Ochrana pracovnikov pred chorobami z tepla

Niekedy sa od pracovnikov méze vyzadovat, aby dlhodobo pracovali v horicom prostredi. Ked' si
ludsky organizmus nedokaze udrzat normalnu teplotu, méze déjst k ochoreniam suvisiacim s teplom,
ktoré mézu mat’ za nasledok smrt. Tento informacny list poskytuje zamestnavateflom informacie o
opatreniach, ktoré by mali prijat na prevenciu ochoreni suvisiacich s teplom a umrti.

Faktory, ktoré zvySuju riziko pre pracovnikov:

- Vysoka teplota a vihkost

- Priame vystavenie sInku (bez tiena)

- Vnutorné vystavenie inym zdrojom salavého tepla (rury, pece)

- Obmedzeny pohyb vzduchu (bez vanku)

- Nizka spotreba tekutin

- Fyzicka namaha

- Tazky osobny ochranny odev a vybavenie

- Zla fyzicka kondicia alebo zdravotné problémy

- Niektoré lieky, napriklad ré6zne druhy tabletiek na krvny tlak alebo antihistaminika
- Tehotenstvo

- Nedostatok nedavnej expozicie hortcim pracovnym podmienkam
- Predchadzajuce ochorenia suvisiace s teplom

- Vysoky vek (65+)

Zdravotné problémy spésobené horucim prostredim

Upal je najzavaznej$i zdravotny problém suvisiaci s teplom. K Upalu dochadza vtedy, ked zlyha
systém regulécie telesnej teploty a telesna teplota stupne na kriticki uroven. Upal je naliehavy
zdravotny stav, ktory mézZe rychlo vyustit do smrti!

Medzi priznaky Upalu patria:

- zmatenost’

- Strata vedomia

- zachvaty

- Velmi vysoka telesna teplota

- Horuca, sucha pokoZka alebo hojné potenie

Ak pracovnik vykazuje priznaky mozného upalu:

- Upal je zivot ohrozujlci stav! Kym sa vykonaju opatrenia prvej pomoci, zavolajte 155 alebo 112 a
vyhladajte rychlu lekarsku pomoc.

- Zabezpecte, aby niekto zostal s pracovnikom, kym nepride pomoc.

- Presurite pracovnika do tienistého, chladného priestoru a odstrarite vrchny odev.

- Pracovnika zmacajte studenou vodou a cirkulujte vzduch, aby ste urychlili ochladzovanie.

- Na celé telo umiestnite studené mokré handry alebo lad alebo namodéte odev pracovnika do studene;j
vody.

Dal$im najzavaznej$im zdravotnym problémom suvisiacim s teplom je vy&erpanie z tepla.

Priznaky vy&erpania z tepla:
- Bolesti hlavy

- nevolnost

- zavraty

- Slabost

- podrazdenost

- Smad

- Silné potenie

- ZvySena telesna teplota

- Znizena produkcia mocu



Ak pracovnik vykazuje znamky mozného vyCerpania z tepla:

- Pracovnici s priznakmi alebo symptomami vyCerpania teplom by mali byt odvedeni na kliniku alebo
pohotovost na lekarske vySetrenie a oSetrenie.

- Ak lekarska starostlivost' nie je dostupna, okamzite volajte 155 alebo 112.

- Uistite sa, Ze niekto zostane s pracovnikom, kym nepride pomoc.

- Pracovnikov treba vyviest z horuceho priestoru a dat’ im pit tekutiny.

- Odstrante nepotrebny odev vratane topanok a ponoziek.

- Chladte pracovnika studenymi obkladmi na hlavu, krk a tvar alebo nechajte pracovnika umyt si
hlavu, tvar a krk studenou vodou.

Povzbudzujte k ¢astym duSkam studenej vody. Ak pracovnik nie je schopny pit, okamZzite vyhladajte
lekarsku pomoc.

KfCe z tepla su svalové bolesti zvy&ajne spdsobené fyzickou pracou v horucom pracovnom prostredi.
Kf&e z tepla su spdsobené stratou telesnych soli a tekutin po€as potenia.

Ak pracovnik vykazuje priznaky moznych kf¢ov z tepla:

- Pracovnici by mali nahradit stratu tekutin pitim vody a obcerstvenim a/alebo tekutinami
nahradzajucimi sacharidy a elektrolyty (napr. Sportové napoje) kazdych 15 az 20 minuat. - Pracovnici
by sa mali vyhybat solnym tabletam.

- Ak ma pracovnik problémy so srdcom, je na diéte s nizkym obsahom sodika alebo ak kf¢e neustupia
do jednej hodiny, vyhladajte lekarsku pomoc.

Vyrazka z tepla je najCastejSim problémom v horicom pracovnom prostredi. Vyrazka z tepla je
spbsobena potenim a vyzera ako Cerveny zhluk pupienkov alebo malych pluzgierov. Vyrazky z tepla
sa zvyCajne objavuju na krku, hornej €asti hrudnika, v slabinach, pod prsiami a v laktovych zahyboch.

Ak sa u pracovnika prejavia priznaky moznej vyrazky z tepla:

- NajlepSou lie€bou vyrazky z tepla je zabezpedit chladnejSie a menej vihké pracovné prostredie.

- Oblast vyrazok by sa mala udrziavat v suchu.

- Na zvySenie pohodlia mozno pouzit puder.

- Masti a krémy by sa nemali pouzivat na vyrazky spésobené teplom. Cokolvek, o pokozku zahreje
alebo zvlh&i, mdze vyrazku zhorsit.

Prevencia ochorenia z tepla
NajlepSim spbésobom, ako predchadzat chorobam z tepla, je zabezpedit chladnejSie pracovné
prostredie.

Odporucania pre vSetky pracovné prostredia (vo vnutri aj vonku):

- Skolenie pracovnikov a nadriadenych o nebezpedenstvach veducich k ochoreniam z tepla a o
spbsoboch ich prevencie.

- VySkolte pracovnikov, aby vedeli rozpoznat priznaky u seba a u inych.

- Skolenie a povzbudzovanie pracovnikov, aby okamzite hlasili priznaky u seba a inych.

- Ak mate niekoho, kto je v praci novy alebo kto bol mimo nej dihSie ako tyzden, prvy tyzden postupne
zvySujte pracovné zatazenie alebo povolte CastejSie prestavky.

- Zabezpecdte pracovnikom dostatok chladnej vody na vhodnych, viditefnych miestach v blizkosti
pracoviska. Voda by mala mat chutnu (prijemnu a bez zapachu) chut a teplota vody by mala byt
podla moznosti 4-15 °C.

- Pripominajte pracovnikom, aby €asto pili malé mnozZstva vody skér, ako dostanu sméad, aby si udrzali
dobrd hydrataciu. Nesta&i im len povedat, aby pili vela tekutin. Poas miernej aktivity v mierne
hortcich podmienkach by mali pracovnici vypit' priblizne 1 Salku kazdych 15 az 20 minat. Poucte
pracovnikov, Ze mo€ by mal byt &iry alebo svetly.

- Pracovnici by mali pravidelne jest jedla a ob&erstvenie, pretoZe poskytuju dostatok soli a elektrolytov
na nahradenie tych, ktoré sa stratili potenim, pokial sa spotrebuje dostatok vody. Elektrolytové napoje
(napr. Gatorade®) zvycajne nie su potrebné.



- Ak je to mozné, nastavte systém kontroly, ak nie, bezne kontrolujte (niekolkokrat za hodinu), i
pracovnici vyuzivaju vodu a tief a i nepocituju priznaky suvisiace s teplom.

- Upozornite pracovnikov, Ze je Skodlivé pit extrémne mnozstvo vody. Pracovnici by vo vSeobecnosti
nemali vypit' viac ako 12 Stvrtlitrov (48 Salok) za 24 hodin. Ak je v dbsledku dlhodobej prace vo
vysokych teplotach potrebné nahradit’ va¢sie mnozstvo tekutin, méze byt opodstatneny komplexnejsi
program prevencie ochoreni z tepla.

- Znizte fyzické naroky prace. Ak sa nedd vyhnuat tazkym pracovnym ulohdm, zmernite cykly
prace/odpodinku, aby ste predizili 8as odpoginku.

- Naplanujte Casté prestavky na odpocinok s prestavkami na vodu v tieni alebo v klimatizovanych
priestoroch na zotavenie. Upozorfiujeme, Ze klimatizacia NEVEDIE k strate tolerancie tepla a
odporuca sa na prestavky na odpocinok.

Dalsie odporuéania pre vonkajsie pracovné prostredie

- Denne sledujte spravy o poCasi a presunte prace s vysokym vystavenim teplu na chladnejSie ¢asy
diia. Budte mimoriadne ostraziti pogas vin horu¢av, ked teplota vzduchu stipa nad normal. Ak je to
mozné, bezné projekty udrzby a oprav by sa mali naplanovat na chladnejsie roéné obdobia. Dalsie
odporucania pre vnutorné pracovné prostredie

- Vnutorné pracoviska mozno ochladzovat pomocou klimatizacie alebo zvy3enej ventilacie, ak je
zvonku k dispozicii chladnejsi vzduch.

- Medzi dalSie metddy znizovania teploty v interiéri patri zabezpecCenie reflexnych Stitov na
presmerovanie salavého tepla, izolacia horucich povrchov a znizenie tlaku vodnej pary, napr.
utesnenim unikov pary a udrziavanim suchych podlah.

- Pouzitie ventilatorov na zvySenie rychlosti pridenia vzduchu nad pracovnikom zlepSi vymenu tepla
medzi povrchom koze a vzduchom, pokial teplota vzduchu nie je vySSia ako teplota koze.

- Reflexny odev, napriklad bezpecnostné vesty, noseny &o najvolnejSie, mdze minimalizovat
ochorenia z tepla. Vodou zvihéené bavinené obleky na celé telo su lacnou a u&innou technikou
osobného ochladzovania. Chladiace vesty s vreckami, do ktorych sa vkladaju chladiace obklady, su
pohodiné a uginné.

- K dispozicii su aj zloZitejSie a lacnejSie vodou chladené obleky; tie vd8ak mézu vyZadovat obehové
Cerpadlo pohanané batériou a kvapalnu chladiacu kvapalinu.

- Na pracoviskach, kde sa zvy€ajne vyskytuju vysoké teploty okolia (napr. v zlievarfiach, oceliarfiach),
by sa mala vyhladat odborna konzultacia, ktora zhodnoti rozsah vystavenia teplu a odporuci, ako
predchadzat chorobam z tepla.

Zdroj: https://www.cdc.gov/niosh/newsroom/feature/working-in-heat.htmi
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