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Saturs
Darba vietu piemeéri — darbam karstuma;
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= Nozimigie darba vides aspekti un darbinieka individualie aspekti,

indeksi;
o Organisma termoregulacija;

= Karstuma iedarbibas iespé&jamas sekas;

o Preventivie pasakumi (t.sk. aklimatizacija, udens uznemsana u.c.).

Karstums un aukstums darba vide

m Darba vietas riska faktori, kam biezi netiek pieversta pietiekama uzmaniba;

m Plasi izplatiti riska faktori (daudzas nozarés, amatos);

m Saistiba ar klimata parmainam biezaki:
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» Karstuma vilni;

> Aukstuma vilni;

» «Ekstremali klimatiskie notikumi» (vairak darbinieku avarijas darbos);

m Var radit butisku ilgtermina ietekmi un palielinat saistitos veselibas riskus;

m Svarigs faktors augstakam nelaimes gadijumu riskam un iekartu avarijam;
m Var izraisit darbinieku navi;
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Avots:
https://klimats.meteo.lv/klimats latvija/latvijas klimatiskais raksturojums/

Biezak paklautie karstuma iedarbibai - kopigas iezimes

Darba vietas, kuras ir: » jalieto daléji caurlaidigs vai necaurlaidigs aizsargapgérbs
) augsta gaisa temperatara Pieméri
»  izstarojosi siltuma avoti > Darbs telpas

_ ) _ » elnergétikas uznémumi (jo 1pasi katlumajas)
> augsts mitruma [imenis

» slégtas telpas bez ventilacijas (pieméram, celtna kabine)
> tiess fizisks kontakts ar

» partikas produktu razoSana, maizes ceptuves, konditorejas

karstiem prieksmetiem izstradajumu razosana, komercialas virtuves u.c.

» liela fiziska slodze

'

Darbs arpus telpam
> buvnieciba, lauksaimnieciba, mezsaimnieciba

» atkritumu apsaimniekosSana, celu remonts un uzturésana
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https://klimats.meteo.lv/klimats_latvija/latvijas_klimatiskais_raksturojums/
https://klimats.meteo.lv/klimats_latvija/latvijas_klimatiskais_raksturojums/

» arkartas reagésanas darbiniekiem javalka daléji caurlaidigs vai necaurlaidigs

darbibas (ipasi tas, kuras aizsargapgerbs)

Organisma termoregulacija

=« Mehanisms, kas nodrosina kermena iekSéjas temperaturas nemainigumu;
= Process - nepartraukts un sarezgits;

= Savstarpéji saistiti procesi — siltumrade un siltumatdeve;
=« Mainoties vides temperaturai, mainas organisma vielmainas procesi;

= Izdalas daudz sviedru - udenim iztvaikojot no adas, tiek atdots siltums (l1dz
pat 31/h):

» Iztvaikosana atkariga no mitruma limena;

<
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» Intensiva svisana var izraisit dehidrataciju;
» Tiek zaudeéts kalcijs, kalijs, natrijs, fosfora sali, cinks, jods, vars, udeni
skistosie vitamini u.c. — iespéjami butiski riski veselibai un dzivibail
Siltuma apmainas lidzsvars

Q=MUOWIORIOCOK-E-RES

Q - organisma siltuma slodze (aizturétais vai zaudétais siltuma daudzums)

M - producétais siltuma daudzums (metaboliskais siltums)

W - fiziska slodze

R —siltumapmaina ar vidi radiacijas cela

C —siltumapmaina ar gaisu konvekcijas cela
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K —siltumapmaina ar kontaktéjosam virsmam kondukcijas cela

E —siltumatdeve svistot

RES —siltumatdeve izelpojot

Termalais komforts

Stavoklis, kad cilvéka siltumapmainas
procesi ir balansa ar apkartéjo vidi un
cilvéks jutas labi dotaja termalaja
vide.

Nozimigie darba vides faktori

RIGAS STRADINA

————

sl UNIVERSITATE




O

—

€
Darba drosibas un vides veselibas institts
= UNIVERSITATE ;

Visparéjais koncepts: Organisma termoregulacija nespéj uzturéet
lildzsvaru, ja aréjas vides temperatura > 39 °C; Kas ietekmeé (vel
bez tiesas temperaturas)?

Mitruma limenis:

» Sausa gaisa, parasti iztvaikosana nav traucéta;

» Gaisa, kas piesatinats ar udens tvaikiem, tiek traucéta siltuma atdevi
ar sviedriem;

» Gaisa kustibas atrums (bezvéjs);

» Darbam nepieciesama fiziska slodze; =
Darba apgérbs un IAL;

= Sos parametrus izmanto, nosakot t.s. Karstuma indeksu!
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Karstuma
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NOAA’s National Weather Service
Heat Index
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Neliels makonu daudzums

Likelihood of Heat Disorders with Prolonged Exposure or Strenuous Activity

. Danger . Extreme Danger
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Avoti: https://videscentrs.lvemc.lv/karte/R%C4%ABga/R%C4%ABgas%20pils%C4%93ta/P28/24.1291/56.9577

https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/

Papildus nozimigais faktors

* Darbs tiesos saules staros un vejs!

» Sos faktorus nem véra viens no alternativajiem indeksiem Wet-bulb globe
temperature (WBGT) - Mitra puslisa lodes temperatura (tulkojums:
V.Kalkis, Z.Roja, Darba vides riska faktori un stradajo$o veselibas
aizsardziba, 2001) vai mitras spuldzes temperatiras indekss

* |lespéjams, labak prognozé
bistamibu!

* Protams, loti gruti precizi
aprékinams
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News / World / UAE Records Extreme Humid Conditions, Dubal Worst Hit [
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UAE records extreme humid conditions, .
- .
(
Dubail worst-hit :
The wet-bulb globe temperature, which measures the amount of heat stress on the human body hit 96 at | *
the Persian Gulf International Airport and 95 in Dubai recently, The Washington Post report said.
By: Express Web Desk
; ; ZNewsGuard
Updated: July 20, 2024 22:23 IST @erkury@ark‘
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Avots: Indian
Express

Nozimigie darbinieka individualie faktori

Individuala jutiba ir |oti atskiriga!
To nosaka:

> Vecums;

> Svars (liekais) un fiziskas sagatavotibas pakape;

> Veselibas stavoklis, pieméram, paaugstinats asinsspiediens, anémija;
> Vielmaina;

> Aklimatizacijas pakape;

> (De)hidratacijas limenis;

€
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> Lietotie medikamenti (ACE inhibitori kombinacija ar diurétikiem, tricikliskie
antidepresanti, medikamenti pret Parkinsona slimibu u.c.) un narkotiku
lietosana;

> Alkohola un energijas dzéerienu lietosana;
Organisma parkarsana

« Termoregulacija organisma var noritét apmierinosi,

ja vides temperatura < 39 °C.

» Ja augstaka, organisms vairs nespéj uzturét lidzsvaru starp

siltuma veidosanos, siltuma sanemsanu un siltuma atdevi.

C—
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= Ja organisms nespéj nodrosinat lidzsvaru,

rodas organisma parkarsana jeb hipertermija.

Karstuma ietekme uz veselibu un drosibu

= letekme uz fizisko un mentalo veselibu:

» Istermina iedarbiba: no dehidratacijas lidz
karstuma durienam

» llgtermina iedarbiba: dazu kermena sistemu bojajumi =
letekme uz drosibu:

» No apdegumiem lidz koncentracijas trukumam utt.;
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» lekartu bojajumi (parkarSanas rezultata).
Karstuma istermina ietekme uz fizisko veselibu

= Karstuma nogurums

= Parmeérigas svisanas rezultata tiek zaudeéts gan udens, gan elektroliti,
izraisot dehidrataciju un kermena dzesésanas sistemas lidzsvara
zudumu;

€¢
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» Simptomi — slapes, sausa mute, nogurums, muskulu

krampiji » Biezak sastopami:
- Nav veikta aklimatizacija;
- Nepiemerots apgerbs, kas kavée svisanu un
karstuma izdalisanos;
- Veselibas problemas, kas ietekmé svisanu un
karstuma toleranci;

Karstuma istermina ietekme uz fizisko veselibu

Karstuma sinkope
» Gibonis vai reibonis — rodas islaicigas nepietiekamas asinsrites dél

smadzenes

— RIGAS STRADINA
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» Organisma reakcija uz masivu asinsvadu paplasinasanos
» Strauja asinsspiediena pazeminasanas

» Parasti rodas péc ilgstosas stavésanas vai peksni pieceloties no
sedus/gulus stavokla

» Biezak novérojama, ja nav veikta aklimatizacijas un bijusi ari
dehidratacija

Parkarsana (karstuma duriens)

Akutas organisma parkarsanas smaga forma jeb karstuma duriens (dzivibu
apdraudoss stavoklis) — radies sakara ar termoregulacijas traucéjumiem

C——
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> CNS darbibas traucejumi, samanas zudums,
dezorientacija
> Loti paaugstinata kermena temperatura
> Samazinata sviedru izdalisanas
> Karsta, parasti sausa ada > Muskulu raustisanas
> Kermena audu bojajumi

4+ Mirstiba proporcionala sakotnéjam stavokla smagumam un atkariga no
parkarsanas ilguma

4+ ligstodas iedarbibas rezultats biezak mitros apstaklos un/vai intensivas
fiziskas aktivitates

Karstuma istermina ietekme uz fizisko veselibu

Karstuma tuska

RIGAS STRADI NA Darba drogibas un vides veselibas institiits
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» Asinsvadi pie adas virsmas paplasinas, lai atbrivotu siltumu, un

skidrums var izplust no asinsvadiem apkartéjos audos, izraisot
pietukumu un tusku; > lzraisa:

- Fiziska neaktivitate vai ilgstosu sédésana vai stavésana;

CieSu vai sauru apgeéerbu vai apavu valkasana;

Medikamentu un partikas lietosana, kas var ietekmeét
skidruma lidzsvaru;

Karstuma istermina ietekme uz fizisko veselibu

m Karstuma izsitumi - siki, sarti punktini, natrene
)

C——

. RIGAS STRADINA

Specifisks efekts, ko izraisa parmeriga sviSana kombinacija ar sviedru kanalu
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» lzsitumi loti niez

>

Riska grupa — darbinieki ar adas saslimsanam un intensivu kremu lietosanu
m Karstuma krampji

» lzraisa elektrolitu nelidzsvarotiba organisma (ipasi natrija, kalija vai magnija

deficits, kas rada muskulu normalas darbibas traucéjumus)

Karstuma 1stermina/ilgtermina ietekme uz fizisko veselibu
= Rabdomiolize

» lzraisa intensivas fiziskas aktivitates, kas parsniedz normalo robezu
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» Biezak kombinacija ar kadu citu problemu
— saspiesanas traumam, ilgstosu
imobilizaciju, krampjiem un izjauktu
mazspeja

elektrolitu lidzsvaru

» lzraisa nieru mazspeéju, kam seko aknu
Karstuma ilgtermina ietekme uz fizisko veselibu

Nespecifiski veselibas traucejumi!

veselibas institits

Adas slimibas:
» llgstoSa saules UV staru iedarbiba bez atbilstosas aizsardzibas - adas
vézis, priekslaicigu novecosanas, aktiniska keratoze u.c.
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Balsta un kustibu aparata slimibas:

» Karstums veicina, pieméram, atkartotas sastiepuma traumas,

locitavu problémas un hroniskas muguras sapes

Karstuma ilgtermina ietekme uz fizisko veselibu
m Acu bojajumi:
» Nepartraukta intensivas saules gaismas iedarbiba izraisa - fotokeratitu, kataraktu

un makulas degeneraciju + véza risks

= Elposanas problemas:

I RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE

“f‘_\
Darba drosibas un vides veselibas institits \\\};‘
-~
=
//__{//
o



» Karstie apstakli ir biezi saistiti ar augstu gaisa esoso piesarnotaju koncentraciju
(putekli un kimiskas vielas)

» Veicina elposanas celu slimibu attistibu — astmu, hronisku obstruktivu plausu
slimtbu (HOPS) u.c.

—
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Karstuma ilgtermina ietekme uz fizisko
veselibu (®.
a Islaiciga neaugliba
» Gan sievietém, gan izteiktak — virieSiem
» Spermas blivums un spermatozoidu kustigums
» Normalas formas spermatozoidu procentualais

daudzums var samazinaties, ja cirksSna

temperatura paaugstinas

Neaizmirstam ari par UV starojumul!

€¢,
e RIG/\S STRAD[ NA Darba drosibas un vides veselibas institits ?‘\.‘\}}_
=l UNIVERSITATE 7



s Ultravioletas radiacijas indekss (lvgmc.lv)

= Piejams: meteo.lv (janoklikskina, lai raditu!)

@®vemc ULTRAVIOLETA RADIACIJA

Pavasari ir patikami sajust pirmo saules staru siltumu,
tomer jau driz, dienam klustot garakam un Saulei
paceloties arvien augstak virs horizonta, saules staru
iedarbiba var klut kaifiga uliravioletas (UV) radiacijas dél

uv

starojums } " :
UV starojums ir Saules
elektromagnétiska starojuma dala
Redzama ar vilpu garumu 100 - 400 nm, un

gaisma to iedala tris grupas:
UVA 315 - 400 nm

UVE 280 - 315 nm
100 - 280 nm

IS
starojums

Sanemto UV starojuma daudzumu
ietekme vairaki faktori:
« ozona slana biezums
« Saules augstums virs horizonta
« vietas geogrdfiskais platums
« augstums virs jiras [imena
» makonu daudzums
« atstaro$ands no Zemes

@®vemc

UVA UVB

veselibai, un jaievero piesardzibas pasakumi.

B

Piesardzibas pasakumi JAIEVERO PIESARDZIBAS PASAKUMI

nav jaievero

PIESARDZIBAS PASAKUMI

levéro ipasu piesardzibu

pusdienlaika (11.00 - 15.00), é Lieto galvassegu!

kas ir saules akfivakais periods!

$7¢)
Q Centies uzturéties ena! * Velc atbilstosu apgerbu!

(100
l Lieto saules aizsargkrému! @@  Nésa saulesbrilles!

Karstuma istermina ietekme uz mentalo veselibu

m Diskomforts un uzmanibas noversana:

I RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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AIZSARDZIBA PRET
ULTRAVIOLETO RADIACIJU

Nelielos daudzumos Saules starojums cilvekam ir labveligs, tas veicina D vitamina veidosanos,
un to izmanto slimibu arste3ana. Tomer parlieku liels UV radiacijas daudzums ir kaifigs cilveka
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https://videscentrs.lvgmc.lv/lapas/ultravioletas-radiacijas-indekss
https://videscentrs.lvgmc.lv/lapas/ultravioletas-radiacijas-indekss

» Augsts stresa limenis, koncentracijas zudums (ietekmé ari dehidracija);
m Dehidratacija:
> Samazinatas kognitivas funkcijas:
) Fiziskais sniegums;
> LEmumu pienemsanas spé€jas;
m Nogurums un samazinata produktivitate:

> Butiska ietekme, 1pasi uz fiziski smagiem darbiem;

Karstuma ilgtermina ietekme uz mentalo veselibu

m letekmeéta passajuta un labklajiba

RIGAS STRADI NA Darba drogibas un vides veselibas institts ?
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m Diskomforts, stress, jo parak augsta
fiziska slodze

m Var veicinat paaugstinatu aizkaitinamibu,

garastavokla svarstibas un samazinatu
apmierinatibu ar darbu

m Miega traucéjumi (ipasi, kombinacija ar
t.s.
«tropiskajam naktim»

Merkis samazinat karstuma izraisito risku, var ari palielinat NG risku:

—> Darba laiks tiek pielagots, lai izvairitos no dienas karstakajiem periodiem

C—

—> Darbu var nakties veikt taja laika, kas parasti tiek pieskaitits nakts darbam
B RIGAS STRADINA
= UNIVERSITATE
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—> Samazinas koncentrésanas spéjas, refleksu atrums, redzamiba

Ja darbu parcel uz agram rita stundam

» Miegainiba, izjaukts organisma iekséejais pulkstenis, ilgtermina miega trukuma sekas
» Stress, trauksme pielagosanas de|

» Samazinatas kognitivas spéjas, produktivitate un garastavokla svarstibas

» Pasliktinas privatas-darba dzives lidzsvars

I RIGAS STRADINA
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Augstaks nelaimes gadijumu risks

> Paaugstinats neuzmanibas un
noguruma risks

> Dezorientacija
> Samazinata modriba

» Traucétas spriesanas spejas

I RIGAS STRADINA
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Augstaks nelaimes gadijumu risks

Fiziskas problemas:

» Sasvidusas plaukstas

» Aizsvidusas aizsargbrilles

» Karstas virsmas — adas apdegumi, refleksivas kustibas (rokas atrausana)
Ripnieciskie/razosanas riski:

» Var traucéet darba procesus, aprikojuma darbu vai uzglabasanas procesus

(elektroiekartu parkarsana, spiediena veidosanas, pasaizdegsanas utt.)
Ko darit?

€¢,
e RIGAS STRADI NA Darba dro&ibas un vides veselibas institits r‘\.‘\;;\-_
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Heat index-associated protective measures for worksites

Heat index Risk level Protective measure
Less than 91°F Lower (caution) Basic health and safety planning
(33°C)
91°F to 103°F Moderate Implement precautions and heighlen awareness
(33°C to 39°C)
103°F to 115°F High Additional precautions to protect workers
(39°C to 46°C)

Adapted from OSITA [2012].

Avots: https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/
Karstuma indeksa izmantosana darba aizsardzibas pasakumu planosana

I RIGAS STRADINA
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https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/
https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/
https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/
https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/
https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/
https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/
https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/
https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2017/06/05/heat-index/

Karstuma indekss

Riska limenis Veicamie pasakumi
o : Pamata darba aizsardzibas pasakumi
<33°C Zems risks _
darbam karstuma
+ papildus pasakumi
33-39°C Vid&js risks Papriats b

+ darbinieku bridinasana

-

 RIGAS STRADINA
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= Nodrosinat dzeramo tdeni

(4 glazes stunda, 1 glaze = 250ml);

» Jabut pieejamiem atbilstosiem
mediciniskajiem pakalpojumiem;

= Mudinat darbiniekus lietot adas

aizsardzibas lidzeklus;

— RIGAS STRAD] NA Darba dro&ibas un vides veselibas institits
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Videjs risks
» Atgadinat darbiniekiem biezi dzert udeni

s Apmaciba par darbu karstuma:

» ka atpazit ar karstumu saistitas slimibas;
» ka to noverst;

» ko darit, ja kads saslimst;

= Planot biezus partraukumus vésa, énaina
vieta;

s Darbinieku aklimatizesana;

= Draugu (buddy) sistéma (noveérot, vai kolégiem neparadas pazimes);

€¢,

e
| Darba drosib id libas institt L
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m Bridinat darbiniekus un verot, komunicet

m Mudinat dzert daudz udens (4-6 glazes stunda)

m lerobezot fizisko slodzi (mehaniskie pacélaji utt.)

m Jabut zinoSai personai par karstuma izraisitam
slimibam, atbilstosu darba/atputas grafiku

¢
RIGAS STRADI NA Darba drogibas un vides veselibas institiits ‘r"?§:\._
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m Darba/atpiitas grafiku ieviesana

m Darba aktivitasu pielagosana \
(parplanot darbu, ‘
tempu/pagriezt darbus)

m Dzesésanas panémieni

» Parplanot nebutiskas aktivitates uz dienam ar samazinatu karstuma indeksu;

m Ja javeic butisks darbs, ko nevar parcelt, papildus ieprieks uzskaititajam:

»

€¢,
— RIGAS STRADINA Darba drogibas un vides veselibas institits ?‘\.\}:\:
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» Jabridina darbinieki par draudiem;

» Udens dzersanas grafiks (apméram 4 -6 glazes stunda);

» Fiziologiskais monitorings (pulss, temperatira u.c.);

Partrauciet darbu, ja preventivie pasakumi nav pieejami!
Tehniskie pasakumi

m Darba procesu pielagosana, samazinot siltuma emisijas u.tml.;

m Termisko ekranu/barjeru izmantosana — atstaro/absorbé siltumu;

= Siltumu generéjoso procesu izolésana, norobezosana un darbinieku
nodalisana;

—
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utt.);

m Karstu virsmu izolésana/parklasana ar zemas jutibas materiala loksném
(aluminiju/krasu, kas samazina no izstaroto siltuma daudzumu darba vieta

m Izstarota siltuma samazinasana;
m Transportlidzeklu nodrosinasana ar slegtam un kondicionétam
kabinem;

Tehniskie pasakumi

m Mitruma samazinasana (slapju gridu, atklatu karsta Gdens vannu, noteku un
nehermétisku tvaika varstu likvidésana u.tml.);

m Gaisa/tvaika izvadisana no karstiem procesiem (lokala nostces ventilacija)

C——

. RIGAS STRADINA

m Automatizetu iekartu vai procesu izmantosana, lai piek|Gtu karstam vietam
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m Temperatlras uzraudzisana
m Noénotas zonas, lai samazinatu saules starojumu (zallzijas, atstarojoSa pléve)
m Neatstarojosu virsmu izmantoSana (izvairities no UV staru atstarosanas)
m Gaisa dzesésanas/gaisa kondicionéSanas un ventilacijas/sausinasanas sistémas
Tehniskie pasakumi
m llgtspéjigas dzeséSanas sistémas
m Kondicionétas, énainas, vésas atputas zonas (tuvu darba vietai)

m Galda, brivi stavosi vai pie griestiem uzstaditi ventilatori

° - - ° ° - v Ve -\/—
m Gaisa plusmas atruma palielinasana, nodrosinot labu /?\
ventilaciju
——— RIG/\S STRAD]NA Darba drosibas un vides veselibas institdts “r'\.\\}\.
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m lespéja atvert logus, lai nodrosinatu gaisa cirkulaciju, bet neapdraudot tehnisko

ventilaciju (lokalo nostces ventilaciju, kas uzstadita iekartam u.tml.)

m Darbstaciju novietoSana prom no tieSiem saules stariem vai siltuma avotiem
Administrativie / organizatoriskie pasakumi

m lerobezot laiku karstuma (palielinat atputas laiku vésa zona, pielagoties temperaturai)
m Pielagot darba laiku (izvairities no paaugstinatas temperaturas, UV starojuma)

= Nodrosinat partraukumus, lai darbinieki varétu dzert aukstus dzérienus/atsvaidzinaties
m Elastigi darba modeli (darba rotacija, darbinieku parvietoSana uz vésakam ekas dalam)

s Mainit mérkus un darba raditajus, lai atvieglotu darbu, samazinot fizisko slodzi

€¢
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m Atvieglot formalos gérbsanas noteikumus, apgérba parveidosana (brivaks, elpojoss
apgerbs)

s Mudinat darbiniekus rupeéties par sevi

Administrativie / organizatoriskie pasakumi
m Planot fiziski smagus uzdevumus aukstakos periodos (agri no rita/vélu vakara)

m Samazinat fiziski smagu uzdevumu veiksanu (darbs pirma stava limeni, lai

samazinatu kapsanu pa kapném utt.)

m Palielinat darbinieku skaitu, kam javeic uzdevums

m Nodrosinat, lai darbinieki nestrada vieni, uzraudzit un parliecinaties, ka var izsaukt
palidzibu

I RIGAS STRADINA
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m Siltuma aklimatizacijas plans un stimulét fiziskas sagatavotibas uzlabosanu
m Nodrosinat informacijas pieejamibu un bridinajuma zimes darba vieta, lai palielinatu
izpratni par karstuma ietekmi

Aklimatizacija
m Organisms pielagojas jaunai termiskai videi (fiziologiska adaptacija, atkartoti

saskaroties ar karsto vidi)

Aklimatizacija ietver sadus mehanismus:

» Svisanas process klust efektivaks (agraka sviSana, izdalas vairak sviedru, ar tiem
zud mazak elektrolitu)

» Asinsrite stabilizéjas

C—
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» Organisms funkcioné ar zemaku kermena temperaturu, sirdsdarbibas atrumu

» Pie normalas kermena temperaturas paaugstinas asins plusma ada

leteicamais aklimatizacijas grafiks

m 7 — 14 dienu laika pakapeniski palieliniet darbinieku laiku karstuma (ipasi noverot

saja perioda jaunos darbiniekus, kuri nav fiziski sagatavoti, dot vairak laiku lidz
aklimatizéjas

m Attieciba uz jauniem darbiniekiem (no ierasta darba laika karstuma):
> Ne vairak ka 20% 1. diena

> Ne vairak ka 20% pieaugums katra nakamaja diena

m Attieciba uz darbiniekiem ar iepriekSéju pieredzi (no ierasta darba laika karstuma):

I RIGAS STRADINA
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) 1. diena maksimali 50% > 2.

diena maksimali 60% > 3. diena
maksimali 80% I

> No 4. dienas maksimums 100%

Rehidratacija

m NodrosSinat vésu (10-15°C) dzeramo udeni darba
vieta (individualas nevis kopigas krizites/pudeles)

-

m Darbiniekiem, kas bijusi karstuma lidz divam stundam, veicot mérenas darba
aktivitates, ik péc 15 lidz 20 minutem izdzert glazi udens

m Dzérieni ar elektrolitu/oglhidratu koncentracija neparsniedz 8% no tilpuma

€
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m ligstosas svisanas gadijuma, kas ilgst vairak neka 2 stundas, nodrosinat
sabalansetus elektrolitus saturosus dzerienus, lai aizstatu zaudéetos

m Jaizvairas no alkohola, dzérieniem ar augstu kofeina/cukura saturu

Darbinieku apmaciba darbam karstuma
4 Zinaganas par karstuma bistamibu (iespéjama ietekme uz veselibu)
4+ Predisponéjosie/riska faktori, pirmo pazimju atpazisana

4 Izpratne par pirmas palidzibas snieg$anas parkar$anas gadijuma

<4+ Darbinieku pienakumi, lai izvairitos no karstuma stresa

1 D ST i [il institat
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4+ Aizsargapgérba un aprikojuma izmanto$ana
4+ Narkotiku, tostarp terapeitisko, alkohola lieto$anas bistamiba

karstuma
Individualie aizsardzibas lidzekli (IAL) un karstums

m Cilvéki pielagojas karstumam atvesinoties (novelk noteiktas dréebes)

m Profesionalas situacijas Sada riciba var nebut iespéjama (azbesta
demontazas darbu, kad nepartraukti javalka IAL un jaievéro stingras

dekontaminacijas proceduras)
m |AL var veicinat parkarsanu ne tikai sava svara deél, bet ari nelaujot

Darba drosibas un vid

sviedriem iztvaikot no adas virsmas
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UNIVERSITATE

[C——a
T



m Darbiniekiem janonem/janovelk IAL uzreiz, kad tie vairs nav
nepieciesami

m Ja nepiecieSams, jalauj IAL nozat/izzut pirms atkartotas izmantosSanas
vai janomaina

Ko darit, ja IAL tomer jalieto?

m Pielaut lenaku darba tempu
m Biezak rotet darbiniekus arpus Sis vides

m Atlaut ilgakus atputas laikus

m Nodrosinat iespéju izzavet IAL, lai tos varétu atkal
lietot

I RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE




m Parskatit darba vides riska novertejumu, lai noteiktu, vai var ieviest
automatizetas vai alternativas darba organizacijas sistemas

m Atkartoti izvertét izvelétos IAL (jaunakie modeli var but vieglaki,

nodrosSinat labaku darbinieka aizsardzibas un komforta [imeni)

-
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Apgerba raksturlielums (iso 7730:2006)

Relativa mérvieniba, kas apraksta apgérba siltumizolacijas efektivitati

'1.Clo| = 0,155 m2°C/W

1 CLO — apgerbs, kas nepiecieSams miera stavokli esosai personai, lai
neierobezoti ilgu laiku justos komfortabli

Vide vai ari apstaklos, kuros:
> Gaisa temperaturair 21°C

> Relativais mitrums ir < vai = 50%



> Véja atrums ir 2,5 m/s

“Clo” lielumi apgerbam

Apgerba veids Clo
Kails kermenis 0
Sorti 0,1
Viegls vasaras apgérbs 0,5




Ziemas apgérbs (bez virsdrebem)

1,0

Tradicionalais uzvalks

1,55




Insulation for the entire clothing:

m 0.19 0.28

* 0.25
o

. 0.04
0.11

. 0.25

}{ 0.02 005
+

" 0.02 0.04

0.38 0.91



Kontrolsaraksts IAL izvelei, stradajot karstuma — vai...

1.
2
3
4
5
6.
7/
8
9

—
o —
" —

Pamatojoties uz riska novértéjumu, ir noteikti karstumam piemeéroti IAL?

. Ir pieejamas vieglas, elpojosas un gaisas krasas drébes?
. Ir saules cepures ar platam malam vai kakla atlokiem?
. Ir aizsargbrilles, kas nodrosina ari saules aizsardzibu?

. Tiek iepirkti karstumizturigi cimdi nepiecieSamibas gadijuma?

Ir izvéléti drosibas apavi no elpojosa materiala?

. Ir pieejami saulosanas lidzekli un ltpu balzami ar augstu SPF?

s RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE

. Ekstremala karstuma situacijas ir pieejamas dzesésanas vestes/jostas/apse;ji?

. Darbinieki ir pienacigi apmaciti, ka efektivi izmantot nodrosinatos IAL?

Darba drosSibas un vides veselibas institits




Dazi dzesejoso IAL piemeri

TECHNICHE EVAPORATIVE TECHNICHE EVAPORATIVE TECHNICHE PHASE CHANGE TECHNICHE EVAPORATIVE

COOLING CROWN COOLERS COOLING NECKBANDS COOLING VESTS COOLING WRIST WRAPS

B RIGAS STRADINA . | - Y
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Parkarsana — pirma palidziba
4+ Partraukt jebkadu fizisko slodzi

4+ Cietuso atguldit ena vai vesaka vieta pusgulus

+ Atbrivot no silta/spiedosa apgérba (ja lieto sejas
masku, novilkt to)

+ Atkartoti mitrinat ar vésa tdeni samitrinatu auduma gabalu vai apslacit
ar vesu udeni galvu, kaklu, kratis (var art izmantot aukstus priekSmetus)

4+ Radit veéja plusmu, dzeséjot cilvéku

4+ Ja nav vemsanas, tad dot dzert — veselam pieaugusajam var dot pat 1-2|
udens pakapeniski dazu stundu laika

I RIGAS STRADINA
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4+ Zvaniet 113, lai sanemtu neatliekamo medicinisko palidzibu — neatstat
vienu

Avots: NMPD: https://www.nmpd.gov.lv/Iv/palidziba-parkarsanas-gadijuma

»
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Normativie akti
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Lasit vairak: Normativie akti

4 Darba aizsardzibas likums (20.06.2001)

4 MK noteikumi Nr. 660 (02.10.2007) “Darba vides iek$éjas
uzraudzibas veiksanas kartiba”

4 MK noteikumi Nr. 359 (28.04.2009) “Darba aizsardzibas prasibas
darba vietas” (spéka no 01.01.2010)

4+ Atsevidki higiénas prasibu MK noteikumi (431/2000; 890/2013;
610/2002)



Normativie akti

4+ MK noteikumi Nr. 431 (19.03.2000) “Higienas prasibas socialas
aprupes institucijam”

4+ MK noteikumi Nr. 890 (17.09.2013) “Higiénas prasibas bérnu

uzraudzibas pakalpojuma sniedzéjiem un izglitibas iestadém, kas
Isteno pirmsskolas izglitibas programmu”

4+ MK noteikumi Nr. 610 (27.12.2002) “Higiénas prasibas visparejas
pamatizglitibas, visparéjas vidéjas izgltibas un profesionalas
izgltibas iestadem”



4+ MK noteikumi Nr. 395 (11.09.2001) “Biblioteku materiala un
tehniska pamata normativi”

Normativie akti

4+ Bivniecibas likums

4 MK noteikumi Nr. 310 (16.05.2003) “Noteikumi par Latvijas
buvnormativu LBN 231-15 "Dzivojamo un publisko €ku apkure
un ventilacija””



Lasit vairak: LVS ISO standarti (1)

4+ Videssiltuma ergonomika. Saistito starptautisko standartu
principi un lietosana - LVS EN I1SO 11399:2002 (spéeka no

31.01.2002.) 4+ Siltumvides ergonomika - Vardnica un simboli - LVS
EN ISO
13731:2003 (speka no 11.03.2003)

4+ Vides siltuma ergonomika. lerices fizikalo lielumu meérisanai
LVS EN ISO 7726:2004 L (spéka no 12.10.2004.)



LVS ISO standarti (2)

<4 Vides siltuma ergonomika. Vides siltuma ietekmes novertéjumes,
lietojot subjektivas vertesanas skalas (1SO 10551:2019) (sp€éka no
14.11.2019.)

4 Siltuma vides ergonomika — Termala komforta analitiska noteikSana
un interpretacija izmantojot paredzama vidéja balsojuma (PMV) un
paredzama neapmierinato personu procenta (PPD) indeksu kalkulaciju
un lokala termala komforta kritérijus - LVS EN ISO 7730:2006 (speka
no 28.03.2006.)



<4 Vides siltuma ergonomika. Loti karsta un loti auksta vidé stradajoso
darbinieku mediciniska uzraudziba - LVS EN I1SO 12894:2002 (sp€ka no
31.01.2002.)

LVS ISO standarti (3)

4+ Vides siltuma ergonomika. Termiska sprieguma analitiska
noteikSana un interpretacija, izmantojot paredzamas siltumslodzes
apréekinu (I1SO



7933:2023) (speka no 01.02.2024.)

4+ Siltumvides ergonomika. Kermena siltumapmainas noteiksana
(1SO 8996:2021)(speka no 24.02.2022.)
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Majasdarbam — kontroljautajumu saraksts darbam karstuma

Vai ir veikts riska novertéjums darbam karstuma?

Vai ir noteikti pieméroti preventivie pasakumi darbam karstuma?

Vai darba laiks ir pielagots, lai izvairitos no karstakajam dienas dalam?
Vai ir pieejams atdzeséets dzeramais udens pietiekama daudzuma?

Vai atputas vietas ara ir ena?

Vai tiek veikta darbinieku/darbu rotacija, lai novérstu parmeérigu karstuma iedarbibu?

N o s W N e

. Vai ir veikta darbinieku apmaciba par temam, kas saistitas ar karstu laiku (ipasi
dehidratacijas un karstuma stresa simptomiem)?

o0

Vai temperatura darba vietas tiek regulari uzraudzita?

9. Vai ir pieejama pirma palidziba?
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Papildus informacija

m KARSTUMS DARBA — NORADIJUMI DARBA VIETAM:
https://osha.europa.eu/sites/default/files/Heat-at-work-Guidance-
forworkplaces LV.pdf

m Heat Index: When humidity makes it feel hotter:
https://blogs.cdc.gov/nioshscience-blog/2017/06/05/heat-index/

m Overview: Working in Outdoor and Indoor Heat Environments:
https://www.osha.gov/heat-exposure

m Occupational heat stress: What do we know and what do we need to do?
Considerations from an OSH perspective”
https://www.ilo.org/sites/default/files/wcmsp5/groups/public/@arabstates/@ro

beirut/@ilo-qgatar/documents/presentation/wcms 880727.pdf
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Paldies par uzmanibu!
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