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Nestatne zdravotnicke zariadenie
Pracovna zdravotna sluzba

Ochrana zdravia zamestnancov pred

nadmernou zat'azou teplom pri praci

I. ZDOVODNENIE
Extrémne zvySené teploty pocas letného obdobia moézu spdsobovat zataz
zamestnancov teplom na vicSine pracovisk. Pri dlh§om pobyte a najmé fyzickej praci v
prehriatych  priestoroch  reaguje organizmus zapojenim  vlastnych, ochrannych
termoregulacnych mechanizmov. Najuéinnej$im z nich je potenie. Telo tvori povrchové
kropaje potu, ktory sa odparuje a tak sa organizmus zbavuje prebyto¢ného tepla. Potenie
znamena predovsetkym stratu vody, ale aj nezanedbate'ného mnoZstva mineralnych latok a
stopovych prvkov tzv. elektrolytov - najma sodika, chléru, draslika, vapnika a horcika.
Sthrnny obsah mineralov v tele tvori len asi 4% véhy, ale si mimoriadne dolezité. Na
mineralne latky sa viazu zakladné Zivotné fyzikalne a chemické pochody buniek. S dolezité
pre regulaciu osmotického tlaku, mnoZzstva vody v tele, kyslosti prostredia, funkciu enzymov,
udrzuji bunkové membrany elektricky stabilné. Zvlast’ dolezity je draslik a sodik. Reguluju
spolu so srdcovym obehom oblicky a cez centrdlnu nervovl ststavu rovnovéhu tekutin a
osmoticky tlak v tele. Vel'ky obsah draslika je vo vnutrobunkovej tekutine. Sodik sa nachadza
v mimobunkovej tekutine a ma rozhodujicu ulohu v regulacii mnozstva vody v tele. Pitie
vody bez mineralnych latok spdsobi zriedenie mimobunkovej tekutiny. Strata soli a celkova
nerovnovaha vSetkych mineralnych latok v organizme sa prejavuje zmenSenym vykonom,
kf¢mi a svalovou Unavou.

Pitny reZim

je zabezpecCenie dostatocného mnozstva tekutin a mineralov v organizme, teda konzumacia
dostato¢ného mnoZstva vhodnych napojov, ktoré maju obcerstvujlice a uhradzujice vlastnosti.
Je prostriedkom na udrzanie optimalneho stavu vnttorného prostredia organizmu a je velmi
dolezity pre prevenciu ohrozenia zdravia ¢loveka. Sucasne je aj doleZitym prostriedkom
zabezpecenia jeho vykonnosti v pracovnom procese.

Preco ma voda tak vel’ky vyznam?

+ tvori 50-70% celej hmotnosti tela (vplyv ma vek, vaha, klimatické podmienky) a je v tele
rozdelend nasledovne:

a) vnutrobunkova tekutina cca 60%

b) mimobunkova tekutina cca 40%,

vyznamne ovplyviluje metabolizmus na vSetkych Urovniach, je nosiCcom mineralov,
stopovych prvkov a d’alSich elementov,

kazda chemicka reakcia v naSom organizme sa koné na zaklade vody,

hlavna Cast’ nasej krvi je voda; krv je dolezita pre transport dolezitych latok (napr. kyslika,
glukozy),

je dolezita ako hlavna zlozka pri vyluCovani Skodlivin oblickami vznikajucich pri
metabolickych procesoch,

je najdolezitejsia zlozka pre termoregulacné procesy (udrzuje konstantnu telesnu teplotu) a
chrani organizmus pred prehriatim,
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+ nedostatkom vody sa zhustuje krv, tym sa znizi tlak krvi (moze to viest’ az ku kolapsu) a aj
zasobovanie kyslikom pre vSetky tkaniva; zhustend krv viac zatazuje srdce, znizi sa
prietok vlaso¢nicami (vyssie nebezpecenstvo trombozy).

Zvysena spotreba tekutin pri telesnom zatazeni vyplyva z toho, Ze vicSina energie, az
75 % sa meni na teplo. Aby sa telo neprehrievalo, telesna teplota sa znizuje potenim. Jeden
liter odpareného potu odoberie telu teplo 2 400 kJ. Strata tekutin je imerna vonkajsej teplote,
vel'kosti zatazenia a nadmorskej vyske a moze dosahovat’ pri zatazeni 0,5 az 1,5 litra za
hodinu. Zavisi od viac faktorov: intenzity pohybu, teploty okolia, vlhkosti vzduchu,
oblecenia. Z vonkajSich faktorov je to najmi teplota, vlhkost’ prostredia, prudenie vzduchu,
charakter fyzickej zataze a vykonu jedinca. Z vnutornych faktorov ma najvacsi vplyv na
potrebu tekutin teplota a odozva latkovej premeny organizmu na zataZenie, uroven
»trénovanosti‘ a momentalny zdravotny stav konkrétneho jednotlivca.

Pokial’ nedochédza k vyrovnavaniu strat tekutin v organizme, nastava ich nadmerny
ubytok tzv. dehydratécia. Strata tekutin o 2 % (1,6 1 u 80 kg t'azkej osoby) znizuje vykon az o
20 % , strata tekutin o 4 % znizuje vykon o 50 %.

Priznaky dehydratacie
e zvySena telesnd teplota, Ziadny pot ani moc,
e znizena vykonnost,
e nevolnost, kfce, zrychleny tep,
e Dbolesti hlavy, sucho v ustach, zavrat, inava,
e halucinécie, neista chddza, upal, svalova horucka.

Stupne dehydratacie:

0-1% - prejavuje sa smadom, v tejto faze je eSte pomerne neskodna a da sa pomerne
jednoducho odstranit’

1-3 % - spomal’uje sa myslenie, straca sa chut’ do jedla

3 -5 9% - nastupuju bolesti hlavy, zalido¢na nevol'nost’, inava svalov

5 -7 % - prichadzaju zavrate, Straca sa schopnost’ vyjadrovat’ sa, kfce

8 -9 9% - straca sa schopnost’ pohybu

9 - 10 % - zlyhavaju zakladné zmysly, ¢lovek prestava pocut, vidi rozostrene, ni¢ neciti,
upada do apatie; Stav je vazny a vyzaduje okamzité doplnenie tekutin

10 - 11 % - k predchadzajiicim tazkostiam pribudne neschopnost’ prehitat’ - ¢lovek uz nie je
schopny napit’ sa sdm, je potrebnd infuzia

11 - 20 % - zlyhava cely organizmus, nastava totalny kolaps, bez rychlej lekarskej pomoci

b

smrt

Prva pomoc - liecba dehydratacie
e preniest’ postihnutého do chladného prostredia,
e ulozit’ do leZiacej alebo pololeZiacej polohy, zabezpecit telesny a dusevny kl'ud,
e zalat’s chladenim akymkol'vek sposobom
- potierat’ vlaznou vodou a ovievat' na urychlenie odparovania; studena voda nie je
vhodnd, spomal’uje vydavanie tepla kozou vyzarovanim,
- vlozit vrecka s 'adom zabalené do uterdka ku krku, do podpazusia a slabin,
- prikryt postihnutého vlhkou plachtou,
e podavat hypotonicki nesladent a neprichuteni mineralnu vodu riedeni vodovodnou
vodou 1:1 po daskoch; tekutiny podavat’ tak, aby nespdsobila nevol'nost,
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e ak sa tazkosti nezmiernia po 30 minttach konzultovat’ s lekdrom,
e pri zmétenosti, alebo bezvedomi volat’ zachrannt sluzbu.

Il. LEGISLATIVA

Zakladna tprava ochrany zdravia pri praci pred zatazou teplom je obsiahnuta v § 37
zakona ¢. 355/2007 Z. z. o ochrane, podpore arozvoji verejného zdravia a ozmene
a doplneni niektorych zédkonov v zneni zdkona ¢. 140/2008 Z.z. Vymedzuje povinnost’
zamestnavatelov zabezpecit’ opatrenia na vylucenie alebo zniZenie nepriaznivych
ucinkov faktorov tepelno-vlhkostnej mikroklimy, ktorymi st teplota vzduchu, relativna

Vykonavacim predpisom zakona ¢&. 355/2007 Z. z. je vyhla§ka Ministerstva
zdravotnictva Slovenskej republiky ¢. 544/2007 Z. z. o podrobnostiach o ochrane zdravia
pred zat’aZzou teplom a chladom pri praci.

I1l. ODPORUCANIA
Za celom prevencie poruch zdravia v stvislosti so zvySenou zatazou teplom pocas
letného obdobia odporti¢ame zabezpecit’ na pracoviskach tieto preventivne opatrenia:

PITNY REZIM

Z vyssie uvedenych legislativnych uprav vyplyva pre zamestnavatela povinnost
zabezpeCit' pre zamestnancov pitny reZim pri zvySenej zat'azi teplom. Zamestnavatel
poskytne zamestnancom pitnui vodu bezprostredne na mieste vykonu prace pri prekroceni
pripustnych hodndt mikroklimatickych podmienok a navySe napoje (tzv. nahradzujuce
napoje), prostrednictvom ktorych sa dopliia strata tekutin a mineralnych latok z organizmu
stratenych potenim a dychanim (najmenej 70 % vody stratenej za pracovnu zmenu) za
podmienok
- ak je predpoklad prekrocenia smernych hodnét dlhodobo a kritkodobo unosnej
zataZe teplom (najmé prace s velkym energetickym vydajom pri prekroceni pripustnych
hodnét mikroklimatickych podmienok),
- pri dlhodobej praci na vonkajSom pracovisku za mimoriadne teplych dni. Mimoriadne
teply deni je den, ked’ teplota vonkajSiecho vzduchu namerana v tieni dosiahne hodnotu vysSiu
ako 30 'C.

Korl’ko tekutin stracame pri poteni?

Zavisi to od vonkajsej teploty, od oblecCenia a od telesnej namahy. U aklimatizovanych
pracovnikov stlipa mnoZzstvo vyliceného potu a zaroven sa v iom zniZuje obsah mineralov.
To znamend, Ze tepelnd reguldcia u nich funguje lepSie ako u neaklimatizovanych. Pri
lahkom, skoro necitelnom poteni, strati ¢lovek pol litra potu za hodinu. Ak sa vytvéraju
kropaje potu je to asi 1 liter, ak pot tecie pridom byva to 1 a pol litra.

Aké majua byt napoje poskytované v ramci pitného rezimu?

zdravotne nesSkodné,

maji obsahovat’ ¢o najmenej cukru (do 6 %), pretoze sladké napoje zvySuju pocit
smédu,

nemajui obsahovat’ ani malé mnozstvo alkoholu, pretoze alkohol zvySuje metabolizmus
a tym aj produkciu tepla v organizme,

maju mat’ vhodné chutové vlastnosti a teplotu v rozmedzi 12 az 15°C,

vV V VYV
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Za vhodné sa povazuju:

stolové a minerdlne vody bohatSie najma na sodikové (s obsahom Na do 100 mg/l) a
chlorové i6ony — napr. Salvator, Baldovska, Slatina Cubovnianka, Gemerka, Santovka,
Brusnianka.

Savior. Miticka, Rajec, Lucka, Drobcek, Korytnica st mineralizované menej,

Fatra a Sulinka st prili$ bohaté na sodik a preto nevhodné,

bylinkové caje, ovocné caje alebo stavy.

Vodu z rozvodu verejnej siete ako nahradzujaci napoj pre zamestnancov
pracujiicich pocas vysokych teplot neodporiéame. Cista voda sa rychlo vstrebava, ¢o
mdze viest' k prechodne neziaducemu zried’ovaniu krvi. Silne hypotonicky roztok, ako
je Cista voda, nezabezpecuje dostato¢ntl elektrolytovi rovnovahu a netiSi dostato¢ne
pocit smédu, skor naopak - tento pocit zvySuje. Navyse sa vel'mi rychlo absorbuje a
viaze v bune¢nych a mimobune¢nych tekutinach. Vysledkom je tzv. tkanivova a
bunecné hypotdnia, ktord modze byt sprevadzana poruchami zdravotného stavu ako st
ki¢e, Erevné poruchy, svalova slabost’, pokles pracovného vykonu a  zniZzena
schopnost’ou az neschopnost fyzickej ¢innosti.

voda by nemala byt’ sytena, pripadne len jemne,
doporuc¢ené mnozstvo pre zamestnancov s tazsou fyzickou prdcou minimalne 3 - 4

litre na osobu a jednu 8 h pracovnu zmenu.

Vodu je potrebné konzumovat pravidelne po malych davkach v priebehu celej

pracovnej zmeny skor, ako sa dostavi pocit sméadu!

YV V'V

PRACOVNY ODEV

ma byt’ jednovrstvovy,

podl'a moznosti svetlej farby,

Z prirodnych materidlov, pretoZe syntetické materidly neumoZiiuju odparovanie potu.

OPATRENIA NA PRACOVISKU

na pracovisku treba zabranit’ insolacii, t.j. prenikaniu priamych slne¢nych lacov cez
okna alebo svetliky, tienenim, napr. zaluziami alebo roletami.

ak nie je na pracovisku klimatizacia, je potrebné zabezpecit’ zvysenie pohybu vzduchu
vetranim; pri pouZzivani ventilatorov je tieto potrebné umiestnit’ a nasmerovat’ tak, aby
nedochadzalo k neziaducemu priamemu ochladzovaniu povrchu tela zamestnancov,

pri pouziti klimatizacie by mal byt rozdiel medzi vonkajSou teplotou a teplotou na
pracovisku do 10°C.

ORGANIZACNE OPATRENIA

podl'a mozZnosti zabezpec€it’ miernejSie pracovné tempo, znizit' intenzitu pracovnych
vykonov najmi u fyzicky narocnej prace, alebo prace s vysokymi poziadavkami na
sustredenost’ pri praci a dusevné vypitie,

umoznit’ zamestnancom castejSie prestavky v praci, aby sa mohli ochladit
osprchovanim alebo umytim pokozky chladnou vodou (asponi ochladenie predlakti),
pobytom v chladnejSej miestnosti,

uprava rezimu prace a oddychu najma pri pracach s nadmernou fyzickou zatazou a pri
pracach na vonkajsich pracoviskach - napr. posun za¢iatku pracovnej zmeny, dizka
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a zaradenie prestavok a pod. - ma byt rieSenda dohodou medzi zamestnavatelom a
zastupcami zamestnancov.

V pripade potreby spracovania smernice na ochranu zdravia zamestnancov pred
nadmernou zat’azou teplom a chladom pri praci vratane zabezpecenia pitného rezimu
nas prosim kontaktujte.

V Ziline, diia 06.07.2015
tim PZS KRANKAS s.r.o.
Prilohy
Tabulka ¢. 1

Rozsah optimalnych a pripustnych hodnot
mikroklimatickych podmienok pre teplé obdobie roka

Pripustna
, Pripustna rychlost . )
Trieda prce Operativna teplota pradenia vz du chu relat\llxér(ljellJ (\:frl]llljkost
1,(°C) Va (Ms™) rh (%)
optimalna pripustna
la 21-25 20-28 <0,25 30az 70
1b 20-24 18-26 <0,3
1c 18 -22 16-25 <03
2 16- 19 12-24 0,1-0,3
3a4 nestanovuje sa
Tabulka ¢. 2
Triedy prace podla celkového energetického vydaja
Energeticky vydaj Priklady ¢innosti**
Trieda ; .
prace M
(W.m?) (W)
Praca posediacky s minimalnou pohybovou aktivitou
(a(limmlﬁ;ratlvne pracg k(introlna cmn(l)sth 1\(/ dozorma(l:h a
velinoch), praca posediacky spojend s Fahkou manuélnou pracou
la =80 <145 rukami a ramenami (pisanie na stroji, praca s PC, jednoduché Sitie,
laboratorne prace, zostavovanie alebo triedenie drobnych lahkych
predmetov).
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Vystupna kontrola, riadenie osobného vozidla v beznej premavke.

Préaca postojacky obcas spojend s pomalou chédzou po rovnej

Ib 81 - 105 146 - 190 | Podlahe s prenaSanim Fahkych bremien alebo prekonavanim
malého odporu (varenie, strojové opracovanie a montaz malych

Iahkych dielcov, kusova praca nastrojarov a mechanikov, praca

predavacov).

Praca posediacky so stalym zapojenim oboch ruk, ramien a néh
(prace v potravindrskej vyrobe, praca mechanikov, strojové
opracovanie a montaz stredne tazkych dielcov, praca s ruénym
lisom, praca vodicov ndkladnych vozidiel, traktorov, autobusov,
trolejbusov a ostatnych drahovych vozidiel).
Ic 106- 130 191 -235 | Praca postojacky s trvalym zapojenim oboch ruk, ramien a néh
spojenad s 1r(nrenélé_a'mim bremien do 10 kg (praca predavacov pri
velkej frekvencii zakaznikov, praca lakovacov, zvaracov,
sustruznikov, praca obsluhy strojovych vitaciek a fréz, praca v
oceliarni, praca vo valcovni hutnych materialov, tahanie alebo
tladenie Fahkych vozikov).

Stala praca rukami a ramenami (zatlkanie klincov). Praca
ramenom a nohou (obsluha stavebnych strojov). Praca ramenami a
trupom (praca s pneumatickym kladivom, montdz vozidiel,
manipulacia so stredne t'azkymi bremenami do 15 kg spojena

S obCasnym ﬁrenééanim, préaca s motykou, praca v stavebnictve -
2 131-200 |[236-360 |omietanie, ukladanie panelov pomocou mechanizacie, maliarske
a natieracské prace, ukladanie tehal, priprava foriem na 15 az 20
kg odliatky, kovanie, praca fukacov skla pri vyrobe vel'kych
kusov, praca misiarov na bitinku, zdhradnicka praca, praca pri
zbere ovocia alebo zeleniny, ru¢ne upratovanie vel’kych ploch,
Cistenie okien). Chodza rychlostou 3.5 az 5,5 km/h.

Intenzivna praca ramenami a trupom (manipulacia s tazkymi
bremenami, praca s lopatou, rezanie, hobl'ovanie alebo rubanie

3 201-260 | 361-468 |tvrdého dreva, ru¢né kosenie, kopanie). Tlacenie alebo tahanie
ru¢nych vozikov s tazkym nakladom, otlkanie odliatkov, kladenie
beténovych tvarnic, chddza rychlostou 5,5 az 7,0 km/h.

Vel'mi intenzivna ¢innost’ v rychlom az maximalnom tempe (praca
S0 sekerou, intenzivna praca s lopatou alebo vykopové prace,

4 > 260 > 468 ru¢né kovanie velkych kusov, transport tazkych bremien do 50 kg,
chddza po schodoch, na rampu alebo stupanie po rebriku, rychla
chddza viac ako 7,0 km/h, beh).

Poznamky:

* Hodnoty M sa vztahuju na Standardnt osobu s plochou povrchu tela 1,8 m
** Uvedené priklady ¢innosti sltiizia len na orientaciu. Na spolahlivé zatriedenie prace treba
vykonat’ objektivne meranie energetického vydaja alebo podrobnu analyzu vykonavane;j

¢inosti.

2

M- celkovy energeticky vydaj (tepelna produkcia organizmu)
gu- celkovy energeticky vydaj (tepelnd produkcia organizmu) na jednotku plochy povrchu tela
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