvienota Karaliste), Temperature in the workplace (Temperatira darba
vietd) timekla vietne. Pieejama: https://www.hse.gov.uk/temperature/employer/index.htm, skatita
2023. gada 18. april.

Veselibas un droSibas parvalde (AK), Heat stress check list (Karstuma stresa kontrolsaraksts). Pieejama:
https://www.hse.gov.uk/temperature/assets/docs/heat-stress-checklist.pdf, skatita 2023. gada
18. aprilt.

Nacionalais darba droSibas un veselibas aizsardzibas institits (NIOSH, ASV), Karstuma stress (Heat stress)
timek|a vietne. Pieejama: https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/default.html, skatita
2023. gada 18. aprilr.

Nacionalais darba drosibas un veselibas aizsardzibas institats (NIOSH, ASV), 2016, Criteria for a
Recommended Standard (leteicama standarta kritériji): Occupational Exposure to Heat and Hot
Environments (Karstuma un karstas vides ietekme uz darbavietam). Pieejami timekla vietné:
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2016-106/

Safe work Australia, 2021. Managing the risks of working in heat (Darba karstuma risku parvaldiba).
Norades. Pieejami timekla vietné: https://www.safeworkaustralia.gov.au/doc/guide-managing-risks-
working-heat

Ministru kabineta noteikumi Nr. 359 “Darba aizsardzibas darba vietas”. Pieejami timekla vietne:
https://likumi.lv/ta/id/191430-darba-aizsardzibas-prasibas-darba-vietas
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