Ako si poradit’ s hori€avami na pracovisku

Extrémne zvySené teploty mézu spbsobovat zataz zamestnancov teplom na vacSine pracovisk. U
zamestnancov mdze zataz teplom viest k poklesu vykonnosti, zvySenej inavnosti a méze spbsobit az
prehriatie organizmu so zvySenim telesnej teploty, malatnostou, ospalostou, bolestami hlavy,
zavratmi, nevolnostou az zvracanim. Za u€elom prevencie poruch zdravia v suvislosti so zvySenou
zatazou teplom podas letného obdobia odporiga Urad verejného zdravotnictva SR zabezpedit na
pracoviskach tieto preventivne opatrenia:

Pitny rezim

Dostupnost a dostatok pitnej vody na mieste vykonu prace pre zamestnancov je samozrejmostou,
pricom zamestnavatel musi pitni vodu zabezpedit na vlastné naklady.

Okrem toho odpori¢ame konzumaciu dostatoéného mnozstva vhodnych napojov, ktoré maiju
obcerstvujuce vlastnosti a sluzia na doplnenie tekutin, soli a dalSich latok stratenych nadmernym
potenim. Prostrednictvom pitného rezimu sa odporu¢a doplnit najmenej 70 % vody stratenej za
pracovnu zmenu nadmernym potenim a dychanim.

Napoje musia byt zdravotne nesSkodné, maju mat vhodné chutové vlastnosti a teplotu. 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. Teplotu napojov odporu¢ame v rozmedzi 12 az 15 °C. Za vhodné sa
povazuju napr. stolové mineralne vody s obsahom Na+ do 100 mg/l, bylinkové ¢aje, ovocné ¢aje alebo
Stavy. Finan¢ne uhradzat tieto obCerstvujuce napoje nie je povinnostou zamestnavatela. Pitny rezim
na pracovisku s nadmernou zatazou teplom, vyber vhodnych napojov, ich primeranu teplotu a
mnozstvo zamestnavatel konzultuje s lekarom pracovnej zdravotnej sluzby.

V odbévodnenych pripadoch, ktoré su stanovené vyhlaSkou MZ SR €. 99/2016 Z. z. o podrobnostiach o
ochrane zdravia pred zatazou teplom a chladom pri praci, ma zamestnavatel poskytovat navyse aj
napoje, prostrednictvom ktorych sa dopifiaju aj mineraine latky stratené potenim. Mineralne napoje
zamestnavatel poskytuje zamestnancovi, ktory dlhodobo vykonava pracu zaradenu do triedy 1b az 4,
ak su splnené podmienky pre skratenie Casu prace podfla § 4 ods. 2 alebo ak zamestnanec vykonava
dlhodobu pracu na vonkajSom pracovisku po¢as mimoriadne teplych dni. V pripade poskytovania
mineralnych napojov sa odporu€a podavanie stredne mineralizovanych voéd (500 az 1 500 mg/l),
pricom mineralna voda by mala tvorit aspori polovicu odporu¢anej davky tekutin; druhd polovicu
odporuganej davky by mala dopifiat pitna voda.

Pracovny odev

Vhodny pracovny odev ma byt jednovrstvovy, podfa moznosti svetlej farby a z prirodnych materialov,
pretoZe syntetické materialy neumozfiuju odparovanie potu.

Uprava rezimu prace a d'al$ie opatrenia
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 doésledku zataze teplom z technologickych dévodov
prekradovana pripustna operativna teplota, a na inych pracoviskach za mimoriadne teplych dni sa ¢as
prace upravi tak, aby bol dodrzany najma dlhodobo a kratkodobo unosny €as prace. Ochranné a
preventivne opatrenia v3ak zamestnavatel musi vykonavat aj vtedy, ak teploty eSte nedosahuju
hodnoty opravhujuce k stanoveniu rezimu dlhodobo a kratkodobo unosného ¢asu prace.

Sucasna legislativa jednoznacne nestanovuje teplotnu hranicu, kedy zamestnavatel musi vykonavat
jednotlivé opatrenia na ochranu zdravia zamestnancov. Vo v8eobecnosti vSak plati, ze ak na
pracovisku, na ktorom sa vykonava dlhodoba praca, nemozno zabezpe it optimalne alebo aspon



pripustné mikroklimatické podmienky, zamestnavatel musi vykonat ochranné a preventivne opatrenia
zamerané na ochranu zamestnancov pred poskodenim zdravia v désledku nadmernej hora¢avy (napr.
Uprava Casu prace, posun zaciatku pracovnej zmeny, rotacia/striedanie zamestnancov, zaradovanie
prestavok, pitny rezim, klimatizacia/natené vetranie a pod.).

Tienenie, vetranie a klimatizacia

Na pracovisku je potrebné zabranit insolacii, t. j. prenikaniu priamych sine¢nych lu€ov cez okna alebo
svetliky, tienenim, napr. zaluziami alebo roletami. Ak nie je na pracovisku klimatizacia, je potrebné
zabezpecit zvySenie pohybu vzduchu vetranim. Pri pouzivani ventilatorov je tieto potrebné umiestnit’ a
nasmerovat tak, aby nedochadzalo k neziaducemu priamemu ochladzovaniu povrchu tela
zamestnancov.

Aj ked klimatizacia sa uz dnes stava beznou sudastou mnohych pracovisk, najma v novSich
budovach, je potrebné ju vyuzivat primerane a to tak, aby rozdiel medzi vnutornym a vonkaj$im

prostredim bol 5°C, maximalne 7 °C.

Zdroj: https://www.ruvzvk.sk/horucavy.htmi



