Tepelny stres spésobeny namahou alebo horucim prostredim vystavuje pracovnikov riziku ochoreni,
ako je upal, vyCerpanie z tepla alebo ki¢e z tepla.

Stav, ktory nastava, ked telo nedokaze kontrolovat' svoju teplotu, a méze spbsobit smrt alebo trvalé
postihnutie.

Priznaky

m Vysoka telesna teplota

m Zmatenost

m Strata koordinacie

m Horuca, sucha pokozka alebo silné potenie
m Pulzujuca bolest hlavy

m Zachvaty, kdbma

Prva pomoc
m Okamzite poziadajte o lekarsku pomoc.
m Presurite pracovnika na chladné, zatienené miesto.

m Odstrarite prebyto¢ny odev a aplikujte na telo studenu vodu.

Reakcia organizmu na nadmernu stratu vody a soli, zvy&ajne potenim.
Priznaky

m zrychleny tep

m silné potenie

m extrémna slabost’ alebo unava
m zavraty

m nevolnost, vracanie

m podrazdenost

m rychle, plytké dychanie

m mierne zvySena telesna teplota
Prva pomoc

m Odpodinte si na chladnom mieste.



m Pite vela vody alebo inych chladnych napojov.

m Osprchujte sa chladnou vodou, osuste sa alebo sa osuste Spongiou.

Postihuju pracovnikov, ktori sa po¢as namahavej ¢innosti vefmi potia. Potenim sa vyCerpava hladina
soli a vlhkosti v tele.

Priznaky

m svalové kice, bolest alebo kf¢e v bruchu, rukach alebo nohach

Prva pomoc

m Zastavte vSetky aktivity a sadnite si na chladné miesto.

m Vypite Ciry dzus alebo Sportovy napoj, pripadne vypite vodu s jedlom.
m Vyhnite sa solnym tabletam.

m Nevracajte sa k namahavej praci niekolko hodin po ustupeni ki€ov.

m Vyhladajte lekarsku pomoc, ak mate nasledujuce problémy: problémy so srdcom, drzite diétu s
nizkym obsahom sodika alebo ak kf¢e neustipia do jednej hodiny.

Ak je to mozné, vyhybajte sa velkej ndmahe, extrémnemu teplu, slne€nému Ziareniu a ysokej vihkosti.
Ak sa im neda vyhnut, vykonajte nasledujuce preventivne opatrenia:

m Sledujte svoj fyzicky stav a fyzicky stav svojich spolupracovnikov, €i sa neprejavuju priznaky
ochorenia z tepla.

m Noste svetlé, volné a priedusné oble€enie, napriklad bavinené.

m Vyhnite sa nepriedusnému syntetickému oblec€eniu.

m Postupne prejdite na tazku pracu.

m Naplanujte tazku pracu pocas najchladnejSej Casti dria.

m Pri tazSej praci a vo vysokom teple a vihkosti si robte viac prestavok.
m Robte prestavky v tieni alebo na chladnom mieste.

m Casto pite vodu. Pite tolko vody, aby ste nikdy neboli smadni.

m Uvedomte si, ze ochranny odev alebo osobné ochranné prostriedky mézu zvysit' riziko ochoreni
suvisiacich s teplom.

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



