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Nestitne zdravotnicke zariadenie

Bratislavska 1, Zilina

ZATAZ TEPLOM PRI PRACI A PITNY REZIM

Extrémne zvySené teploty pocas letného obdobia moézu spdsobovat’ zataz zamestnancov
teplom na vécSine pracovisk. Pri dlh§om pobyte a najmé fyzickej praci v prehriatych priestoroch
reaguje organizmus zapojenim vlastnych, ochrannych termoregulaénych mechanizmov. Najuc¢innej$im
z nich je potenie. Telo tvori povrchové kropaje potu, ktory sa odparuje a tak sa organizmus zbavuje
prebytocného tepla. Potenie znamend predovsetkym stratu vody, ale aj nezanedbateI'ného mnozstva
mineralnych latok a stopovych prvkov tzv. elektrolytov - najmé sodika, chloru, draslika, vapnika a
horcika.

‘ Legislativa

Zakladna tprava ochrany zdravia pri praci pred zatazou teplom je obsiahnutd v § 37 zakona
¢. 355/2007 Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a 0 zmene a doplneni niektorych
zdkonov v zneni zakona ¢. 140/2008 Z.z. Vymedzuje povinnost’ zamestnavatel’ov zabezpeclit’
opatrenia na vylu¢enie alebo zniZenie nepriaznivych uc¢inkov faktorov tepelno-vihkostnej

mikroklimy, ktorymi st teplota vzduchu, relativna vlhkost' vzduchu a rychlost’ pradenia vzduchu,
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Vykonavacim predpisom zakona NR SR ¢. 355/2007 Z. z. je vyhlaska Ministerstva
zdravotnictva Slovenskej republiky ¢. 99/2016 Z. z. o podrobnostiach o ochrane zdravia pred
zat’aZou teplom a chladom pri praci.

| Pitny refim |

Z vyssie uvedenych legislativnych uprav vyplyva pre zamestnavatela povinnost’ zabezpecit
pre zamestnancov pitny reZim pri zvySenej zat’aZi teplom. Zamestnavatel' poskytne zamestnancom
pitni vodu bezprostredne na mieste vykonu prace pri prekro¢eni pripustnych hodnot
mikroklimatickych podmienok a navySe napoje (tzv. nahradzujice napoje), prostrednictvom
ktorych sa dopiia strata tekutin a mineralnych latok z organizmu stratenych potenim a dychanim
(najmenej 70 % vody stratenej za pracovni zmenu) za podmienok

= ak je predpoklad prekrocenia smernych hodnét dlhodobo a kratkedobo tinosnej zataze
teplom (najmé prace s velkym energetickym vydajom pri prekroceni pripustnych hodnot
mikroklimatickych podmienok),

= pri dlhodobej praci na vonkajSom pracovisku za mimoriadne teplych dni. Mimoriadne
teply deii je den, ked teplota vonkajSicho vzduchu namerand v tieni dosiahne hodnotu vyssiu
ako 30 C.

Pitny rezim
Je zabezpeCenie dostatoéného mnozstva tekutin a mineralov v organizme, teda konzumacia

dostatocného mnozstva vhodnych napojov, ktoré maji obcerstvujiice a uhradzujuce vlastnosti. Je
prostriedkom na udrZanie optimalneho stavu vnatorného prostredia organizmu a je vel'mi dolezity pre
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prevenciu ohrozenia zdrvia ¢lovek. Sucasne je aj dolezitym prostriedkom zabezpecenia jeho
vykonnosti v pracovnom procese.

KoPko tekutin stracame pri poteni?

Zavisi to od vonkajSej teploty, od oblecCenia a od telesnej namahy. U aklimatizovanych
pracovnikov stipa mnozstvo vyluceného potu a zaroven sa v iom znizuje obsah mineralov. To
znamena, ze tepelna regulacia u nich funguje lepSie ako u neaklimatizovanych. Pri 'ahkom, skoro
necite'nom poteni, strati clovek pol litra potu za hodinu. Ak sa vytvaraju kropaje potu je to asi 1 liter,
ak pot tecie pradom byva to 1 a pol litra.

Aké maji byt napoje poskytované v ramci pitného rezimu?

= zdravotne neskodné,

®  maju obsahovat’ ¢o najmenej cukru (do 6 %), pretoze sladké napoje zvySuju pocit sméadu,

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

* maji mat vhodné chut'ové vlastnosti a teplotu v rozmedzi 12 az 15°C,

= Za vhodné sa povazuju:
stolové a minerdlne vody bohatsie najmé na sodikové (s obsahom Na do 100 mg/l) a chlérové
i6ny — 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.

Pracovny odev

Pracovny odev ma byt’ jednovrstvovy, podl'a moznosti svetlej farby, z prirodnych materialov,
pretoze syntetické materialy neumoziuji odparovanie potu.

Uprava reZimu prdace

Podl'a moznosti zabezpecit’ miernejSie pracovné tempo, zniZit' intenzitu pracovnych vykonov
najmd u fyzicky naro¢nej prace, alebo prace s vysokymi poziadavkami na sustredenost’ pri praci a
dusevné vypitie.

Umoznit' zamestnancom ¢astejSie prestavky v praci, aby sa mohli ochladit’ osprchovanim
alebo umytim pokozky chladnou vodou (aspoii ochladenie predlakti), pobytom v chladnejSej
miestnosti,

Na vnutornom pracovisku, na ktorom je v dosledku zat'aze teplom z technologickych dévodov
prekracovana pripustna operativna teplota a na inych pracoviskach za mimoriadne teplych dni sa ¢as
upravi tak, aby bol dodrzany najmé dlhodobo a kratkodobo tnosny ¢as prace.

Uprava rezimu prace aoddychu najmi pri pracach snadmernou fyzickou zatazou a pri
pracach na vonkajSich pracoviskach - napr. posun zaciatku pracovnej zmeny, dlzka a zaradenie
prestavok a pod. - ma byt rieSena dohodou medzi zamestnavatel'om a zastupcami zamestnancov.
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| Opatrenia na pracovisku |

Na pracovisku treba zabranit’ insolécii, t.j. prenikaniu priamych slne¢nych licov cez okna
alebo svetliky, tienenim, napr. Zaliiziami alebo roletami.

Ak nie je na pracovisku klimatizacia, je potrebné zabezpeCit zvysSenie pohybu vzduchu
vetranim; pri pouzivani 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
do5-7°C.

Tabulka ¢.1
Rozsah optimalnych a pripustnych hodnét faktorov tepelno-vlhkostnej mikroklimy pre teplé obdobie

Operativ teplota (o) Rl I
Trieda prace optimélna pripustna V. (ms?) th (%)
min. max.

la 23-27 20 28 <0,25

1b 22 -25 19 27 <0,3

1c 20-24 17 26 <03

2a 18- 21 15 25 <03 30270

2b 17-20 12 25 01-0,3

3 nestanovuje sa*) 10 nestanovuje sa*) 0,1-0,5
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