A Nemzetgazdasagi Minisztérium
Munkavédelmi Iranyitasi Féosztalyanak felhivasa

a hidegben torténé munkavégzés veszélyeivel kapcsolatban

A meteorologiai elorejelzések szerint az elkovetkezd napokban az orszag jelentds részén a
hémérséklet napkozben sem éri el a fagypontot, éjszaka akar minusz 10 fok ala is csokkenhet,
ezért fokozottabban jelentkezhetnek a hidegben torténé munkavégzés veszélyei.

Ilyen id6jarasi koriilmények esetén - kiilondsen a szabadtéri munkahelyeken - a munkavégzés
a sziikséges megeldzo intézkedések hidnyaban veszélyeztetheti a munkavallalok egészségét és
biztonsagat, ezért a Munkavédelmi Iranyitdsi Fdosztaly felhivia a munkaltatok,
munkavallalok és munkavédelmi szakemberek figyelmét a hidegben torténdé munkavégzés
veszélyeire, a dolgozok egészségvédelmét szolgalo eldirasokra és ajanlasokra.

Hideg munkakornyezetben a hdszabalyozé mechanizmusok hatdsara a bor, illetve a bor alatti
kotdszovet erei Osszesziikiilnek, ezaltal kevesebb vér tud atfolyni egységnyi id6 alatt, és a vér
altal szallitott hobdl a holeadas mérséklodik. Ha a hideg olyan mértékii, hogy ez a szabalyozas
nem elégséges, ugy az elvesztett hdmennyiség potlasa érdekében fokozodik a hétermelés.
Lathato jele az akarattdl fliggetlen 1udborézés, majd reszketés, didergés. A reszketés a
szervezet kompenzécios reakcidjanak tekinthetd, az izmok 0Osszehangolatlan munkdjaval
fokozza a termelt bels6 hé mennyiségét. Hidegben végzett munka esetében a szervezet
megfelel6 homérsékletének megtartasa nagymértékben fiigg a ruhdzat hdszigeteld
képességétol.

A bor ereinek 6sszehuzddasa, a helyi lehiilés miatt erds szélben, illetve hideg kdrnyezetben
fagyasi sériilések johetnek létre (foként a kiallo, periférias testrészeken, mint az orr és a fiilek,
valamint a kéz és 1ab ujjai).

A végtagok lehiilése meggémberedést €s ligyetlenséget okoz, bonyolultabb mozgést igényld
feladatok elvégzése ilyenkor nehézségekbe iitkdzik. A rendkiviil hideg kdrnyezet faradtsagot
okozhat, fokozhatja a végtagok remegését, valamint csokkentheti a kéz szoritoerejét,
mindezek hozzédjarulhatnak a balesetveszélyes helyzetek kialakulasahoz is. Az agy lehiilése
eldszor zavartsaghoz, majd a végtagok koordindlatlan mozgéasahoz vezethet.

Szélséségesen hideg id6jarasi koriilmények is eléfordulhatnak a kovetkezé napokban (extrém
hideg: minusz 15 °C alatti homérséklet), amikor a munkavégzés megfelelé védelem
hianyaban a hdegyensuly felborulasa miatt fokozatosan kimeriiléshez €és tn. hidegartalmak
kialakulasahoz vezethet. FObb tiinetei: faradtsag, szederjes (cyanotikus) vagy sapadt viaszos
bor, az ideg-izommuikodés elégtelensége, ugymint gorcsok, zsibbadas, bizsergés stb., kitagult
pupilla, mentalis zavar, eszméletvesztés, majd a légzés és a keringés lelassulasa,
miikodészavara kovetkezhet be.

A hideg kornyezetben végzett munka a légzOrendszert is é€rinti. A hideg és szdraz levegd
erdsen hiiti az orr nyalkahartyait és a felsé légutakat. Ha a 1égzés szdjon at torténik, a kiilsé
hatas hamgyulladast okozhat. A tartésan alacsony homérsékleten dolgozdok korében a hiiléses
megbetegedések gyakoriak, a 1éguti és hugyuti fertézések szama is megszaporodik ilyenkor.



A hideg munkakdrnyezet is a dolgozokat ér6 megterhelések korébe tartozik, igy erre
vonatkozodan is el kell végezni a kockazatértékelést és megel6zo intézkedéseket kell hozni
a munkavallalok egészségvédelmére.

Szabadban végzett fizikai munka (pl. fakitermelés, épitdipari kivitelezési tevékenység,
utépités, uttisztitas, szemétszallitas, allattartd telepeken végzett munka) soran kiillonds gondot
kell forditani a fagyasi sériilések és a balesetveszélyes helyzetek elkeriilésére.

- A szabadtéri munkahelyen - a munkavégzés jellegének és a munkakoriilményeknek
megfelelé miiszaki megoldasokkal, munkaszervezéssel, egyéni védelemmel, melegedési
lehet6séggel, védoitallal (meleg tea) - gondoskodni kell a munkavallalok idéjaras elleni
védelmérdl.

- A kockazatértékelés eredményei alapjan hideg elleni védéeszkoz, védéruha (pl. meleg
sapka, téliesitett védokabat vagy védomellény, hideg elleni véddkesztyli, vastag talpu,
illetve bélelt munkavédelmi bakancs sth.) biztositdsa valhat sziikségessé, kozuti
forgalom mellett, mozgd gépjarmiivek kornyezetében végzett munkdk esetén jol-
lathatdsagot biztositd mellénnyel, fényvisszaverd csikokkal torténd kiegészitéssel.

- A munka jellegére (pl. konnyli-, kézepesen nehéz vagy nehéz fizikai munka) és a
dolgozok altalanos egészségi allapotara, tapasztalatara is tekintettel kell lenni a
védOeszk6zok juttatasakor, amelyhez a foglalkozas-egészségligyi szolgdlat orvosanak
véleményét is ki kell kérni. Figyelembe kell venni a munka-, véddéruhdzat és egyéb
védoeszkozok viselésébdl adodd tobbletmegterhelést, a mozgast, l1atast és halléast
(kommunikaciot) korlatozé hatasat is. Gondoskodni kell arr6l is, hogy az egyéni
védoeszkozok megfeleld higiénés dllapotban legyenek.

- Az osszefagyott hé és jég a tetokrdl, csatornakrol a jarokelokre, a munkavallalokra
eshetnek, a jardak és egyéb kozlekedok sikossd valhatnak. A sikossag mellett a ho
betakarhatja a jardaszegélyt és egyéb tereptargyakat (godrok, buckak), amelyek tovabbi
veszélyforrasokat jelenthetnek (elbotlas, elesés stb.). Mind a gépjarmiivezetok, mind a
gyalogosan kozlekedok legyenek fokozott figyelemmel a havas, jeges, csuszos
utviszonyokra.

- A lefagyott targyak nehezebben vagy egyaltaldn nem mozdithatéak (anyagmozgatas,
terhek emelése esetén), amihez tarsul a csiiszasveszély is.

- A fiitotestek megvalasztasanal €s elhelyezésénél gondoskodni kell arrdl, hogy azok ne
idézhessék el6 a munkahely/pihendhely levegdjének szennyezését, illetve a
munkavallalok tulzott felmelegedését.

- A munkavédelmi oktatas soran a fentiekben felsorolt veszélyforrasok és a sziikséges
megel6zé intézkedések mellett fel kell hivni a munkavéllalok figyelmét, hogy az
iddjarasnak megfeleld ruhdzatot vegyenek fel, rétegesen 6ltozkodjenek és figyeljenek a
végtagok, valamint az arc, az orr és a fiill védelmére is (sapka, sal, kesztyll). A
munkavallalok figyelmét fel kell hivni arra, hogy fontos mozgatni a végtagokat,
ujjakat, ez élénkiti a vérkeringést, emeli a test hdmérsékletét.

- A kihtilés elkeriilése és a munkavégzés biztonsdga miatt az alkohol fogyasztasatol
tartozkodni kell!

- A dolgozdk figyeljenek egymasra is, barmilyen egészségi allapotukkal Osszefiiggd
panasz, rosszullét, valamint sériilés esetén a tevékenységet azonnal hagyjak abba, és
igényeljék a munkahelyi elsésegélynyujtast vagy az orvosi ellatast. Mindig legyen
mobiltelefon a munkateriileten, ha segitséget kell hivni!

Zart térben torténé munkavégzés esetén a megfeleld munkahelyi klima biztositadsa
konnyebben megoldhatd, mint a szabadtéri munkavégzés sordn. Zarttéri munkahelyen a



dolgozok szdmara biztositandd megfelelé hdmérsékletet az ott folyd munka jellege, illetve a
munkaval jaré fizikai megterhelés-igénybevétel hatarozza meg:

Hideg évszakban szellemi munka esetén 20-22 °C, konny( fizikai munka esetén 18-20
°C, kozepesen nehéz fizikai munka esetén 14-18 °C, mig nehéz fizikai munka esetén 12-
14 °C munkahelyi hdmérsékletet kell biztositani a dolgozok szamara. Amennyiben a
zarttéri munkahelyen nem biztosithato a munka jellegének ¢és az ott dolgozo
munkavallalok fizikai megterhelésének megfeleldé hémérséklet és a munkahely
hidegnek mindsiil, a munkaltatonak intézkedéseket kell hoznia a hideg munkakornyezet
kedvezOtlen hatasainak megeldzése céljabol (lasd fent).

Zart téri munkahelyeken, felvonulési épiiletekben, melegedd helyiségekben, satrakban a téli
hidegebb  idészakban kiemelt szerepe van a munkavallalobk  munkahelyi
egészségvédelmében a munkakornyezet kedvezotlen hatasainak csokkentését szolgalo
intézkedéseknek, valamint a dolgozok tajékoztatasanak, felvilagositasanak is.

A réteges oltozkodés, meleg zokni, vastag talpu labbeli csokkenti a szervezet
héleadasat és eldsegiti a hidegebb munkakornyezethez valo alkalmazkodast.

A huzamos tartdzkodésra szolgald hidegpadlos helyiségben, a tevékenység jellegének
figyelembe vételével — a hideg diszkomfort és a ,reumds” panaszok megel6zése
érdekében — megfeleld hészigetelé padozat (burkolat) biztositdsa javasolt (akar
ideiglenesen is) tigy, hogy az a munkavégzés biztonsagat ne veszélyeztesse.

A kellemetlen és egészségre karos 1égmozgas (huzathatas) kialakulasanak megel6zését
biztositani kell, mivel ez tovabb rontja a hdérzetiinket.

A képerny6s munkahelyeken biztositandd pihendiddoket (6ranként legalabb 10 perc)
¢sszerlien haszndljuk, lehetdleg 4atmozgatd tornara. A mozgas noveli a belsd
hétermelést, a hideg elleni alkalmazkodast. Alljunk fel és tornaval frissitsiik fel a
vérkeringésiinket, foként a nyak, vallak, derék és a csuklo teriiletén. A kéz és a 14b ujjait
is érdemes atmozgatni. A ndk érzékenyebbek a hidegre, az Gsztrogén miatt végtagjaik
erei nagyobb valdszinliséggel sziikiilnek Ossze, ezért ndluk még inkabb javasolt a
gyakori felallas €s mozgas.

Ha sok folyadékot iszunk, azzal nagyobb eséllyel el6zziik meg a felfazast, a hugyuti
fertézéseket, mivel csokken a mikroorganizmusok elszaporodasanak lehetdsége. A
melegebb italok fogyasztdsaval fokozddik az anyagcesere, a hdérzetiink mellett a
kozérzetiink is javulhat.

Az immunrendszer erdésitésével a 1étuti fertdzések kockazata is csokken. Fogyasszunk
tobb meleg ételt és folyadékot, valamint az optimalis kaloria-bevitel mellett figyeljiink a
vitaminok, kiilonosen a C- és D-vitamin poétlasara is, elsésorban gyiimolesok,
z0ldségek, pl. alma, citrusfélék, kaposzta és olajos magvak fogyasztasaval.

Ebben az iddszakban a munkahelyeken is rendkiviil fontos a higiénés szabalyok
betartdsa, a gyakori kézmosas vagy fertdtlenités alkoholos kéz-géllel, zsebkenddbe
(nem tenyérbe) tiisszentés, kohdgés és arcunk érintésének kertiilése.

Az égéstermék-elvezetés nélkiili fiitdberendezések szabalytalan haszndlata minden
évben tobb halallal végzddd baleset, illetve fulladdas/mérgezés eldidézdje, pedig a
tragédiak megfeleld elévigyazatossaggal megeldzhetok lennének. A 2020-2024. kozotti
iddszakban Osszesen 6 haldlos munkabaleset kovetkezett be a fiitberendezések
szabalytalan lizemeltetése miatt. A halalesetek fele égési sériilések miatt kovetkezett be
(elektromos, vagy gaziizemii flitétestek felborulasa, belobbanasa), tovabbi 3 esetnél a
halal oka fulladas volt.

A nyilt égésterii gazkésziilékek (pl. propan-butdn palackkal iizemeld ,,szieszta
kalyhak”, hosugarzok) nem alkalmazhatok kozvetlen természetes szellozés nélkiili



helyiségben, illetve alvas, pihenés céljara is szolgald helyiségben, valamint a
gépjarmuvek belso terében. Az égéstermék Osszetevoi koziil a legveszélyesebb mérgezo
gaz a szén-monoxid (CO). Veszélyességét fokozza, hogy szintelen, szagtalan: jelenléte
az emberi érzé¢kszervekkel nem észlelhetd!

- Elektromos fiitoberendezés csak a munkaltatdé engedélyével, a munkavédelmi,
érintésvédelmi, valamint tlizvédelmi eldirasok és a kezelési utmutatd szerinti szabalyok
betartasa mellett iizemeltetheto.

A Munkavédelmi Iranyitasi Foosztaly ingyenesen hivhatd telefonszdmon munkavédelmi
tanacsadast nyujt a munkavédelemmel kapcsolatos szabalyokrol, ajanlasokrol a
munkavallalok, munkaltatok, az érdekképviseleti szervek és minden, a munkavédelem
kérdései irant érdekl6dé szamara. A munkavédelmi tanacsadas elérhetdségei: e-mail:
munkavedelem-info@ngm.gov.hu; telefon:+36 80 204 292 z5ld szam.

A Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Kozpont honlapjan tovabbi hasznos
informaciok taldlhatok a hideg 1d6 egészségi hatdsaival és a sziikséges megel6zo
intézkedésekkel kapcsolatban:

https://www.nnk.gov.hu/index.php/nnk-kiemelt-hirek/990-hogyan-hat-szervezetunkre-a-
hideg-ido.html
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