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Forse quest’anno avremo 
un’estate meno torrida di 
quella del 2017 o del 2015, 
ma ciò non significa che …

A Natale a Utqiagvik-Barrow, 
città più a nord dell’Alaska, 
sita ben oltre il circolo polare 
artico, la T° era di -1°C



Il calore è essenziale per la vita - MA troppo 
calore crea squilibrio e causa problemi !!

Regolazione della temperatura:
equilibrio tra produzione interna di 

calore e scambio termico con 
l'ambiente

Lo stress termico dipende dalle 
condizioni atmosferiche e 
ambientali, nonché dalla

fisiologia e dalle condizioni di 
lavoro individuali



"Sono abituato a lavorare al caldo quindi non è un problema per me"

VERO: Nei primi giorni di un periodo caldo avvengono importanti adattamenti, quindi è 

particolarmente importante essere consapevoli durante i primi giorni di un'ondata di caldo.

Tuttavia: anche per le persone con molti anni di esperienza 

lavorativa in ambienti caldi - osserviamo grandi differenze 
individuali nell'impatto del calore sulle prestazioni e sui 
sintomi fisiologici 



Riposare invece di lavorare ridurrà lo stress da calore

Alcuni standard raccomandano rigidi intervalli di lavoro / riposo e in 
alcuni paesi (ad esempio in Australia) questi sono regolamentati / 
obbligatori per legge

Per alcuni scenari vengono prescritti periodi di riposo molto lunghi - per 
ridurre lo stress e le sollecitazioni termiche

Ma ciò è poco pratico, dannoso per la produttività e in conflitto con la 
speranza di mantenere l’azienda efficiente.



Realizzare una Pianificazione delle pause 
pratica e pragmatica rispetto a consentire 
pause di lavoro irregolari, con maggiore 

perdita di tempo 

Sia gli studi sul campo che in laboratorio dimostrano che lo stress da 
calore provoca fatica
- o costringe i lavoratori a fare pause più frequenti e più lunghe !!
LAVORA in modo intelligente nei GIORNI
CALDI

Pianifica brevi pause regolari
(ad esempio 2 minuti ogni ½ ora)

Utilizza le pause per rinfrescare e idratare
Oltre tutto ciò "ripagherà" su base giornaliera

Riorganizza il lavoro
(se possibile pianificare / programmare attività manuali pesanti a periodi della giornata con lo stress da calore più 
basso)



Bere per raffreddare il corpo e rimanere idratato

Prima del lavoro
Essere in equilibrio di temperatura e idratato all'inizio della giornata - 2 tazze (~ 
½ litro) di acqua fresca o un volume di liquido simile ~ 1 ora prima

Durante il lavoro
Pianifica pause regolari per bere acqua. Bevi prima di avere sete

Dopo il lavoro
È altrettanto importante reidratare e ristabilire l'equilibrio elettrolitico (sali)
altrimenti il recupero giornaliero sarà compromesso
Ingerisci molta acqua con i pasti ed eventualmente aggiungi sali minerali in più

Molti lavoratori riescono a idratarsi durante il lavoro, ma molti arrivano al 
lavoro già disidratati



Prevalenza e problemi con la disidratazione "non 
riconosciuta" (volontaria)

Se il colore 
delle tue urine 
è compreso tra 
1-3, stai 
bevendo 
abbastanza 
acqua

Se il colore 
delle tue urine 
è tra 4-8, devi 
bere più acqua 

L'idratazione può essere monitorata 
verificando:

Sete

Colore o Peso specifico delle urine 

Frequenza di minzione

Bere solo se si ha sete può andar 
bene nei giorni freschi, ma in 
giorni caldi i lavoratori 
dovrebbero bere prima che 
insorga la sete

Un apporto di acqua pianificato 
(quantità di acqua da bere per 
ogni pausa) può consentire di 
mantenere uno stato ottimale di 
idratazione



Perché l'idratazione è così importante 
quando fa caldo?!?

Disidratazione:

Aggiunge extra strain al corpo umano 
(innalza la t° interna e la frequenza 
cardiaca) durante lo stress da caldo

Interferisce con le funzioni cognitive

Riduce la capacità di lavoro manuale –

Incrementa la fatica soprattutto
quando si combina con l’esposizione al 
caldo !!

La disidratazione inibisce la capacità del 
nostro corpo di disperdere calore

Tali effetti negativi possono essere 
contrastati solamente bevendo acqua e 
rimandendo perciò idratati



Effetti benefici di raffreddamento grazie ad acqua bevuta o per 
bagnare la pelle 

Calore perso con
250 ml di liquido 

L'acqua fresca è efficace sia per mantenere l'idratazione che 
per fornire un certo effetto di raffreddamento diretto.

Il modo più efficace per perdere calore attraverso l'acqua è 
l’evaporazione dalla pelle (sudore). 
Il metodo dipende in larga misura dalle condizioni ambientali 
e non sempre è pratico, ma si consideri per le pause di 
raffreddamento / idratazione

La bevanda fredda può funzionare, ma l'aggiunta di ghiaccio 
tritato nell'acqua può raddoppiare la perdita di calore per la 
stessa quantità di liquido 



Rinfrescamento / modifica del microclima
(durante le pause, quando non è possibile per tutta la giornata)

Aria Condizionata
•Il raffreddamento dell’AC è potenzialmente 
molto efficace
•Non applicabile in molti ambienti (all'aperto 
o in certe industrie) 
•Considerare piccole aree dedicate al 
rinfrescamento
•Non è necessario raggiungere temperature 
troppo basse, è sufficiente portare a 
temperature poco inferiori alla temp. cutanea 
(i.e. temp. aria ~ 28C) 
•Altamente efficace in combinazione con 
aumentato flusso dell’aria

Ombreggiatura
•All'aperto nei giorni di sole 
l'ombreggiatura può ridurre 
sostanzialmente il carico termico
•La temperatura si riduce di 10-
16°C.
•Vele ombreggianti– tende a vela-
cappelli



L’abbigliamento può limitare la perdita di calore
Molti lavoratori indossano indumenti che ostacolano la perdita di calore - sebbene
proteggano dalla radiazione solare, ostacolano la capacità lavorativa in quanto influiscono
negativamente sulla termoregolazione

Buona protezione solare, scarsa 
dispersione del calore

Trova un equilibrio che consenta la 
dispersione del calore e la protezione dalla 

radiazione solare



Le modifiche all'abbigliamento che consentono un 
maggiore flusso d'aria  la perdita di calore dipende dal 

microclima vicino alla pelle

In alternativa, 
sistemi di 

ventilazione 

possono essere 
aggiunti nelle zone 
degli indumento  
meno sottoposte a 
usura

L'aggiunta di ventilatori agli indumenti 
può aiutare a promuovere il flusso d'aria 

(es. giacche ventilate) 



Il potere della Ventilazione
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 Quando disperdiamo 
calore dalla cute, l'aria 
intorno a noi si riscalda e 
si umidifica creando un 
microambiente ancora più 
caldo

 La pelle calda e umida
arreca disagio

• Indossare certi indumenti
può peggiorare la 
situazione 

• L'aumento della velocità 
dell'aria intorno alla pelle 
rinfresca e aumenta 
drasticamente la perdita 
di calore
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Efficacia delle soluzioni applicate 
all’abbigliamento

Quando è necessario indossare indumenti protettivi 
(per proteggere da altri rischi) – trova soluzioni che 
consentano comunque l'evaporazione e la perdita di 
calore secco) - potenziali di ottimizzazione

Elmetto e berretto sono 
simili in termini di 
resistenza termica –
entrambi limitano la 
dispersione del calore 
dalla testa 

L’effetto combinato di indossare 
T-shirt e protettori in tessuti 
leggeri e traspiranti riduce del 
15% l’isolamento termico e del 
45% la resistenza 
all’evaporazione



Anche un maggiore flusso d'aria può essere 
efficace per cambiare il microclima

In ambienti chiusi, l'aumento del flusso 
d'aria può essere ottenuto 
efficacemente e facilmente grazie 
all’uso di ventilatori elettrici 

Quando la temperatura dell'aria è 
inferiore a 35°C, si ottiene una perdita di 
calore sia in ambiente secco che umido
A temperature più alte, l'utilizzo 
dipenderà dallo scenario (ma sarà 
comunque efficace anche quando la 
perdita di calore per evaporazione è 
compromessa, ad esempio a causa 
dell'abbigliamento indossato)



Sistema di allerta personalizzato con raccomandazioni circa le 
soluzioni da adottare per mitigare lo stress da calore

Prossimi scenari di stress termico in Europa –
previsioni dettagliate per la tua zona disponibili con 
un solo clic 

La versione WEB o App
combina le previsioni
meteo locali con la
condizioni fisiologiche
e di lavoro individuali

Fornisce previsioni 
specifiche e 
personalizzate, consigli 
sull'idratazione e 
soluzioni di 
raffrescamento 
specifiche per il 
settore

Disponibile a:



Punti di sintesi
1.Lavora con intelligenza !!

i. Quando inizia il periodo di maggior caldo, riduci 
l’intensità del lavoro nei primi giorni per permettere 
l’acclimatamento

2.Organizza la giornata di lavoro
i. Programma i compiti più impegnativi da un punto di vista 

fisico al mattino o verso sera, quando fa fresco
ii. Aggiungi brevi pause che prevedano un rinfrescamento 

attivo
3.Mantieniti in un buono stato di idratazione

i. Usa il colore delle urine e la frequenza di minzione come 
guida

ii. Dedica particolare attenzione all’idratazione prima e 
dopo il lavoro

4.Assicurati che un’adeguata ventilazione consenta la perdita del 
calore corporeo

i. Riduci e modifica il vestiario in modo da facilitare quanto 
più possibile il fluire dell’aria sul corpo – cosicché il 
sudore possa evaporare



5.Usa brevi pause programmate per rinfrescarti e reidratarti
i. Usa tende o vele ombreggianti per ripararti dalla 

radiazione solare
ii. Usa l’aria condizionata (in macchina o in ambienti 

limitati) quando ciò sia possibile
iii. Procurati acqua fresca per migliorare il raffreddamento 

e l’idratazione
iv. Bagna la cute esposta al sole per aumentare il 

raffreddamento per evaporazione.
6.Considera la salute (in senso lato) come parte integrante di 
una produttività sostenibile 
7.Qualora la prevenzione fallisca e tu o un tuo collega abbia 
bisogno di aiuto, riconosci i sintomi del malessere da caldo

Punti di sintesi



Fai attenzione ai segni e sintomi delle 
malattie da calore

Cessazione 
della 

sudorazione !!
Pallore
Crampi

Stanchezza
Debolezza

Vertigini

Segni e sintomi delle malattie da calore
Mal di testa

Nausea o vomito

Svenimento

Pelle: può essere fresca e 
umida

Frequenza del polso: veloce e 
debole

Respirazione: veloce e 
superficiale Se hai uno di questi sintomi:

1.Spostati in una zona fresca e al riparo dal sole
2.Siediti e riposati
3.Bevi molta acqua fresca
4.Cercare di raffreddare rapidamente il corpo bagnando la 
cute con acqua fresca



In sintesi
 Interventi a livello individuale

 Idratazione
Abbigliamento
Self-help-Conoscenza dei sintomi di affaticamento/stress

da calore
 Interventi a livello collettivo

Organizzazione delle pause di lavoro
Fasi di lavoro più faticose concentrate nei periodi freschi

della giornata
Approntamento di ripari ombreggiati
Disponibilità di fonti di acqua fresca a breve distanza dal

posto di lavoro



In conclusione
 È inevitabile che in futuro il clima caldo peggiori il 

bilancio del calore nell’organismo umano e ciò 
potenzialmente ridurrà la nostra capacità lavorativa

 Non possiamo influenzare la meteorologia - ma le 
soluzioni per ottimizzare il microclima (abbigliamento, 
soluzioni di ombreggiamento, condizionamento dell'aria 
e flusso d'aria facilitato, ecc.) combinate con procedure 
che consentano ai lavoratori di rimanere idratati e 
lavorare in maniera intelligente possono minimizzare gli 
effetti dannosi.
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