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UvoD

Horucavy, ktoré momentdlne trdpia Slovensko, mozu byt pre fudi v praci velmi
vyCerpdvajuce. Preto maju podla platnej legislativy v takychto dfioch narok na osobitny pristup
zo strany zamestndvatela. Kazdy rok pocas horucav dochddza na pracoviskach k viacerym
pripadom nevolnosti alebo ochoreni, suvisiacich so zvySenymi teplotami. Predchddzaniu tychto
pripadov je potrebné venovat mimoriadnu pozornost, pretoze v extrémnych pripadoch méze
prehriatie organizmu sposobit aj smrt. Pracovné prostredie je jednym z dolezitejSich faktorov
pri ziskavani novych zamestnancov, ich udrzani a zvySovani ich vykonu a pohody, redukcii chyb
zamestnancov, zniZzeniu neprimeranej pracovnej zataze a Unavy, praceneschopnosti ¢i chordb

z povolania.

Podla Kjellstroma a kol. (2019) vysokeé teploty m6zu spdsobovat zdravotné tazkosti, v krajnom
pripade i Umrtia pracovnikov, ale sucasne tiez sposobuju straty pracovného vykonu. Naviac,
niektori pracovnici su zranitelnejsi. Ide predovsetkym o starSich alebo chronicky chorych
pracovnikov, ktori maju nizsiu fyziologickl odolnost voci vysokym hodnotdam tepla. Tito
pracovnici predstavuju v doésledku prirodzeného starnutia populdcie stale rastuci podiel
pracovnej sily. DoleZitym faktom je tieZ to, Ze tepelny stres mbzZe byt jeden z faktorov, ktory

vedie k migracii fudi, najma pédohospodarov.

Kralikova a Lumnitzer (2018) konStatuju, Ze pri zvySenej produkcii tepla pri praci v nepriaznivych
klimatickych podmienkach (pocas horucich letnych dni), ako aj v teplych prevadzkach dochdadza
ku zvySenej tepelnej zatazi pracovnika. Zamestnanci pracujuci v takychto pracovnych
podmienkach, napr. hutnici, tavici, sklari, pekari; pri pracach na vonkajsich pracoviskach pocas
teplého obdobia roka za mimoriadne teplych dni aj polnohospodari, stavebni robotnici, cestari
— asfaltéri a dalSie profesie, si vyzaduju osobitnu starostlivost. Salava teplota pdsobi na zvySenie
celkovej telesnej teploty zamestnanca a preto je potrebné, aby zamestndvatelia vytvarali pre
zamestnancov pracujucich v blizkosti zariadeni, ktoré toto teplo vyzaruju, vhodné pracovné

podmienky.

Horlce pocasie mbze spbsobovat nadmernu zataz pri vykone prace. Pocas horucav alebo pri
velkej fyzickej zatazi by sa mal prijem tekutin zvysit aj na viac ako 2-2,5 litra. Odporuca sa doplnit

najmenej 70 % vody, stratenej pocas prace nadmernym potenim a dychanim. Extrémne



zvysené teploty moéZu spdsobovat zataz zamestnancov teplom na vadcSine pracovisk. U
zamestnancov mozZe zataz teplom viest k poklesu vykonnosti, zvySenej Unavnosti a moze
spbsobit az prehriatie organizmu so zvySenim telesnej teploty, maldtnostou, ospalostou,
bolestami hlavy, zdvratmi, nevolnostou aZ zvracanim, ale aj poskodenie koZze v zmysle
popalenin. Poskodenia zdravia sp6sobené nadmernou zatazou teplom pri praci nie su sucastou
zoznamu chordb z povolania; zaraduju sa medzi ochorenia suvisiace s pracou. Pokial nie je v
technickych mozZnostiach pracovné prostredie na prijatefnd mieru upravit, je treba
zamestnanca pred nadmernym teplom alebo chladom chranit. Existuje na to cely rad

technickych a organizacnych preventivnych opatreni.

Medzindrodné vyskumné timy preukazali, Ze miera ohrozenia zdravia spdsobend ludskymi
chybami a nehodami v priemyselnom prostredi rastie sibezne so zvySenou pracovnou zatazou
a v prostrediach nad 24 °C alebo pri telesnej teplote pracovnika vyssej nez 38 °C. Viny horucav
su podla Eurdpskej environmentalnej agentury (EEA) po epidémii Covid-19 najhorSou
prirodnou katastrofou s ohfadom na fudské zdravie a so zmenou klimy sa ocakava dalSie
zhorsenie. Extrémne teploty maju dopad nielen na fyzické zdravie, ale z velkej ¢asti ovplyviuju

aj psychiku ¢loveka.

V predkladanej publikacii sU uvedené povinnosti zamestnavatela pri zvySenej tepelnej zatazi na
pracovisku a aktualne informacie a poznatky, na ¢o si treba dat pozor pocas horucich dni
z pohladu zamestnancov. Publikacia je vyuZitelna pri hodnoteni optimalnych mikroklimatickych
podmienok na pracoviskach a zabezpecovani prijatelnych pracovnych podmienok pri zvysenej

tepelnej zatazi.



1 TERMINOLOGIA ZATAZE TEPLOM A CHLADOM NA PRACOVISKU

Pre lepSie pochopenie problematiky tepelnej zataze na pracovisku je ddlezité poznat

odbornu terminoldgiu.

Celkovy energeticky vydaj (qm) je celkova tepelnd produkcia organizmu, zahfnajluca zékladnu
latkovd premenu a tepelnd produkciu, vyplyvajucu z pracovného energetického vydaja;
stanovuje sa fyziologickym meranim, vypoctom podla technickej normy alebo orientacne a je

vyjadreny triedami prace.

Dlhodobo tnosnd zdtaZ teplom je limitovana mnozstvom vody stratenej pri praci z organizmu

potenim a dychanim; vyjadruje sa ako dlhodobo Unosny c¢as prace.

Dlhodobo unosny ¢as prdce (tsn) a kratkodobo Unosny ¢as prace (tmax) je limitovany ¢as prace,
ktory sa urCuje na pracovisku, na ktorom je zataz teplom; urcCuje sa v zavislosti od faktorov
tepelno-vlhkostnej  mikroklimy —a  energetického vydaja pre  aklimatizovaného

a neaklimatizovaného zamestnanca pri zohladneni tepelného odporu odevu (Re).
Dlhodobd prdca je praca zamestnanca trvajuca dlhSie ako Styri hodiny za pracovnu zmenu.

Dodrziavanie pripustnej povrchovej teploty pevnych materidlov je dodrZiavanie pripustnej
povrchovej teploty pevnych materidlov, strojov a technickych zariadeni, s ktorymi prichadza do
kontaktu pokozka zamestnanca pocas celej pracovnej zmeny. Povrchova teplota materidlov,
strojov a zariadeni nesmie byt vyssia ako 43 °C, pricom dotykova plocha nesmie presiahnut 10

% povrchu tela alebo povrchu hlavy zamestnanca.

DodrzZiavanie pripustnej teploty kvapalin je dodrZiavanie pripustnej teploty kvapalin, s ktorymi
prichddza do kontaktu pokoZka zamestnanca pocas celej pracovnej zmeny; nesmie byt v

chladnom obdobi nizsia ako 22 °C.

Kratkodobo unosnd zdtaZz teplom je limitovand mnoZstvom naakumulovaného tepla v
organizme, ktoré nesmie prekrocit pre aklimatizovaného alebo neaklimatizovaného
zamestnanca 180 kJ.m, pricom tejto hodnote zodpovedd vzostup teploty telesného jadra o
0,8 °C, vzostup priemernej teploty koze o 3,5 °C a vzostup srdcovej frekvencie na hodnotu

najviac 150 tepov za minutu; vyjadruje sa ako krdtkodobo unosny cas prace.



Mimoriadne teply deri je den, v ktorom teplota vonkajsieho vzduchu namerana v tieni dosiahla

hodnotu vyssiu ako 30 °C.

Mimoriadne chladny defi je den, v ktorom teplota vonkajsieho vzduchu namerand v tieni

dosiahla hodnotu nizsiu ako -15 °C.

Neaklimatizovany zamestnanec je zamestnanec pocas troch tyZzdriov od nastupu na pracovisko,

na ktorom sa hodnoti zataz teplom alebo zataz chladom.

Operativna teplota (t,) je jednotna teplota uzavretého Cierneho priestoru, v ktorom by medzi
¢lovekom a pracovnym prostredim nastala vymena rovnakého mnoiZstva tepla prddenim
a salanim ako v skuto€nom nehomogénnom prostredi; pri mensej rychlosti prddenia vzduchu
ako 0,2 m.s* alebo pri mendom rozdiele medzi teplotou vzduchu a strednou teplotou salania
ako 4°C sa vyjadruje priblizne ako aritmeticky priemer suctu teploty vzduchu (t;) a strednej

teploty salania (t,m).

Ohrievareri je samostatna miestnost, ¢ast vnutorného priestoru alebo iné vhodné zariadenie
vykurované aspon na teplotu vzduchu 22 °C, vybavené sedacim nabytkom, stolmi a veSiakmi na
pracovny a ochranny odev; v oddvodnenych pripadoch aj zariadenim alebo priestorom na

udrzbu osobnych ochrannych pracovnych prostriedkov a vybavenim na ohrievanie ruk.

Pitny reZim pri zdtaZi teplom je doplfianie dostato¢ného mnozstva tekutin a mineralnych latok

stratenych pri praci do organizmu.

Priemernd hodnota operativnej teploty sa stanovi ¢asovo vazenym priemerom z vypocitanych
operativnych teplot, ktoré sa vyskytnu pocas pracovnej zmeny, alebo aritmetickym priemerom

v intervaloch najviac jednej hodiny.

Stredna teplota sdlania (t.m) je homogénna teplota okolitych pléch, pri ktorej je vymena tepla
salanim medzi povrchom ludského tela a okolitymi plochami rovnakd ako v skuto¢nom

heterogénnom prostredi.

Stereoteplota (ts;) je vysledna teplota gulového teplomeru namerand pomocou Specidlneho
nastavca v uréitom priestorovom uhle; vyjadruje smerové pbsobenie tepla, najma zo zdrojov

salania.

Technoldgia je vyrobny postup alebo pracovny postup, pri ktorom mdzu na pracovisku vznikat

tepelné zmeny.



Tepelno-vlhkostnd mikroklima je sucast celkovej mikroklimy pracovného prostredia; jej faktormi
sU najma teplota vzduchu (t;), stredna teplota salania (t,m), relativna vihkost vzduchu (rh),

rychlost prudenia vzduchu (vg) a stereoteplota (ts).

Tepelnd pohoda je stav mysle, ktora vyjadruje spokojnost ¢loveka s teplotnou klimou a ktora
vychadza zo subjektivneho hodnotenia. Tepelnd pohoda ¢&loveka zavisi na jeho pocitovom
vnimani, na psychologickych vplyvoch a na skusenostiach s tepelnym stavom prostredia. To
znamen3, Ze tepelnd rovnovdha nemusi nutne znamenat tepelnd pohodu, ale tepelna pohoda

je podmienena tepelnou rovnovahou.

Teplé obdobie je obdobie s priemernou dennou vonkajsou teplotou vzduchu 13 °C a vyssSou; ak
priemernd denna teplota pocas dvoch po sebe nasledujucich dni klesne pod 13 °C, hodnoti sa

prostredie podla hodnot pre chladné obdobie.

Vysledna teplota gulového teplomeru (t,) je ukazovatel tepelného stavu vnutorného prostredia
priestorov zahriajuci vplyv sucasného pdsobenia teploty vzduchu (ta), povrchovej teploty
okolitych pléch a rychlosti pridenia vzduchu (ve); pre va < 0,2 m.st sa ¢iselne rovnda operativnej

teplote (to).

Ukazovatel WBGT je vypocltovy ukazovatel tepelnej zataze, ktory sa urcuje podla technickej
normy alebo inej obdobnej technickej Specifikdcie s porovnatelnymi alebo prisnejSimi

poziadavkami.

Vonkajsie pracovisko je pracovisko na otvorenom priestranstve, ktoré nie je alebo je len

CiastoCne chranené pred poveternostnymi vplyvmi.

ZdtaZ chladom je tepelnd zadtaz zamestnanca, ku ktorej dochadza pri prekroc¢eni minimalnej

hodnoty pripustnej operativnej teploty pre dany druh prace; hodnoti sa z hladiska jej Unosnosti.

ZdtaZ teplom je tepelnd zataz zamestnanca, ku ktorej dochadza pri prekroceni maximalnej
hodnoty pripustnej operativne] teploty pre dany druh prace; stanovuje sa jej dlhodoba a

kratkodoba unosnost.

Zdravotny dohlad pre zamestnancov je dohlad vykondvany pracovnou zdravotnou sluzbou,
ktora je odbornou a poradenskou sluzbou pre zamestnavatela v oblasti ochrany zdravia pri
praci. Pracovna zdravotna sluzba pomdaha zamestnavatelovi zabezpedit vacsinu jeho povinnosti

tykajucich sa ochrany zdravia zamestnancov vratane vypracovania potrebnych dokumentov.



2 OBJEKTIVIZACIA FAKTOROV TEPELNO-VLHKOSTNEJ MIKROKLIMY

Tepelna pohoda prostredia zavisi od kvality mikroklimy. Vznika zo stavu tzv. tepelnej
rovnovahy, ked' sa sucet tepla vznikajuceho v organizme a tepla privadzaného do organizmu z
okolia rovna stratdm tepla do okolia v rovnakom ¢asovom okamihu. Zdrojom metabolického
tepla s biologické oxidacie, ktoré prebiehaju v Zivom organizme neustéle. Clovek dokaze
udrziavat svoju hlboku telesnu teplotu na urcitej vyske (asi 37 °C), pri fyzickej praci na teplote
vyssej. Vacsie odchylky od regulovanej teploty su sprevadzané zhorSenim funkcie réznych

organov a mdzu spbsobit vazne zdravotné problémy.

Tepelno-vihkostna mikroklima je dolezitym fyzikdlnym faktorom prostredia, ktory vyrazne
ovplyviiuje pracovné podmienky na pracoviskach. Na charakteristike jednotlivych
mikroklimatickych veli¢in (parametrov) zavisia aj biologické a mikrobiologické faktory, ako aj
mnozstvo niektorych chemickych latok uvolnenych v prostredi. Za Gcelom vylUcenia alebo
znizenia nepriaznivych ucinkov tepelno-vihkostnej mikroklimy na zdravie zamestnancov su v §

37 zakona €. 355/2007 Z. z. ustanovené zakladné povinnosti zamestnavatelov:

(1) Zamestnavatel je povinny zabezpecit opatrenia, ktoré vylucia alebo znizia nepriaznivé ucinky

svve

dosiahnutelnd mieru.

(2) Zamestnavatel je povinny zabezpecit:

a) posudenie zataze teplom a chladom pri praci,

b) pri dlhodobom vykone prace dodrziavanie pripustnych hodndt faktorov tepelno-
vlihkostnej mikroklimy v zavislosti od tepelnej produkcie organizmu zamestnanca,

c) pracovné podmienky zamestnancov tak, aby nebola prekracovana unosna tepelnd
zataz na pracoviskach, na ktorych nemozno dodrzat pripustné hodnoty faktorov
tepelno-vlihkostnej mikroklimy z dovodu tepelnej zataze z technoldgie, ako aj na inych
pracoviskach pocas dni, ked teplota vonkajsieho vzduchu namerana v tieni presahuje 30

°C,



d) pracovné podmienky zamestnancov tak, aby nebola prekracovana pripustna zataz
chladom,

e) dodrziavanie pripustnych povrchovych teplét pevnych materidlov a kvapalin, s
ktorymi prichadza do kontaktu pokozka zamestnanca,

f) vhodné osobné ochranné pracovné prostriedky, ochranny odev a pitny rezim pri

zvysenej zatazi teplom alebo chladom.

Mikroklimatické podmienky na pracovisku su dané teplotou vzduchu, relativnou vihkostou
vzduchu a rychlostou prudenia vzduchu. Uvedené ukazovatele tepelno-vlihkostnej mikroklimy

modzu za urcitych podmienok predstavovat zdravotné riziko pre zamestnancov.

Vzhladom na meniace sa klimatické podmienky, najmad s ohladom na stdle CastejSie sa
vyskytujuce extrémne teploty vyhldska umozZnuje pri ochrane zdravia zamestnancov
vykonavajucich cinnosti vo vonkajSom prostredi (podla §4, ods. 1) vyuZivat informacie z

meteorologického spravodajstva ako aj hodnoty ziskané orientacnym meranim.

Orientatné merania je moZné robit
akymkolvek beinym teplomerom, na
ktorom sa zhodnu zamestnavatel a
zastupcovia zamestnancov. Tieto Udaje
je vSak mozné wvyuzivat len pre
operativne vykondvanie ochrannych a

preventivnych  opatreni, nie na

zaradovanie prac do kategorii. Pre
kategorizovanie prac je aj nadalej
mozné vyuzivat len akreditované merania vykonané osobami, ktoré majd odbornu spdsobilost

podla zdkona ¢. 355/2007 Z. z.

Zataz teplom na vnutornom pracovisku sa hodnoti podla operativnej teploty to alebo vyslednej
teploty gulového teplomeru tg v spojeni s relativnou vlhkostou vzduchu rha, rychlostou
priadenia vzduchu va avo vonkajSom prostredi je mozZnost vyuZivania meteorologického

spravodajstva a orientacného merania pre operativne vykondvanie preventivnych opatreni.
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Pri prekroceni pripustnej teploty na vnutornom pracovisku a na inych (najma vonkajsich)
pracoviskach pocas mimoriadne teplych dni zamestnavatel musi vykonat prislusné ochranné a
preventivne opatrenia. Cas prace sa musi upravit tak, aby bol dodrzany najma dlhodobo a
kratkodobo Unosny ¢as prace. Ochranné a preventivne opatrenia vSak zamestnavatel musi
vykonavat aj vtedy, ak teploty eSte nedosahuju hodnoty opravnujuce k stanoveniu rezimu
dlhodobo a kratkodobo Unosného ¢asu prace, pretoZze samotné prekrocenie pripustnej teploty
je uz dévodom aj na vykonavanie dalsich opatreni podla prilohy ¢. 3 (posun zaciatku pracovnej

zmeny, striedanie/rotacia zamestnancov, klimatizacia alebo nitené vetranie a pod.).

Uvedené opatrenia su len priklady (teda nie je to Uplny zoznam) a vykonavaju sa iba tie
z vymenovanych opatreni, ktoré st odovodnené a vykonatelné v danych podmienkach a maju
ochranny a preventivny Uc¢inok na zdravie zamestnancov pred zatazou teplom a chladom pri
praci. Merania klimatickych podmienok na pracoviskdch umozniuju optimalizovat pracovné

podmienky a operativne prijat uc¢inné opatrenia.

Stanovenie dlhodobo a kratkodobo Unosného ¢asu prdace sa realizuje podla tabuliek ¢. 1 az 15
prilohy ¢. 3. vyhlasky. DodrZiavanie dlhodobo a kratkodobo uUnosného ¢&asu prace sa
zabezpecuje striedanim prace a odpocinku. Dizka pracovného cyklu a prestavok, ako aj pocet
prestavok sa stanovuje podla vzorca uvedeného v prilohe ¢. 3 vyhlasky. Vynimkou je, ak su
dlhodobo Unosny ¢as prace (tsn) a kratkodobo Unosny Cas prace (tmax) vyjadrené rovnakou
hodnotou — vtedy sa vypocet nepouZije a samotnd pracovnu zmenu tvori len jeden pracovny

cyklus.

Pod pojmom prestavka alebo odpocinok v suvislosti so stanovenim dlhodobo a kratkodobo
unosného Casu prace sa mysli prestdvka z danej expozicie — to znamena, Ze zamestnavatel
mozZe zamestnanca poverit inou pracou, ktora sa vykonava v inom mikroklimatickom prostredi
alebo sinym energetickym vydajom. Napriek tomu, Ze tabulky pre stanovenie dlhodobo
a kratkodobo Unosného Casu prace, resp. pre vypocet rezimu prace a odpocinku su stanovené
pre 8-hodinovu pracovnu zmenu, na ich zaklade je mozné urobit aj vypocet intervalov prace
a odpocinku aj pre inu, napr. 12-hodinovu pracovnu zmenu. Je potrebné si vSak uvedomit, Ze
pri prepocte na dlhsi pracovny ¢as sa nemeni dlhodobo ani krdtkodobo Unosny ¢as prace, meni

sa len Cas prestavok. Priklad vypoctu pre 12 hodinovu pracovnu zmenu je na obrazku ¢. 1.
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Obr.¢. 1

Priklad vypoc¢tu pre 12-hodinovi pracovni zmenu

Vzorce: Priklad vypoctu:
Tsh = dlhodobo inosny ¢as prace za zmenu Pre 12-hodinovi zmenu:
Tmax = kratkodobo tnosny ¢as prace Trieda prace: 2b  teplota: 34 °C T = 245 min

Tmax = 59 min.

N

Pocet cyklov
\ Tsh

= mmmmmmmm (1) 245
€= —mmmmmme =4,15=35
59

Ditka 1
prestavky

(720 —245) 475

7,= = = 118,75
5-1 4

Celkovy cas Pocet

prestavok prestavok
Dizka 1 Tsh
pracovného Tj= e (3) 245
intervalu c Tj= mmmmmmmmmmm =49

5

Gxm)t+(@xt)=0x49)+ (4 x 118,75) =720

Stanovenie dlhodobo a kratkodobo Unosného ¢asu prace sa realizuje podla tabuliek ¢. 1 az 15
prilohy €. 3. vyhlasky. V pripade inych vstupnych parametrov, nez aké su uvedené v tychto
tabulkach (ind vlihkost, prudenie vzduchu ¢i vlastnosti odevu) nova vyhlaska umozniuje vypocet

dlhodobo a kratkodobo Unosného ¢asu prace podla normy STN 7933.

Dodrziavanie dlhodobo a kratkodobo Unosného ¢asu prace sa zabezpecluje striedanim prace a
odpodinku. Dizka pracovného cyklu a prestavok, ako aj polet prestdvok sa stanovuje podla

vzorca uvedeného v prilohe €. 3.

Vynimkou je, ak su dlhodobo Unosny cas prace (tsh) a kratkodobo Unosny ¢as prace (Tmax)
vyjadrené rovnakou hodnotou — vtedy sa vypocet nepouzije a samotnu pracovnl zmenu tvori

len jeden pracovny cyklus.
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Rozsah optimalnych a pripustnych hodndét faktorov tepelno-vihkostnej mikroklimy pre teplé

obdobie je uvedeny v tabulke ¢. 1.

Tab. €. 1 Rozsah optimalnych a pripustnych hodnot faktorov tepelno-vihkostnej mikroklimy pre

teplé obdobie

Operativna teplota
to [°C] Pripustna Pripustna
Trieda - - rychlost’ pridenia relativna
prace pripustna vzduchu vlhkost’ vzduchu
optiméilna - Va [m_s-l] h [%]
min. max.
la 23-27 20 28 <0,25
1b 22 -25 19 27 <0,3
le 20 -24 17 26 <0,3
2a 18 - 21 15 25 0,1-0,3 30 a7 70
2b 17 - 20 12 25
3 nestanovuje 10 nestanovuje 0,1-0,5
4 sa*) 10 sa¥*)

Vysvetlivky: *) Postupuje sa podla prilohy ¢. 3.

2.1  Prevadzkovy poriadok a posudok o riziku

Vyhlaska MZ SR €. 99/2016 Z. z. prindsa naleZitosti posudku o riziku a prevadzkového
poriadku.

Na rozdiel od posudenia rizika, ktoré je potrebné urobit vzdy, ak si zamestnanci na pracovisku
exponovani zdrojom tepla alebo chladu z technologickych doévodov a na vonkajsich
pracoviskach za mimoriadne teplych alebo mimoriadne chladnych dni, prevadzkovy poriadok
je zamestnavatel povinny vypracovat a predlozit na schvalenie prislusSnému organu verejného

zdravotnictva, len ak postdenie rizika preukdzZe zdtaz teplom alebo chladom.

Kazdy zamestnavatel, ktorého predmetom cinnosti je praca vo vonkajSom prostredi, mus/
vypracovat posudok o riziku, ktorého vysledkom je plan riadenia rizika, a deklarovat, ako
zabezpecdi ochranu zdravia zamestnancov v tych dnoch, kedy dosiahnu Uroven mimoriadne

teplého dna.
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2.2 Posudenie rizika

Aj ked podla vyhlasky MZ SR ¢. 448/2007 Z. z. v zneni vyhlasky MZ SR ¢. 98/2016 Z. z. o
podrobnostiach o faktoroch prace a pracovného prostredia vo vztahu ku kategorizacii prac z
hladiska zdravotnych rizik a o nalezitostiach navrhu na zaradenie prac do kategorii je prdca
dlhodobo vykondvand vo vonkajsom prostredi pocas teplého, resp. pocas chladného obdobia
zaradend do kategdrie prdce 2, je potrebné vykonat posudenie rizika z dbvodu identifikovania

moznych rizik a z nich vyplyvajucich ochrannych a preventivnych opatreni.

K posudeniu rizika pre prace vo vonkajSom prostredi vSak nie je potrebné pozadovat
vykonavanie akreditovanych merani, najma pri sezonnom vykonavani prac. Pri dlhodobej praci
vykonavanej celoro¢ne vo vonkajSom prostredi je vzhladom na premenlivy charakter
klimatickych podmienok pocas celého roku mozné prace zaradit do 2. kategdrie aj bez

preukazovania hodnét tepelno-vihkostnej mikroklimy.

2.3 Vypocet mnozstva tekutin stratenych potenim a dychanim

Ak zamestnanec vykonava pracu v mimoriadnych pracovnych podmienkach, napriklad:
e extrémne vysoké teploty,
e pracav celotelovom ochrannom reflexnom obleku alebo v nepremokavom obleku,
e praca v pracovnom prostredi s relativnou vihkostou pracovného ovzdusia vy$Sou ako
80 % a podobne,
e pri ktorych mbze byt strata tekutin a minerdlnych latok potenim a dychanim za
pracovnu zmenu vyssia ako 3,9 litra, mnozstvo tekutin stratenych potenim a dychanim

sa vypocita podla vzorca:

"SR=W1+P+N)—¥V2+M+S)(9)

kde SR = strata tekutin potenim a dychanim (g)
V1 = hmotnost tela zamestnanca pred zmenou (g)
P = potrava (g)

N = napoje (g)
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V2 = hmotnost tela zamestnanca po zmene (g)

M =moc (g)
S = stolica (g)
2.4 Minimalna nahrada tekutin pri praci v zatazi teplom

Minimalne nahrady tekutin pri praci v zatazi teplom v zavislosti na teplote su vyjadrené

v tabulke ¢&. 2. Udaje su za to na pracovisku za osemhodinovi zmenu.

Tab. ¢. 2 Minimalne nahrady tekutin pri praci v zatazi teplom

I ) Energeticky vydaj Nahrada tekutin za pracovni zmenu
I'rieda prace 3 — .
gm|W - m?] 1 (°C) (litre)") (litre/1 °C)
la <80 31-=36 0,9 - 2,7 (0,36)")
1b 81-105 27-=34 0,9 -2,6 (0,24)
le 106 - 130 24 ->32 0,9 - 2,8 (0,24)
2a 131-165 20-=29 0,9 -2,8(0,21)
2b 166 - 200 16 -=27 0,9 -2,8(0,17)
3 201 - 260 15-=24 1,2 - 3,0 (0,20)
- > 260 15-=21 1,6 - 3,0 (0,23)
Poznamky k tabulke:

MnoZstvo poskytovanych ndpojov plati pre va <1 m.s 1 arh < 70%.
*) Nahrada tekutin na pracoviskdch triedy prdce 1 aZ 4 sa ustanovi prepoctom v zqvislosti na

tg, teda na kazdy 1 °C nad dolnou hranicou rozpdtia pre prislusnu triedu prdce sa pripocita k

zakladnej hodnote ndhrady tekutin pre danu triedu prdce hodnota uvedend v zdtvorke.

**) Velkost pripocitanej ndhrady nad zdkladnu hodnotu ndhrady tekutin.
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3 OPATRENIA NA ZNIZENIE TEPELNEJ ZATAZE NA PRACOVISKU

Tepelna zataz je vysledkom interakcie podmienok prostredia (teplota, vlhkost, salavé
teplo), intenzity fyzickej prace (produkcia tepla telom) a odevu, ktory zabranuje tepelnym
stratdm. Ludia maju pozoruhodnu schopnost prisposobit sa tepelnému stresu a zdravé
aklimatizované osoby mo6zu tolerovat vystavenie sa prakticky akémukolvek prirodzenému

pocasiu, tepelnej zatazi.

U zamestnancov mdze zataz teplom viest k poklesu vykonnosti, zvySenej Unavnosti a mdze
spbsobit aZ prehriatie organizmu so zvySenim telesnej teploty, maldtnostou, ospalostou,
bolestami hlavy, zavratmi, nevolnostou aZz zvracanim. Environmentdlny tepelny stres a praca,
resp. vykon spolupodsobia synergicky na zvysenie stresu fyziologickych systémov. Za Ucelom
prevencie poruch zdravia v sUvislosti so zvySenou zatazou teplom (hlavne pocas letného

obdobia) je potrebné zabezpecit na pracoviskach tieto preventivne opatrenia:

e pitny rezim — dostupnost a dostatok pitnej vody na pracovisku, na vnudtornom
pracovisku, kedy sa z dovodu zataze teplom z technoldgie upravuje ¢as prace (rizikové
prace) alebo na vonkajSom pracovisku pocas mimoriadne teplych dni, zamestnavatel

mu poskytuje na svoje naklady aj mineralne napoje.
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e pracovny odev — vhodny pracovny odev ma byt jednovrstvovy, podla mozZnosti svetlej
farby a z prirodnych materidlov, pretoze syntetické materidly neumoznuju odparovanie
potu.

e Uprava reZimu prace — v pripade potreby umoZnit zamestnancom:

o prestavky v prdci, aby sa mohli ochladit osprchovanim alebo umytim
pokozky chladnou vodou,

o dodrzanie dlhodobo a kratkodobo Unosného ¢asu prace (podla tab. 1 aZ
15 vyhlagky MZ SR €. 99/2016 Z. z.).

e dodrZiavanie pripustnych hodnot faktorov tepelno-vihkostnej mikroklimy pri
dlhodobom vykone prace na vnutornom pracovisku, ak nie je moZné zabezpecit
technickymi opatreniami optimalne hodnoty faktorov tepelno-vihkostnej mikroklimy.
Dodrziavanie dlhodobo a kratkodobo Unosného cCasu prace — striedanim prace a
odpocinku tak, aby nebola prekrocena unosna tepelnd zataz zamestnancov (priloha ¢. 3
k vyhlaske MZ SR ¢. 99/2016 Z. z. alebo vypoctom).

e zabranenie insoldcii —t. j. prenikaniu priamych slnec¢nych Itcov cez okna alebo svetliky,
tienenim, napr. ZalUziami alebo roletami. Ak nie je na pracovisku klimatizacia, je
potrebné zabezpeclit zvySenie pohybu vzduchu vetranim.

e dodrziavanie pripustnej povrchovej teploty — teplota pevnych materidlov, strojov a
technickych zariadeni, s ktorymi prichddza do kontaktu pokozka zamestnanca pocas
celej pracovnej zmeny, nesmie byt vyssia ako 43 °C, pricom dotykova plocha nesmie
presiahnut 10 % povrchu tela alebo povrchu hlavy zamestnanca.

e posudzovanie zdravotnej spOsobilosti na pracu, ak zamestnanci vykonavaju rizikové
prace. Vypracovanie kategorizacie prac z hladiska zataze teplom; pri zatazi teplom sa
prace kategorizuju do kategérii 1 az 3; kategdria 4 sa neurcuje.

e hodnotenie zdravotného rizika pri ¢innostiach, pri ktorych je predpoklad zataze teplom
na vnutornom pracovisku z technologickych dévodov alebo pri dlhodobej praci na
vonkajSom pracovisku za mimoriadne teplych dni.

e zdravotny dohlad pre zamestnancov vykondvany pracovnou zdravotnou sluzbou.

e vypracovanie posudku o riziku.

Zamestnavatel je povinny zabezpeclit opatrenia, ktoré vylucia alebo znizia nepriaznivé Ucinky

cvve
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dosiahnutelnd mieru. Povinnostou zamestnavatela je vykonavat posudenie zdravotného rizika

pri ¢innostiach, pri ktorych je predpoklad:

a. zataze teplom z technologickych dovodov alebo pri dlhodobej praci na vonkajSom
pracovisku za mimoriadne teplych dni,

b. zataZe chladom pri dlhodobej prdci na vnutornom pracovisku, na ktorom je z
technologickych dévodov operativna teplota nizsia ako 10 °C, alebo pri dlhodobej praci
na vonkajSom pracovisku, ak je priemerna korigovana teplota vzduchu pocas pracovnej

zmeny nizSia ako 10 °C.

Zamestnavatel po posudeni zdravotného rizika vypracuje posudok o riziku. Pri posudeni

zdravotného rizika sa prihliada najma na:

a. popis vykonavanej ¢innosti so zohladnenim pracovnych podmienok a triedy prace,
b. druh, trvanie a Uroven zataze teplom alebo zataze chladom,

c. plan riadenia rizika.

Ak vysledky posudenia preukazu vysokud mieru zdravotného rizika z dévodu zataze teplom alebo
zataze chladom z technoldgie, zamestnavatel je povinny vypracovat prevadzkovy poriadok

a nasledne ho predloZit na schvalenie prislusnému organu verejného zdravotnictva.

Dalej je zamestnavatel povinny zabezpedit pri dlhodobom vykone prace dodrZiavanie
pripustnych hodnot faktorov tepelno-vihkostnej mikroklimy v zavislosti od tepelnej produkcie
organizmu zamestnanca. Pracovné podmienky zamestnancov musia byt zabezpecené tak, aby
nebola prekracovand Unosna tepelna zataz na pracoviskach, na ktorych nemozino dodrzat
pripustné hodnoty faktorov tepelno-vlihkostnej mikroklimy z doévodu tepelnej zataze z
technolodgie, ako aj na inych pracoviskach pocas dni, ked teplota vonkajsieho vzduchu
namerana v tieni presahuje 30 °C. Za velmi dbleZité sa povazuje dodrzZiavanie pripustnych
povrchovych tepldt pevnych materidlov a kvapalin, s ktorymi prichadza do kontaktu pokozka

zamestnanca.

Ochranné a preventivne opatrenia pred zatazou teplom a chladom pri praci musi zamestnavatel
vykonavat aj vtedy, ak teploty eSte nedosahuju hodnoty opravnujuce k stanoveniu rezimu

dlhodobo a kratkodobo Unosného ¢asu prace, pretoze samotné prekrocenie pripustnej teploty
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je uz dovodom aj na vykondvanie dalSich opatreni podla prilohy ¢. 3 vyhlasky (posun zaciatku

pracovnej zmeny, striedanie/rotacia zamestnancov, klimatizacia alebo nutené vetranie a pod.).

Uvedené opatrenia su len priklady (teda nie je to Uplny zoznam) a vykonavaju sa iba tie z

vymenovanych opatreni, ktoré si odévodnené a vykonatelné v danych podmienkach a maju

ochranny a preventivny uc¢inok na zdravie zamestnancov pred zatazou teplom a chladom pri

praci.

Zabezpecovanie opatreni pri nadmernej zatazi teplom a chladom pri praci z dévodu tepelnej

zataze z technoldgie je zamestnavatel povinny po dohode so zastupcom zamestnancov upravit

vnutornym predpisom.

a doplneni niektorych zakonov;

poziadavkach na pracovisko;

8996:2004);

Zabezpelenie Unosnej tepelnej zataze upravuju

nasledujuce predpisy:

e Zakon NR SR ¢. 311/2001 Z. z. Zakonnik prace

v zneni neskorsich predpisov;

e 7Zakon NR SR ¢. 124/2006 Z. z. o bezpecnosti
a ochrane zdravia pri praci aozmene adoplneni

niektorych zakonov;

Zakon NR SR ¢. 355/2007 Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a o zmene

Vyhlaska MZ SR ¢. 99/2016 Z. z. o podrobnostiach o ochrane zdravia pred zatazou
teplom a chladom pri praci v zneni vyhlasky ¢. 227/2019 Z. z,;

Vyhlaska MZ SR ¢. 448/2007 Z. z. o podrobnostiach o faktoroch prace a pracovného
prostredia vo vztahu ku kategorizacii prac z hladiska zdravotnych rizik a o naleZitostiach

navrhu na zaradenie prac do kategorii v zneni neskorsich predpisov;

Nariadenie vlady SR ¢. 391/2006 Z. z. o minimalnych bezpecnostnych a zdravotnych

STN EN ISO 8996 Ergondmia tepelného prostredia. Stanovenie metabolizmu (ISO
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e STN EN ISO 7933 Ergondmia tepelného prostredia. Analytické uréovanie a interpretacia
tepelného zatazenia predpokladaného tepelného namdhania vypocltom (ISO

7933:2004);

e STN EN ISO 13732-1 Ergondémia tepelného prostredia. Metddy posudzovania fudskych
reakcif na kontakt s povrchmi. Cast 1: Hortce povrchy (1ISO 13732-1:2006);

e STN EN ISO 13732-3 Ergondémia tepelného prostredia. Metddy posudzovania fudskych
reakcif na kontakt s povrchmi. Cast 3: Chladné povrchy (1SO 13732-2:2005).

Pri praci v nadmernom teple su dolezité:

e technické opatrenia—odclonenie zdroja, zniZenie intenzity zdroja tepla — clony, zasteny,
Zaluzie alebo rolety, miestne ochladzovanie pracovnika napr. vzduchovymi alebo
vodnymi sprchami, prirodzenym alebo nUtenym vetranim pracoviska, klimatizacia

e organizatné opatrenia — zamestnancom musi byt poskytnutd moznost opustit
zataZujuci pracovny priestor poc¢as smernicami stanovenej doby, striedanie prac, rezimu
prace a odpocinku, prestavky prace v priaznivych mikroklimatickych podmienkach,

zabezpecleny pitny reZim a pod.

Pre nastavenie vhodnych opatreni je potrebné poznat maximalne pripustné teploty na
pracovisku a zaradenie prac podla pracovnych tried. Maximalna pripustna hranica sa meni
podla fyzicky narocnej prace az do 7 pracovnych tried. V tretej a Stvrtej triede nie su stanovené
ani optimalne, ani pripustné teploty. Podla priemerného energetického vydaja pri praci
rozliSujeme celkom sedem tried prac. V teplom obdobi roka maju byt dodrzané tieto podmienky

pre jednotlivé nizsie uvedené triedy prace:

Trieda prace 1 a
e je beZnou administrativnou pracou, ide o pracu posediacky s minimalnou pohybovou
aktivitou, ako je pisanie na pocitaci, triedenie drobnych predmetov a pod. Optimalna teplota

pre teplé obdobie roka je 23 az 27 °C, pripustna 20 az 28 °C.

Trieda prdace 1 b
e zahfia najmaé riadenie osobného motorového vozidla, pracu postojacky, obcas spojenu s
pomalou chodzou po rovnej podlahe s prenasanim lahkych bremien (predavaci, montéri,
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opracovanie malych dielov a pod.). Optimalna teplota pre teplé obdobie roka je 22 az 25 °C,

pripustnd 19 a7 27 °C.

Trieda prdace 1 ¢

e je praca posediacky so stalym zapojenim oboch ruk, ramien a néh (prace v potravinarskej
vyrobe, praca mechanikov, strojové opracovanie a montaz stredne tazkych dielcov), ako aj
praca postojacky s trvalym zapojenim oboch ruk, ramien a ndh, spojena s prenasanim bremien
do 10 kg (praca predavacov pri velkej frekvencii zakaznikov a pod.). Optimalna teplota pre teplé

obdobie roka je 20 az 24 °C, pripustna 17 aZz 26 °C.

Trieda prdce 2

e je stala praca rukami a ramenami, praca ramenom a nohou, praca ramenami a trupom (praca
s pneumatickym kladivom, montaz vozidiel, manipulacia so stredne tazkymi bremenami do 15
kg, spojena s obcasnym prendsanim, praca v stavebnictve — omietanie a pod., zadhradnicka
praca, rucné upratovanie velkych ploch, cistenie okien), chddza rychlostou 3,5 az 5,5 km/h.

Optimalna teplota pre teplé obdobie roka je 17 az 21 °C, pripustna 12 az 25 °C.

Trieda prdce 3

e zahrfna intenzivnu pracu ramenami a trupom (manipulacia s tazkymi bremenami do 25 kg,
praca s lopatou, praca s motorovou pilou, ru¢né kosenie, kopanie), tlacenie alebo tahanie
rucnych vozikov s tazkym nakladom, kladenie betdnovych tvarnic, chédza rychlostou 5,5 az 7,0

km/h. Optimalna ani pripustna teplota sa v tejto kategdrii nestanovuje.

Trieda prdce 4

e je velmi intenzivna ¢innost v rychlom az maximalnom tempe (praca so sekerou, intenzivna
praca s lopatou alebo vykopové prace, ru¢né kovanie velkych kusov, transport tazkych bremien
do 50 kg, chodza po schodoch, na rampu alebo stupanie po rebriku), rychla chddza viac ako 7,0

km/h, beh. Optimalna ani pripustna teplota sa v tejto kategdrii nestanovuje.

Triedy prace podla energetického vydaja su znazornené v tabulke ¢. 3.
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Tab. ¢. 3 Triedy prace podla energetického vydaja

Trieda | Energeticky vydaj Priklady &innosti

price gm [W - m?]
Sedenie: I'ahkd administrativna praca (pisanie, praca na
la <80 P I . . ,
pocitaci, kreslenie, G¢tovnictvo, kancelarska praca).
Sedenie: l'ahkd manudlna praca (jednoduché Sitie,
1b 81-105 laboratérna praca); praca pazi a ramien (malé pracovné
nastroje, kontrolna ¢innost’, zostavovanie alebo triedenie
1 I'ahkych predmetov); praca pazi a néh (riadenie vozidla
za beznych podmienok, ovladanie pedalov).
le 106 - 130 Statie: vitanie alebo frézovanie drobnych shciastok,

navijanie cievok, rezanie zavitov malych armatar,
obrabanie s nizko vykonovymi nastrojmi, obasna chodza
(rychlost’ do 2,5 km/h).

Kontinualna prica rik a pazi (zatlkanie klincov, plnenie);
2a 131-165 prica pazi a noh (nadenie nikladnych aut, traktorov alebo
stavebnych strojov mimo cestnej komunikdcie alebo v
teréne); praca pazi atrupu (praca s pneumatickym
2 kladivom, montdz traktora, omietanie, preruSovana
2b 166 - 200 manipulicia so stredne tazkym materidlom, trhanie
i buriny, okopavanie, zber ovocia alebo zeleniny, tlacenie
alebo tahanie l'ahkych vozikov alebo furikov, chddza
rychlostou 2.5 az 5,5 km/h, kovanie).

Intenzivna praca pazi a trupu (nosenie t'azkého materialu,
praca s lopatou, praca stazkym kladivom, pilenie,
hobl'ovanie alebo opracovavanie tvrdého dreva, chodza
rychlostou 5,5 az 7 km/h, tladenie alebo tahanie tazko
naloZzenych vozikov alebo flrikov, otikanie odhiatkov,
kladenie betonovych panelov).

Vel'mi intenzivna ¢innost’ v rychlom aZz maximalnom
tempe (praca so sekerou, intenzivna praca s lopatou alebo
4 > 260 kopanie, stipanie po schodoch, na rampu alebo po
rebriku, rychla chodza malymi krokmi, chdédza
rychlostou vii¢Sou ako 7 km/h).

3 201 - 260

Viysvetlivky k tabulke: 1) Uvedené priklady cCinnosti su orientacné. Prdce neuvedené v tabulke
mozno zaradit podla podobnych cinnosti. Zatriedenie (1b, 1c, 2a alebo 2b) v rdmci zdkladnej
triedy 1 alebo 2 sa vykond podla toho, i praca je vykondvand s niZzsou alebo vyssou intenzitou.
Na spolahlivé zatriedenie prdace sa vykond objektivne meranie energetického vydaja s
podrobnou analyzou vykondvanej ¢innosti

2) Tepelnd zdtaZ 1 W e m™ zodpovedd produkcii potu 1,47 g * h™..
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3.1 Preventivhe, organizatné a technické opatrenia na znizenie zataze
teplom

1’

Sucasna legislativa jednoznaéne nestanovuje teplotnu hranicu, kedy zamestnavatel
musi vykonavat jednotlivé opatrenia na ochranu zdravia zamestnancov. Vo vSeobecnosti vsak
plati, Ze ak na pracovisku, na ktorom sa vykonava dlhodoba praca, nemoZno zabezpecit
optimalne alebo aspon pripustné mikroklimatické podmienky, zamestndvatel musi vykonat
opatrenia zamerané na ochranu zamestnancov pred poSkodenim zdravia v désledku nadmernej
hortUcavy (napr. Uprava Casu prace, posun zaciatku pracovnej zmeny, rotdcia/striedanie

zamestnancov, zaradovanie prestavok, pitny rezim, klimatizacia/nutené vetranie a pod.).

Povinnost vykonat opatrenia na ochranu zdravia zamestnancov sa podla vyhldsky tyka aj
pracovisk, na ktorych nie je mozZné dodrZat pripustné teploty z dévodu nevyhovujiceho

stavebného riesenia alebo technického zariadenia budovy.

Uprava reZimu prace

Ak si to situdcia vyZaduje, zamestnavatel moze pristupit aj k zmene pracovného casu:

posunut zaciatok pracovnej doby,
skratit pracovnu dobu,

zaradit viac prestavok pocas pracovnej doby,

YV V VYV V

pred(Zit prestavky.

V pripade potreby by sa mali umoznit zamestnancom prestavky v praci, aby sa mohli ochladit

osprchovanim alebo umytim pokozky chladnou vodou.

Na vnutornom pracovisku, na ktorom je v désledku zataze teplom z technologickych dévodov
prekrac¢ovana pripustna operativna teplota, a na inych pracoviskach za mimoriadne teplych dni
sa Cas prace upravi tak, aby bol dodrzany najméa dlhodobo a kratkodobo Unosny cas

prace. Ochranné a preventivne opatrenia vSak zamestndvatel musi vykonavat aj vtedy, ak
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teploty eSte nedosahuju hodnoty opravnujuce k stanoveniu rezimu dlhodobo a kratkodobo

unosného ¢asu prace, ale na pracovisku uz prekracuju pripustnd operativnu teplotu.

Pracovny odev

Vhodny pracovny odevma byt jednovrstvovy, podla moZnosti svetlej farby a z prirodnych

materidlov (jednovrstvové), pretoze syntetické materiadly neumoznuju odparovanie potu.

Tienenie, vetranie, chladenie a klimatizacia

Okrem pitného rezimu ma zamestndvatel v Case horucav zabezpecit dostatocny privod
Cerstvého vzduchu so zretelom na pouzivané pracovné postupy a fyzicku zataz zamestnancov,
napr. vetranim (ventildtormi, vzduchotechnikou ¢i klimatizaciou), spésobom, aby zamestnanci
neboli vystaveni prievanu sposobujucemu tepelnd nepohodu, dalej by mal zamestnavatel
zabezpecit tienenie na zabranenie prenikaniu priamych sine¢nych [G¢ov cez oknd alebo svetliky

(Zaluziami, roletami).

Na pracovisku je potrebné zabranit insolacii, t. j. prenikaniu priamych slne¢nych [U¢ov cez oknd
alebo svetliky, tienenim, napr. ZalUziami alebo roletami. Ak nie je na pracovisku klimatizacia, je
potrebné zabezpelit zvySenie pohybu vzduchu vetranim. Pri pouzivani ventilatorov je tieto
potrebné umiestnit a nasmerovat tak, aby nedochadzalo k neZiaducemu priamemu

ochladzovaniu povrchu tela zamestnancov.

NajefektivnejSim rieSenim pocas tropickych horucav je klimatizacia, no aj tad by sa mala pouzivat
opatrne. Jej vyduchy by nemali smerovat priamo na zamestnancov, potrebné je aj pravidelné
Cistenie klimatizacnych filtrov, v opacnom pripade hrozi jej zanesenie plesiiami ¢i prachom, ¢o
moZe ohrozovat zdravie zamestnancov. Pri prechode z chladného do hortceho prostredia moze
prist k tzv. teplotnému Soku, ktory dokaze celkove oslabit organizmus. Klimatizaciu je preto
vhodné nastavit tak, aby rozdiel teplét medzi vonkaj$im a vnutornym prostredim nebol vyssi
ako 5, maximalne 7 stupnov Celzia. Novym rizikom je aj ochorenie zamestnancov z dovodu
pouzivania klimatizacie. Priame vystavenie chladnému vzduchu, respektive ndhle zmeny teploty

pri prechode z klimatizovanych priestorov do teplého prostredia méziu rovnako spdsobit
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zdravotné problémy. Rozdiel medzi teplotou vonku a na pracovisku by nemal byt vacsi ako 6

stupnov (pracovisko nie je chladnicka).

Ak klimatizacia k dispozicii nie je, pomoct moze iventilator. Ten by nemal priamo mierit na
zamestnancov. Prud vzduchu dlhsi ¢as nasmerovany do tvare prispieva k zdpalom oci, usi, dutin,
bolestiam zubov a dal$im zdravotnym problémom. Na staveniskdch a vonkajsich pracoviskach

je mozné pouzit rozne tieniace plachty ¢i pristresky.

Prdaca na vonkajsom pracovisku

Vonkajsie pracovisko je pracovisko na otvorenom priestranstve, ktoré nie je alebo je len
Ciastocne chranené pred poveternostnymi vplyvmi. Ak zamestnanci vykondvaju pracu na
vonkajsich pracoviskach, musia sa takéto pracoviskd, ak je to potrebné upravit tak, aby boli

zamestnanci chraneni pred nepriaznivymi poveternostnymi vplyvmi.

Medzi zvlast ohrozenu skupinu zamestnancov patria ti, ktori vykondvaju pracu vo vonkajSom
prostredi. SU to zamestnanci v stavebnictve, polnohospodarstve a lesnictve. Podmienky prace
na staveniskach su legislativne upravené — poziadavky na oddychové priestory, zariadenia na

osobnu hygienu, na sprchy a umyvadla a podobne.

Na druhej strane je vSak zamestndvatel povinny chranit aj zamestnancov pracujicich na
poliach, kde niekedy nie je moZnost sa ukryt pred sinkom v tieni stromov, krov. V tomto pripade
by mal zamestnavatel zabezpedit slneéniky ¢i jednoduché altanky ako ochranu voci sinku a
teplu, respektive by mal prijat vhodné organizacné opatrenia, medzi ktoré patri zaciatok prace

v skorsich rannych hodinach.

Na zabezpecenie praceschopnosti zamestnancov by mal zabezpecit prisun vhodnych napojov,
najlepsie takych, ktoré by doplfiali vypotené mineraly a znizovali by tak Unavu zamestnancov.
Zamestnanci by mali nosit vhodny odev a okuliare na ochranu pred slne¢nymi [G¢mi. Mali by
byt tiez informovani o priznakoch Upalu a prehriatia organizmu a v sUvislosti s tym, by mali byt
informovani o poskytnuti prvej pomoci. Délezité je, aby si vSimali svojich spolupracovnikov,
ktori by vzhladom na malatnost, nadmernud Unavu nemuseli v€as zareagovat a mohlo by dojst

ku kolapsu, pracovnému Urazu a inému ochoreniu suvisiacemu s pracou.
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Pre pracu na vonkajsom pracovisku plati aj povinnost zabezpecovat pitny rezim (§ 7 vyhlasky)
vratane minerdlnych ndpojov, ak zamestnanec dlhodobo vykondva pracu na vonkajSom
pracovisku pocas mimoriadne teplych dni, teplé napoje, ak priemernd korigovana teplota
vzduchu pocas pracovnej zmeny je 4 °C a nizSia. Praca dlhodobo vykondvana na vonkajSom
pracovisku pocas teplého obdobia je podla vyhlasky ¢. 448/2007 Z. z. zaradend do kategorie

prac 2. Pre tuto kategorizaciu nie je potrebné meranie teploty.

V pripade, Ze zamestnavatel nesplfia povinnosti pri posobeni horucav, mbéze mu prislusny

regionalny urad verejného zdravotnictva ulozit pokutu az do vysky 50 000 eur.
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4 NAHRADA TEKUTIN, PITNY REZIM, OCHRANNE NAPOQJE

Pri vykone prace dochadza k uvolfovaniu energie a strate tekutin prostrednictvom
potenia a dychania. Stratené tekutiny je potrebné nahradit prostrednictvom pitného rezimu.
Aby bolo moziné vypocditat tieto straty, je potrebné poznat podmienky prace a pracovného
prostredia. Zabezpecenie pitného rezimu na pracovisku je naj¢astejSou témou hlavne v letnych
mesiacoch, kedy na pracoviskach vplyvom mimoriadne teplych dni sa teplota 3Splha

k neldnosnym hodnotam.

4.1 Pitny rezim

Pitny rezim na pracovisku patri ako jedna z mnohych sucasti BOZP aj k zdravotnym
hladiskdm vplyvu na zamestnancov. Preto je nevyhnutné, aby zamestnavatel pitny rezim
a stym suvisiacu nadmernu zataz teplom, nadmernu zatazou chladom, vyber vhodnych
napojov, ich primeranu teplotu a mnoZstvo, konzultoval s lekdrom pracovnej zdravotnej sluzby.
Zamestnavatel poskytuje napoje vyluéne v naturdlnej forme. Zamestnavatel je povinny na svoje
naklady zamestnancovi pri zatazi teplom alebo chladom zabezpecit pitny rezim (§ 37 ods. 2
pism. f) zdkona ¢. 355/2007 Z. z.); zabezpecenie pitného rezimu je zamestnavatel pri zatazi
teplom alebo chladom povinny upravit vnitornym predpisom (§ 6 ods. 3 pism. b) zdkona ¢.
124/2006 Z. z.). Dostupnost a dostatok pitnej vody na mieste vykonu prace pre zamestnancov
je samozrejmostou, pricom zamestndavatel musi pitnd vodu zabezpecit na vlastné naklady. Pri

zatazi teplom je zakladom poskytovanie pitnej vody na mieste vykonu prace.

Okrem toho sa odporuca konzumadcia dostato¢ného mnozZstva vhodnych ndpojov, ktoré maju
obcerstvujluce vlastnosti a sluzia na doplnenie tekutin, soli a dalSich latok stratenych
nadmernym potenim. Prostrednictvom pitného rezimu sa odporuca doplnit najmenej 70 %
vody stratenej za pracovnuy zmenu nadmernym potenim a dychanim. Népoje musia byt
zdravotne neskodné, maju mat vhodné chutové vlastnosti ateplotu. Maju obsahovat ¢o
najmenej cukru (do 6 %), pretoze sladké napoje zvysuju pocit smadu. Napoje nemaju obsahovat
ani malé mnoZstvo alkoholu, pretoze alkohol zvySuje metabolizmus a tym aj produkciu tepla

v organizme. Teplota napojov sa odporuca v rozmedzi 12 az 15 °C. Za vhodné sa povazuju napr.
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stolové mineralne vody s obsahom Na*do 100 mg/I, bylinkové Caje, ovocné Caje alebo Stavy.
Financne uhradzat tieto oblerstvujluce napoje nie je povinnostou zamestnavatela. Pitny rezim

na pracovisku s nadmernou zatazou teplom, vyber vhodnych napojov, ich primerant teplotu a

mnoZzstvo zamestnavatel konzultuje s lekarom pracovnej zdravotnej sluzby.

V legislativou stanovenych pripadoch (§7 ods. 4) je sucastou pitného rezimu aj podavanie
mineralnych ndpojov. Minerdlne napoje zamestndvatel poskytuje zamestnancovi, ktory
dlhodobo vykonava pracu zaradenu do triedy 1b az 4, ak su splnené podmienky pre skratenie
Casu prace podla § 4 ods. 2 (rizikové prace) alebo ak zamestnanec vykonava dlhodobu pracu na
vonkajSom pracovisku pocas mimoriadne teplych dni. Minimalne mnozstvo poskytovanych
tekutin je uvedené v prilohe ¢. 4 vyhlasky. Ak teplota pracovného prostredia presahuje
maximalnu hodnotu to pre danu triedu prace, nie je potrebné dalej zvySovat odporucané

mnozstvo tekutin nad hodnotu, ktora je dand pre maximalnu hodnotu to.

4.2 PoZiadavky na poskytované napoje, podmienky poskytovania

Napoje, ktoré zamestnavatel poskytuje zamestnancom v ramci pitného rezimu, maju
mat primerané uhradzajlce a obcerstvujlce vlastnosti. Musia byt zdravotne neskodné, maju

mat vhodné chutové vlastnosti a teplotu.

Zamestnavatel zabezpeci, aby napoje boli zamestnancom poskytované zasadne priamo na
pracovisku, pripadne v jeho bezprostrednej blizkosti tak, aby boli lahko a bezpecne dostupné a
aby pri ich poskytovani a distribdcii boli dodrzané epidemiologické zdsady. Tu je na vyber
viacero variantov, ako poskytovat napoje.
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V letnych mesiacoch (v mimoriadne teplych dfioch) je to vhodné napriklad balenou vodou, kedy
kazdy zamestnanec pri nastupe na pracovisko dostane takuto vodu, pripadne na mnohych
pracoviskach su k dispozicii ddvkovace na vodu, ktoré chladia alebo aj zohrievaju vodu (vhodné
v zimnom obdobi). Takisto za zabezpecenie pitného rezimu sa povazuje aj to, ak je k dispozicii
na pracovisku tecdca pitnad voda. Povinnostou zamestnavatela je zabezpedit, aby boli napoje
poskytované v primeranom mnozstve, boli vhodné pre danu pracovnu ¢innost, mali primeranu
teplotu, a ¢o je najddlezitejSie, musia byt zdravotne nezdvadné. Vhodné je, ak je sortiment

poskytovanych ochrannych napojov striedany, vzhladom na obsah mineralov a inych vitaminov.

Kto vSetko ma ndrok na poskytnutie ochrannych napojov, je zahrnuté vsmernici na
zabezpecenie pitného rezimu na pracovisku. TUto smernicu vypracovava komisia v zlozeni PZS
(pracovna zdravotna sluzba), BT (bezpecnostny technik)/ABT (autorizovany bezpecnostny
technik) a veduci zamestnanci. Pri vypracovani tohto navrhu sa vychadza z poZiadaviek
pravnych predpisov na zaistenie BOZP, odborného stanoviska zamestnancov pracovne;j
zdravotnej sluzby a charakteru vykonavanych cinnosti a pracovného prostredia. Sucasne
v spolupraci s uvedenymi zloZzkami stanovi poZiadavky, ktoré blizsie urlia podmienky
poskytovania napojov. V nich konkretizuje vSetky naleZitosti potrebné pre zabezpelenie

pitného rezimu pre zamestnancov, u ktorych to vyZzaduje ochrana ich Zivota alebo zdravia.

Pre zabezpecenie pitného rezimu zamestnavatel poskytuje:

= pri zdtaZi teplom:

a) nahradzujuce ndpoje — napoje sluziace k ndhrade tekutin nevyhnutnych pre Zivot a zdravie,

popripade i dalSich [atok stratenych nadmernym potenim v prostredi zvySenej tepelnej zataze:

1. mineralne vody,

2. sodova voda (v mnoZstve najviac 2 litre na osobu a zmenu),

b) obcerstvujuce ndpoje — ndpoje, ktoré slizia na predchddzanie neprimeranym reakcidam

organizmu na tepelné zataZenie, hlavne nadmernému pocitu smadu:

1. stolové minerdlne vody, aj chutovo upravené,
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2. ovocné musty a Stavy,
3. sddova voda,
4. s6dova voda s vhodnym sirupom,
5. $pecidlne napoje,
= prizdtazZi chladom:

c) teplé ndpoje — Caje (indicky, bylinkové a pod.).

Moznosti zabezpeclenia pitného rezimu:

Pitnd, c¢istd voda z vodovodu

Cistd pitnd voda z vodovodu tvori u nas zakladnlu zloZku zabezpecéenia pitného reZimu
zamestnancov. Je potrebné dbat na to, aby iSlo o vodu ¢istu, bez farby, zapachu a prichuti. V
pripade pochybnosti (starSie stavby) je potrebné zabezpecit pravidelny rozbor pitnej vody z

vodovodu.

Chladend alebo zohriatd voda z barelov alebo flias

Voda v bareloch je dnes standardnym sposobom doplnenia tekutin, hlavne na mieste, kde treba
zaistit pitnUd vodu a nie je mozné ju dodat z vodovodu. Pri dlhSom skladovani, bez rychlej
spotreby vsak dochadza k zniZovaniu kvality vody v bareloch, rastu rias a inych neZiaducich

latok.

Mineralizované vody

SU dobrou nahradou za stratené tekutiny, soli a minerdly pri tazsej zatazi a vacsom vyskyte
tepldt na pracovisku. Mineralne vody s vysokym obsahom soli nie su ale vhodné na kazdodennu
konzumaciu. Taktiez vznika problém s naro¢nou logistikou (ak zamestnavatel potrebuje denne

1500 litrov) a mnozstvom plastového odpadu.
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V odévodnenych pripadoch, ktoré su stanovené vyhlaskou MZ SR ¢. 99/2016 Z. z.
o podrobnostiach o ochrane zdravia pred =zataZzou teplom achladom pri praci, ma
zamestnavatel poskytovat navyse aj ndpoje, prostrednictvom ktorych sa doplfiaju aj minerdine
Iatky stratené potenim. Minerdlne napoje zamestnavatel poskytuje zamestnancovi,
ktory dlhodobo vykonava pracu zaradenu do triedy 1b az 4, ak su splnené podmienky pre
skratenie Casu prace podla § 4 ods. 2 alebo ak zamestnanec vykondva dlhodobu pracu na
vonkajSom pracovisku pocas mimoriadne teplych dni. V pripade poskytovania minerdlnych
napojov sa odporuca podavanie stredne mineralizovanych vod (500 az 1 500 mg/l), pricom
mineralna voda by mala tvorit polovicu odporucanej davky tekutin; druhd polovicu odporucane;

davky by mala doplfiat pitna voda.

lontové ndpoje

lontové ndpoje pouzivaju aj Sportovci na optimalizovanie energie a vykonu. Aj tazko pracujuci
robotnici podavaju “Sportovy vykon” kazdy den. A tak je idedlne doplnit ich energiu, mineraly
ale aj vitaminy pomocou iontovych napojov. Aby mali energiu a podavali dobry pracovny vykon

a mali dostato¢nu sustredenost pocas celého pracovného dia, nie len hodinu rano.

43 Ochranné napoje

Na ochranu zdravia pred UcCinkami zataZe teplom alebo chladom sa poskytuje
zamestnancovi ochranny napoj. Ochranny ndpoj sa poskytuje na pracovisku, alebo v jeho
bezprostrednej blizkosti tak, aby bol lahko a bezpecne dostupny. Ochranny ndpoj musi byt
zdravotne nezdvadny a nesmie obsahovat viac nez 6,5 hmotnostnych percent cukru, nesmie
obsahovat alkohol. Ochranny népoj, chraniaci pred zatazou teplom sa poskytuje v mnozstvach
zodpovedajucich najmenej 70 % tekutin a mineralnych Iatok stratenych z organizmu za
osemhodinovu pracovnu zmenu potom a dychanim.

Ochranny ndpoj chraniaci pred zdtazou chladom sa poskytuje teply, v mnozstve aspon pol litra
za osemhodinovU pracovnu zmenu. Ochranny napoj chraniaci pred zatazou teplom a chladom
moZe obsahovat latky zvySujuce odolnost organizmu. Ochranné ndpoje je povinny
zamestnavatel poskytovat pre svojich zamestnancov pri ¢innostiach, pri ktorych prichadza k
stratam tekutin nad 1 liter. Takato situdcia nastdava pri velmi tazkej fyzickej praci, u tavicov,

zlievaCov, sklarov a pod. Rozhodnutiu poskytovat na pracovisku ochranné napoje v co
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najobjektivnejSom mnozstve by mal byt podloZeny objektivnym zmeranim mnoZstva straty

tekutiny.

Pri poddvani ochrannych napojov je doleZity i Udaj o mnoZstve rozpustenych latok. Podla

obsahu rozpustnych latok (RL), ktord sa tiez nazyva celkova mineralizacia sa vody rozdeluju na:

o Velmisilne mineralizované .........c.cccccoovvvieiiiiiiiicicee obsah RL vyssi ako 5 g/l
o Silnemineralizované...........cccooveviiiiiiiiie e, 1500 aZz 5000 mg/I

O Stredne MINeralizovan@. ... 500 az 1500 mg/!

o Slabo mineralizované.........c.cccooveeiiiiiiiiiiieccece 50 az 500 mg/I

o Minimalne mineralizované.........cccoovviiiiiiieiiie do 50 mg/I

(pozn.: tymto Udajom nie je stanovena tvrdost vody, tu uréuje sucet obsahu Ca a Mg!)

Celkova mineralizacia — t.j. celkovy obsah rozpustenych latok — je sucastou kazdého rozboru

vody, vac¢sinou je tiez uvedena na etikete flase.

Optimalna doporucend hodnota celkovej mineralizacie vody k dlhodobému pitiu (celkova
mineralizacia = obsah rozpustenych latok) je 150 az 450 mg RL/I vody. Toto odporucanie plati
pre kazdého zdravého cloveka bez ohladu na narok poskytovania napojov zadarmo, ale

samozrejme plati i pre pitny reZim pri praci.

Podla tychto odporucani su vody s nizkym obsahom mineralnych latok, v ktorych je obsah RL
nizsi ako 500 mg/l, vhodné na pouZitie ako ochranny napoj. Vody s velmi nizkym obsahom
mineralnych latok (pod 50 mg/l) a vody na soli bohaté (nad 1500 mg/l) sa v ramci pitného
rezimu v praci ako ochranny napoj neuplatiiuju. Ochranny ndpoj mbze obsahovat i latky
zvySujuce odolnost organizmu. Samozrejme, stale plati odporucanie optimdlneho
mineralového zloZenia vody na dlhodobé pouZzivanie ako ochranného napoja: Ca> 40— 80 mg/I,

Mg> 20 mg/I, K> 1 mg/l, Na< 20 mg/|, Cl< 25 mg/I, SOs< 240 mg/l, NO3<10mg/I.

Ako bolo uZ vysSie spomenuté, ochranné ndpoje musia byt zdravotne nezavadné, musia mat
vhodné chutové vlastnosti a vhodnu teplotu (10 — 12 °C). Zabezpecenie tychto poZiadaviek je
povinnostou zamestnavatela. SU samozrejme urlené aj typy napojov, ktoré nie je moiné
poskytovat ako ochranné napoje. Prvou skupinou su ndpoje obsahujuce alkohol, vratane

nizkostupnového piva. Alkohol na pracovisko nepatri, a preto su tieto napoje nielen nevhodné,
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ale aj zakdzané. Pracovnici, ktori sU pocas vykonu prac pod vplyvom alkoholu, ohrozuju nielen
seba, ale aj svojich kolegov. Dal&im nevhodnym napojom je mlieko alebo napoje, ktoré obsahuju
viac ako 6,5 % cukru (rozne energetické ndpoje). Konzumacia energetickych ndpojov u 0séb
s vysokou fyzickou zataZzou mdze viest k dehydratdcii (kofein pésobi odvodiujuco), ¢ize to ma
za nasledok opacny efekt, aky mame za ciel pri poskytovani pitného rezimu dosiahnut, a taktiez

mdzu spbsobit srdcovu arytmiu.
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5 RADY A ODPORUCANIA ZAMESTNANCOM

Vysoké letné teploty dokazu fudsky organizmus znicit viac ako fyzickd namaha. Pocit
smadu je varovnym signdlom pri znaénom nedostatku vody v organizme. Clovek by si mal
doplfiat tekutiny priebezne a este predtym, ako sa dostavi pocit smadu. Nedostato¢ny prijem
tekutin sposobuje rozne zdravotné problémy, najcastejSie ide o dehydrataciu organizmu, ktora
sa prejavuje Unavou, spavostou, maldtnostou, poruchou koordindcie chédze a pohybov,

suchostou a nepruznostou pokozky, zrychlenim pulzu, znizenim krvného tlaku.

Na teplé prostredie alebo stupajucu produkciu metabolického tepla telo ¢loveka odpoveda
rozSirenim podkoznych ciev, ¢im sa zvySuje zadsoba podkoznej krvi. Tym nastava zvysenie teploty
pokozky, ktord zvysi odvod tepla z tela. Ak zvySenie teploty pokozky nemoze obnovit tepelnu

rovnovahu, aktivizuju sa potné Zlazy a zacne prebiehat ochladenie odparovanim.

V kratkom ¢asovom intervale moézu byt vyprodukované az 4 litre potu za hodinu. Prvé zdravotné
priznaky prehrievania organizmu — hypertermie su slabost, bolest hlavy, nevolnost, kratke
dychanie, zrychlena srdcova frekvencia, apatia a pod. Pri tepelnom Soku teplota tela rychlo
stUpa nad 41 °C, zastavi sa potenie, zacne kdma a nastava smrt. Aj ked' je ¢lovek v tejto faze

zachraneny, tepelny Sok méze spdsobit nenavratné poskodenie mozgu.

Nezabudnite, 7e niektoré odporucania si budu vyZadovat pomoc i Ustupky zo strany
zamestnavatela, ktoré je potrebné konzultovat a schvélit nadriadenymi. VSetky odporucania
vychadzaju z prislusnych predpisov a nariadeni a zamestnavatelia by ich mali reSpektovat a

dodrziavat.

Preto:

1. Zacnite pracovat ¢o najskor. Ked sa dohodnete na posunuti pracovnej zmeny na rano,
hoci len o hodinu Ci dve, usetrite si pobyt v najhorSsom teple a poobede mozZete este
vyuzit sinko na regeneraciu.

2. Dostatocne pite. V horucave dodrziavanie pitného rezimu plati dvojndsobne. Pokial
pracujete vonku, pite minerdlky, doplnite tak vypotené stopové prvky. V kanceldrii si
vystacite svodou. Kludne si v obidvoch pripadoch nechajte tekutinu cez noc
v chladnicke, dopoludnia vas vdaka tomu ochrani pred prehriatim. NajcastejSou chybou,
ktord robia ludia v rdmci pitného reZimu, je predovsetkym to, Ze piju aZz vtedy, ked
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pocituju smad. Pit by sme mali pravidelne po duskoch, aby sme jednorazovym prijmom
velkého mnoiZstva tekutin nezatazili oblicky. Vhodnym rieSenim pre vsetky vekové
kategdrie je tzv. optické pitie. Nachystajte si do flase/dzbdnu s objemom minimalne 1,5
| pitnU vodu. Ked'tuto vodu celu vypijete, splnili ste odporucany objem tekutin v ramci
pitného rezimu.

Obmedzte kofein na minimum. Silnd kdva po cely dert vam zvySuje krvny tlak a tym
i teplotu tela. A aj ked sa po horticom ndpoji zacnete potit (Co je prirodzena reakcia tela
a cesta k ochladeniu), premocené Satstvo nie je ni¢ prijemné. Kdva nie je sucastou
pitného rezimu. Ak si doprajete $alku kavy, mali by ste telu zabezpecit aj dostatocny
prijem pitnej vody.

Zatiahnite rolety a nasadte si pokryvku hlavy. Ak to nejde, nepustite na seba sInko pri
praci vObec. V interiéroch vas najlepsie ochrani vonkajsie tienenie a Zaluzie, na slnku
pokryvka hlavy (klobuk, Siltovka, Satka), opalovaci krém s vysokym faktorom (na cely den
kludne SPF 50) a svetlé oblecenie, ktoré vacsinu [Ucov odrazi.

Zvolte vhodné materidly astrihy.V sklade, na stavbe iv reStauracii skuste funkéné
materialy alebo merino vinu, ktoré rychlo odvadzaju pot z tela. V kancelarii siahnite
po hodvabnych a lanovych materidloch a volnejsich strihoch. Pokial vas prili§ nezvazuje
firemny ,dress code”, ¢iernym puzdrovym $atam a prilis upnutym kosSeliam sa radsej
vyhnite.

DodrZujte prestavky. Ak odovzdavate tri velké projekty naraz alebo potrebujete odist zo
zmeny v sklade skor a kvoli tomu sa oberiete o povinnu pracovnu prestavku, moze pri
vysokych teplotach vynechanie aj desatminuUtovej pauzy znamenat kolaps. Ak si
prestavku doprajete a na chvilku sa zastavite a osvieZite, zvladnete tak pracu rychlejsie
a s lahkostou.

Ochladte sa vodou v spreji, ventildatorom alebo hmlou. Mineralne vody v spreji a malé
osobné ventilatory si oblubili napr. profesionalni vodic¢i. V kanceldrii skuste sprej
¢i stolovy alebo stojanovy ventildtor. Horucav sa s nimi sice nezbavite, ale vyhnete sa

zdravotnym komplikdciam ako je Upal alebo UZeh a bude sa vdm pracovat lepsie.
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Co pit?

¢istu vodu z vodovodu, pripadne z overenej studne,

e kojenecké, pramenité a prirodné minerdlne vody,

e ovocné ¢aje — je mozné ich pit pravidelne a vo va¢Som mnoZstve,

e bylinkové ¢aje — je vhodné striedat rézne druhy a pit ich skor kratkodobo,

e (Cierne a zelené ¢aje — obsahuju kofein, su teda vhodné len na ob&asné pitie,

e zeleninové a ovocné Stavy — obsahuju velké mnoZstvo cukru, preto by mali byt len na

prileZitostné spestrenie pitného rezimu.

Comu sa vyhnut?

e limonady, ochutené mineralne vody,

e napoje doosladzované umelymi sladidlami zndme ako “bez cukru”,
e kolové napoje,

e energetické napoje,

e alkoholické napoje.
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Kedy pit?

Vo chvili, ked' sa idete napit, pretoZze mate smdd, je uz neskoro. Tekutiny by ste mali prijimat
pocas celého dna tak, aby k pocitu smadu vobec neprichadzalo. PoZzadované mnozstvo tekutin,
ktoré mate denne prijat, si rozdelte na cely defl. Prvy pohdr vody by ste mali vypit hned po
prebudeni, aby ste doplnili tekutiny, ktoré telo stratilo pocas spanku. Naopak, vecer pred
spanim je potrebné pitie obmedzit, vstavanie na toaletu by narusilo vas$ spankovy rytmus.

Denne by sme mali — v zavislosti na vykone fyzickej prace — vypit az 3 litre tekutin.

Dehydratdcia

Pri znizenom prijme tekutin méze dojst k odvodneniu organizmu, tzv. dehydratacii. Znizené
mnoZzstvo vody v organizme je dosledok znizeného prijmu tekutin, ale aj nasledok ich zvysenej
straty. Sposobuje rozlicné zdravotné tazkosti. A u deti a starSich ludi moze vazne ohrozit ich
zdravie ¢i dokonca Zivot. Dehydratdcia sa prejavuje na viacerych telovych systémoch, a teda
organoch. Nie, smad nie je v€asnym prejavom dehydratacie. Plati pravidlo, Ze smad by sa nemal
dostavit, nemali by sme ho pocitit. Lebo v tom momente je uz neskoro, je prejavom vysSieho

stupnia odvodnenia.

To, ako sa dehydratacia prejavuje, uvadzame podla rozdelenia, ako na ktord cast organizmu
pdsobi, ako ju mdéZeme spoznat a spozorovat. Aj niektoré chorobné pocity mdze v nds vyvolat

prave dehydratacia. Rozdelenie priznakov dehydratacie je na obrazku €. 2.
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Obrazok €. 2 Priznaky dehydratacie podla zdvaZnosti

Mierna dehydratacia

Suché usta

Suché pery

Zavraty

Znizena tvorba slin
Znizené slzenie
Bolest hlavy
Unava

Podrazdenost

U dojciat mierne

prepadnuta fontanela

Stredne tazky stupen

dehydratacie

znizena elasticita koze

pocit smadu

vpadnuté oci

znizena tvorba mocu
zvysena frekvencia srdca
znizeny krvny tlak

riziko kolapsu

zvysena dychova

frekvencia

dezorientacia

Najtazsi stupen dehydratacie

suché sliznice Gstnej dutiny, jazyk,

popraskany jazyk
studené akra, teda koncove casti tela

hypovolemicky $ok, teda $ok z nedostatku

tekutin v tele, cyanoza
zastavenie mocenia

riziko poruchy srdcového rytmu
porucha vedomia

bezvedomie

v najhorsom pripade az smrt

u dojciat vyrazne prepadnuta fontanela

Zdroj: Zdravoteka.sk

Vhodné a nevhodné napoje pri dehydratdcii su uvedené na obrazku ¢. 3.
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Obrazok ¢. 3 Vhodné a nevhodné napoje pri dehydratacii

VHODNE (jé NEVHODNE o

e pitna voda z vodovodu e presytené vody s oxidom
ochuten citronom, limetkou, mitou uhli¢itym

drazdia zalidok

O

e ovocné ¢i bylinkové Caje e alkohol
nesladené a nie hornice zniznje produkein ADH, zvysuje

wlucovanie tekutiny z tela

[ " ¢

e Cerstvé ovoené a e kidva a Cierny caj
zeleninové §[avy maji diureticky, ¢ize mocopudny

Gl v ncinok
najlepsie st 100% stavy, ak tak v

riedeni 1: 18 vodou " QQQ
7 T
C) @

e mineralne vody e balené sladené vody
ich prijem by nemal byt vyssi ako 50 % sladké napoje spomalujii
z celkového prijmu tekutin vstrebavanie tekutin a st zdrojom

. 3 = nadbytocnej energie P
dolezite je ich zlozenie. pozor na

vysoky obsah sodika (Na) n —
hypertonikov :

je potrebné ich obmienanie

Zdroj: Zdravoteka.sk

Stravovanie

V horucavach je vhodné upravit svoje stravovacie navyky, pretoZe strava ma byt v lete lahko
stravitelna, s nizSou energetickou hodnotou, sucasne vSak musi poskytovat dostatok vyzivnych
latok, mala by byt vyvaZenad a pestrd. Mala by obsahovat dostatok celozrnnych vyrobkov, ovocia
a zeleniny, nizkotuénych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny, zemiakov a strukovin. Vyhybat sa
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treba jedldm a potravindm bohatym na tuky. Treba obmedzit konzumaciu tzv. epidemiologicky
rizikovych potravin, hlavne pokial nie je zarucena dostato¢na hygiena pri ich vyrobe, skladovani
a manipulacii s nimi. Prikladom je zmrzlina, lahodky, cukrarske vyrobky, pokrmy pre dojcata a
deti. Takisto vyrobky z madsa, vajec a mlieka by sa mali konzumovat len dostatocne tepelne
spracované. Dolezité je tiez dodrziavat dizku a teplotu pri skladovani potravin a pokrmov. Pri
spracovani potravin uprednostnite pocas tychto mesiacov varenie, dusenie a pecenie pred

vyprazanim a fritovanim.

Na zaver

Pracovné prostredie je jednym z délezitejSich faktorov pri ziskavani novych zamestnancov, ich
udrzani a zvySovani ich vykonu a pohody, redukcii chyb zamestnancov, znizeniu neprimeranej
pracovnej zataze a unavy, praceneschopnosti, ¢i chordéb z povolania. Tvorba vnutorného
priestoru je tvorbou umelého hmotného prostredia. ZlepSovat kvalitativnu hodnotu
pracovného prostredia nad minimalnu Uroven stanovenu legislativou sa usiluju nielen vlady, ale
aj socialni partneri v Eurdpskej unii, pretoZe si uvedomuju, Ze napriek velkému poctu smernic
Eurdpskej Unie a predpisov zameranych na zlepSenie environmentdlnej bezpecnosti na
pracoviskach, zostdva situdcia neuspokojiva. V ¢ase zvySenych tepldt na pracovisku, ale aj vo
vonkajSom prostredi musi zodpovedny zamestnavatel prijat opatrenia, ktoré mu uklada
pracovnopravna legislativa, ale aj dobrovolné a preventivne opatrenia, aby zabranil nadmernej
tepelnej zatazi svojich zamestnancov. Vhodnymi opatreniami, Upravou pracovnych podmienok
a zabezpecenim pitného rezimu je mozné predist ohrozeniu zdravia zamestnancov a vzniku

pracovnych Urazov, ¢i inych poskodeni zdravia pri praci .
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