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Souvislosti a rozsah pokynu

ZvySeni pramérné teploty okoli, které se oGekava v souvislosti se zménou klimatu, miize mit vyznamny dopad
na pracovisté. Extrémni horka mohou zpUsobit zavazné zdravotni potize, jako je vyCerpani z horka, upal a
dal8i problémy souvisejici s tepelnym stresem. Déletrvajici vy3Si teploty mohou rovnéz zvysit riziko zranéni
v disledku unavy, nedostatec¢né koncentrace, Spatného rozhodovani atd. Dojit mize i ke snizeni produktivity.
ZvySujici se teploty mohou zpUsobit zvySenou miru stresu u pracovnikd, véetné pracovnikd zachrannych
sluzeb a pracovnik(l, ktefi vykonavaji praci venku a musi mit upravenou pracovni dobu, aby se vyhnuli
obdobim s vysokymi teplotami. Vy3si teploty mohou mit rovnéz dopad na nékteré materialy a zafizeni a s praci
v horkém prostfedi mizZe byt spojena i zvySena expozice chemickym latkam, napfiklad pfi praci s rozpoustédly
a jinymi tékavymi latkami. Horka mohou také zvysit Uroven znecisténi ovzdusi a riziko expozice pracovniku
Skodlivym latkam, jako je pfizemni ozon ajemné Céastice (napf. smog), a pfispivat k hromadéni latek
znecistujicich ovzdusi v disledku nehybného vzduchu.

Vsichni zaméstnanci maji pravo na prostfedi, kde jsou fadné kontrolovana rizika ohroZujici jejich zdravi a
bezpelnost. Teplota pfi praci je jednim z rizik, ktera by mél zaméstnavatel posoudit bez ohledu na to, zda se
prace vykonava v interiéru nebo venku.

Tato pFirucka poskytuje praktické pokyny, jak Fidit rizika spojena s praci v horku, a informace o tom, co délat
v pfipadé, Zze pracovnik zacne trpét onemocnénim souvisejicim s teplem. Byla vypracovana na zakladé
stavajicich pokynt amerického Narodniho institutu pro bezpe¢nost a ochranu zdravi pfi praci (NIOSHA),
britského Ufadu pro bezpeé&nost a ochranu zdravi pti praci (HSE), kanadského Centra pro bezpeénost a
ochranu zdravi pfi praci (CCOSH) a australské organizace Safe Work Australia.

©Adobesiock_davitss_lszos449

Kdo muze byt ohrozen

Rostouci teploty okoli, které vedou k tepelnému stresu, mohou mit dopad na pracovniky v témér vSech
odvétvich. V soucasné dobé se vSak nejvétsi pozornost vénuje pracovnikim, ktefi vykonavaji praci venku, a
sice v zemédélstvi, lesnictvi a stavebnictvi, a dale pracovnikim zasahovych slozek a zdravotnikm. Ohrozeni
mohou byt také pracovnici vykonavajici praci v interiéru, zejména pokud pracuji v odvétvich, kde se pracuje
v horku, nebo pokud vykonavaji fyzickou praci. Pracovni rizika vyplyvajici z tepelného stresu zaviseji na
zemépisné poloze a zavaznost zdravotnich problémd mize byt ovlivnéna dalSimi faktory, jako jsou vék nebo
jiz existujici zdravotni potize. Pfi ur€ovani preventivnich a ochrannych opatreni je tfeba tyto faktory zohlednit.

http://osha.europa.eu
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Pracovnici vykonavajici praci venku

Mezi odvétvi, ve kterych pracovnici s velkou pravdépodobnosti vykonavaiji intenzivni fyzickou praci na pfimém
slunci a v horku, patfi zemédélstvi, lesnictvi, opravy a udrzba vefejnych prostranstvi a silnic, rybolov,
stavebnictvi, téZba a dobyvani, doprava, postovni sluzby, sbér odpadu, udrzba a zajisStovani vefejnych sluzeb.
Problémy spojené s horkem mohou postihnout i pracovniky zasahuijici v pfipadé mimoradné situace, jako jsou
hasici, policisté a vojensky personal, zdravotnicky zachranny personal a zachranafi, napfiklad v souvislosti
s pfirodnimi katastrofami nebo lesnimi pozary. Béhem extrémnich povétrnostnich jevd nebo pfirodnich
katastrof musi pracovnici zasahujici v pfipadé mimofadné situace Casto pracovat s maximalnim Usilim, a
pfitom pouzivat osobni ochranné pracovni odévy nebo pomucky, coz muze zpUsobit dal$i dusevni a fyzickou
zatéz.

Pracovnici vykonavajici praci v interiéru

Pracovnici vykonavajici praci v interiéru jsou také vystaveni riziku tepelného stresu, ktery maze zesilit béhem
viny veder. Jedna se zejména o pracovniky, ktefi pracuji v nedostateéné chlazenych budovach, v zafizenich
ovladanych z kabiny bez klimatizace (napf. jefabech) a v prostredich, kde dochazi v ramci primyslové €innosti
k produkci tepla, a dale pracovniky, ktefi vykonavaji tézkou fyzickou praci nebo musi pouzivat osobni
ochranné pracovni prostfedky v prostfedi s vysokymi teplotami. Mezi povolani a odvétvi, ktera jsou v tomto
ohledu nejrizikovéjsi, patfi odvétvi zivocisné vyroby a zahradnictvi, zasobovani elektfinou, plynem a vodou a
zpracovatelsky pramysl, napfiklad slévarenstvi a hutnictvi nezeleznych kov, ocelarny, zavody na vyrobu skla
a pryze, razeni tunell stlaéenym vzduchem, elektrarny, zavody na vyrobu cihel a keramiky, kotelny, tavirny a
pece, kde je hlavnim zdrojem tepla extrémné horky nebo roztaveny material, ale také fada sluzeb, jako jsou
pradelny, kuchyné v restauraCnich zafizenich, pekarny a cukrarny, jakoz i uklidové sluzby, stravovaci sluzby
a prace ve skladech. Tepelnou zatéz dale prohlubuje vysoka vihkost. Viny veder mohou mit dopad i na
zdravotnické pracovniky, napfiklad pouzivani osobnich ochrannych pracovnich prostfedkd v prostredi
s vysokymi teplotami mlze mit za nasledek vy$si miru tepelného stresu. Zdravotnicti pracovnici mohou béhem
vin veder také celit znaénému pfilivu pacientl, coz vede k vysoké pracovni zatézi a stresujicim a fyzicky
namahavym podminkam.

Tepelny stres — onemocnéni souvisejici s teplem

Prace v horku muze byt nebezpecna a mize pracovnikim pfivodit Gjmu. Lidské télo potfebuje udrzovat
télesnou teplotu pfiblizné 37 °C. Pokud se télo musi pfili§ namahat, aby se ochladilo, nebo se za¢ne prehfivat,
zacne pracovnik trpét onemocnénim souvisejicim s teplem.

»repelnym stresem” se rozumi ,celkové tepelné zatizeni, kterému muze byt pracovnik vystaven v disledku
kombinace metabolického tepla, odévl a environmentalnich faktort (tj. teploty a proudéni vzduchu, vihkosti a
salavého tepla).“ Mirny nebo stfedné silny tepelny stres maze vést k nepohodli a negativné ovlivnit vykonnost
a bezpecnost, ale neni Skodlivy pro zdravi. Extrémni teploty maji pfimy vliv na zdravi, protoze narusuji
schopnost téla regulovat vnitfni teplotu. Mohou také zhorSovat chronicka onemocnéni, jako jsou
kardiovaskularni onemocnéni, respiracni onemocnéni, cerebrovaskularni onemocnéni a onemocnéni
souvisejici s cukrovkou. Rada studii rovnéZ poukéazala na spojitost mezi vy$§imi teplotami a zvy$enim podtu
sebevrazd, navstév oddéleni urgentniho pfijmu
P. v souvislosti s duSevnimi onemocnénimi a
poctu osob se Spatnym dusSevnim zdravim.

©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710

Télo si vymeénuje teplo se svym okolim zejména
prostfednictvim zareni, konvekce a odparovani
potu.

Zareni je proces, pfi kterém télo pfijima teplo
z okolnich horkych objektd, jako jsou horké
kovy, pece a parni potrubi, a vydava teplo
v prostfedi s chladnymi prfedméty, jako jsou
chlazené kovové povrchy, aniz by s nimi pfisly
do styku. Slunce je jasnym pfikladem zdroje
salavého tepla. Kvyméné salavého tepla
(pfijimani ¢i vydavani) nedochazi, je-li teplota
okolnich predmétt stejna jako teplota klze

http://osha.europa.eu
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Konvekce je proces, pfi kterém si télo vymériuje teplo s okolnim vzduchem. Télo pfijima teplo z horkého
vzduchu a vydava teplo v pfipadé chladného vzduchu, ktery pfichazi do styku s kizi nebo pfi vdechovani a
vydechovani. Konvektivni vyména tepla se zvySuje spolecné s narUstajici rychlosti vzduchu a rostoucim
rozdilem mezi teplotou vzduchu a kiize nebo dechu.

vvvvvv

vysokeé rychlosti vétru a nizké relativni vlhkosti vzduchu. Na horkych a vihkych pracovistich je ochlazovani téla
odparovanim potu omezeno, protoze vzduch nem{ze pfijimat vice vihkosti. Na horkych a suchych pracovistich
je ochlazovani odpafovanim potu omezeno mnozstvim potu, které télo produkuje.

Ve stfedné horkém prostfedi se télo snazi zbavit pfebytecného tepla, aby si mohlo udrzet béznou télesnou
teplotu. Dochazi ke zrychleni srde¢ni frekvence, aby do vnéjsich ¢asti téla a pokozky srdce vhanélo vice krve,
v dusledku ¢ehoz se prebytecné teplo dostava z téla do okolniho prostfedi a dochazi k poceni. Tyto zmény
vyzaduji od téla dodateéné Usili. Zmeény prutoku krve a nadmérné poceni snizuji schopnost ¢lovéka vykonavat
fyzickou a dusSevni praci. Manualni prace produkuje dalSi metabolické teplo a zvySuje tepelnou zatéz
organismu.

Lidé obvykle nejsou schopni rozpoznat u sebe pfFiznaky souvisejici s tepelnym stresem. Jejich preziti miize
zaviset na schopnosti spolupracovnikll vS§imnout si u nich téchto pfiznakl a v€as poskytnout prvni pomoc ¢i
vyhledat Iékare. Nize uvadime vysvétleni konkrétnich dopadud tepelného stresu na zdravi a rady, co je tfeba
ucinit na pomoc postizenému pracovnikovi.

Upal

zdravotni zasah. Poceni neni spolehlivym znakem tepelného stresu, protoze existuji dva typy upalu:
nenamahovy neboli ,klasicky“, pfi némz dochazi ke slabému nebo nulovému poceni (obvykle se vyskytuje
u déti, chronicky nemocnych osob a starSich osob), a ,namahovy*, pfi némz dochazi ke zvyseni t€lesné teploty
v dusledku vysilujici namahy nebo prace a obvykle dochazi k poceni.

K Upalu dochazi, kdyz télo jiz nemuUze regulovat svou teplotu: teplota téla rychle roste, mechanismus poceni
selhava a télo neni schopno se ochladit. Pfi Upalu mlze télesna teplota béhem 10 az 15 minut vzrist na 40 °C
i vice. Upal vyZaduje okamzitou prvni pomoc a Iékarské o$etfeni. Pokud pacientovi neni poskytnuta urgentni
péce, muze upal pFivodit trvalé postizeni ¢i dokonce umrti.

Mezi pfiznaky upalu patfi:

= zmatenost, zména dusevniho stavu, nezfetelna fec, iracionalni chovani,
= (plna nebo Castecna ztrata védomi (kéma),

= horka, sucha kiize nebo silné poceni,

= zachvaty,

= velmi vysoka télesna teplota a

= umrti, neni-li v€as poskytnuta pomoc.

Prvni pomoc pri upalu
K oSetfeni pracovnika s upalem ucirite toto:

= zavolejte na linku 112 a pozadejte o Iékafskou pomoc,
= z(starite s pracovnikem, dokud nedorazi zachranna
sluzba,
= presurite pracovnika do stinéného, chladného prostoru a
svléknéte mu svrchni obleceni,
= pracovnika rychle ochladte pomoci téchto metod:
o pokud je to mozné, zchladte ho studenou vodou
nebo ledovou lazni,

e . N T
o navlhéete jeho pokozku, - SRy M .

o pfilozte mu na hlavu, krk, podpazi a ffisla
studeny mokry obklad nebo led, pfipadn€  eadobestock kokliang1981_443138350
namocte jeho odév do studené vody, ‘
zajistéte cirkulaci vzduchu kolem pracovnika, aby se urychlilo chlazeni, a

nenutte pracovnika pit.

http://osha.europa.eu
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Vy¢€erpani z horka

Vyc&erpani z horka je reakce téla na nadmérnou ztratu vody a soli, obvykle v disledku nadmérného poceni.
Pokud se neléci, mlize vést k Upalu. Vy€erpani z horka nej¢astéji postihuje:

= starSi osoby,

= 0soby s vysokym krevnim tlakem a

= osoby, které pracuji v horkém prosttedi.

Mezi zndmky a pfiznaky vy&erpani z horka patfi:

= bolest hlavy,

= pocit na zvraceni,

= zAavraté,

= slabost,

= poruchy zraku,

= podrazdénost,

= palciva zizen,

= silné poceni,

= brnéni a necitlivost koncetin po vystaveni horkému prostredi,
= svalové kiece,

= dusSnost,

= buSeni srdce,

= zvy8ena télesna teplota,

= snizeny vydej modi a

»= bleda, chladna a vihka pokozka.

Prvni pomoc pfi vyéerpani z horka
K oSetieni pracovnika s vy€erpanim z horka ucirite toto:

= vyhledejte Iékafskou pomoc, odvezte pracovnika na kliniku nebo pohotovost k Iékafskému vysetreni
a oSetfeni,

= pokud neni dostupna Iékafska péce, zavolejte na linku 112,

= nenechavejte pracovnika o samoté, pozadejte nékoho, aby s nim z(stal, dokud se nedostavi pomoc,

= premistéte pracovnika z mista s vysokou teplotou a dejte mu napit, davejte mu opakované napit
studené vody,

= svléknéte mu svrchni obleceni, v€etné obuvi a ponozek,

= ochlazujte ho pomoci studenych obkladd nebo ho pfiméjte namocit si hlavu, obli¢ej a krk studenou
vodou.

Rhabdomyolyza

Rhabdomyolyza (¢i rabdomyolyza) je stav spojeny s tepelnym stresem a dlouhodobou fyzickou namahou.
Zpusobuje rychly rozpad, prasknuti a odumfeni svalu. Pfi odumirani svalové tkané se do krevniho obéhu
uvolfiuji elektrolyty a velké bilkoviny. To mize zpusobit nepravidelny srdecni rytmus, zachvaty a poskozeni
ledvin.

Rhabdomyolyza muze byt sice bez pfiznakd, ale obvykle mezi jeji pfiznaky patri:

=  gsvalové kieCe/bolesti,

=  abnormalné tmava mo¢ (mo¢ v barvé ¢aje nebo nacernala moc),
= slabosta

= neschopnost provadét fyzickou &innost.

Prvni pomoc pfi pfiznacich rhabdomyolyzy
Pracovnici s pfiznaky rhabdomyolyzy by méli:

=  prerusit vykonavanou ¢innost,
= pit vétSi mnozstvi tekutin (nejlépe vody),
= okamzité vyhledat Iékafe v nejbliz§im zdravotnickém

http://osha.europa.eu
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= pozadat o vySetfeni rhabdomyolyzy (ij. vySetfeni krevniho vzorku zaméfené na kreatinkinazu).

Tepelna synkopa

Tepelna synkopa je mdloba (synkopa) nebo zavrat vyvolana
doc¢asné nedostateCnym priitokem krve do mozku, ke kterému
obvykle dochazi pfi pfilis dlouhém stani nebo pfi nahlém
postaveni z polohy vsedé nebo vleze. MUze byt rovnéz
zpusobena intenzivni fyzickou aktivitou po dobu dvou nebo
vice hodin pfed omdlenim. Je zplsobena ztratou télnich tekutin
v dusledku poceni a snizenim krevniho tlaku v dusledku
nahromadéni krve v nohach. K faktorim, které mohou pfispét
ke vzniku tepelné synkopy, patfi dehydratace a nedostatecna
aklimatizace.

Mezi pfiznaky tepelné synkopy patfi:

= mdloby (s kratkou dobou trvani),
= zavraté a
= toCeni hlavy z dlouhého stani nebo nahlého postaveni z polohy vsedé nebo vieze.

Prvni pomoc pri tepelné synkopé
Po odpoc€inku v chladném prostoru obvykle dochazi k rychlému zotaveni. Pracovnici s tepelnou synkopou by
meli:
= sedét nebo lezet v chladném prostoru a
= pomalu pit vodu, €iry dzus nebo sportovni napoj.
Krece z horka

Kfe€e z horka jsou prudké bolesti svalu, kieré se mohou objevit samostatné nebo v kombinaci s jednou
z dalSich poruch souvisejicich s tepelnym stresem. Kfece z horka obvykle postihuji pracovniky, ktefi se pfi
namahavé c¢innosti hodné poti. KfeCe jsou zplsobeny nerovnovahou soli v dusledku silného poceni,
v dusledku ¢ehoz se snizuji hladiny soli a vihkosti v téle. Nizké hladiny soli ve svalech zpusobuiji bolestivé
kifeCe. KfeCe z horka mohou byt také pfiznakem vyCerpani z horka. Pokud se voda ztracena v dusledku poceni
nenahrazuje, muze se v téle hromadit sil. K tomuto problému Casto pfispiva nedostatecny pfijem tekutin.
Pracovnik by se mél pfesunout do chladnéjSiho prostoru a mél by se hydratovat (zavodnit).

Mezi pfiznaky patfi svalové kieCe, bolest nebo kfece v bfiSe, pazich nebo nohou.
Prvni pomoc pri krecich z horka
Pracovnici s kfe¢emi z horka by méli:

= pit vodu a kazdych 15 az 20 minut si dat néco malého k snédku nebo napoj, ktery nahradi sacharidy
a elektrolyty (napfiklad sportovni napoje), a
= vyvarovat se solnych tablet.

Vyhledejte I1ékafskou pomoc, pokud pracovnik:

= ma problémy se srdcem,
= drzi dietu s nizkym obsahem sodiku a
= ma kfece, které do hodiny neustoupi.

Vyrazka z horka

Vyrazky z horka (potnicky) jsou drobné &ervené skvrny na kazi, které silné svédi. Jedna se o podrazdéni kuze
zplsobené nadmérnym pocenim v horkém a vlhkém prostredi. Skvrny jsou disledkem zanétu zpusobeného
ucpanim vyvodU potnich zlaz.

Mezi pfiznaky vyrazky z horka patfi Cervené shluky pupinki nebo malé puchyrky. Obvykle se objevuji na
obli€eji, krku, horni €asti hrudniku, tfislech, stehnech, pod prsy a v loketnich zahybech.

http://osha.europa.eu
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Prvni pomoc pfri tepelné vyrazce

Ve vétsiné pfipadll vyrazka vymizi, kdyz se dana osoba vrati do chladnéjsiho prostfedi. Pracovnici, ktefi maji
vyrazku z horka, by méli:

= pracovat pokud mozno v chladné&jSim a méné vihkém prostiedi,

= udrzovat postizené misto suché,

= pouzit pudr ke zklidnéni a

= nepouZivat masti a krémy.

Edém z horka

Edém z horka je otok, ktery se obvykle vyskytuje u lidi, ktefi nejsou aklimatizovani pro praci v prostfedi
s vysokymi teplotami. Otok byva nejCastéji patrny v oblasti kotnikd.

Prvni pomoc pri edému z horka

Pokud je otok zplsoben teplem, existuje nékolik zplsobd, jak ochladit dolni kon&etiny, podpofit obéh krve a
vratit tekutinu do cév:

= co nejCastéji zvedat chodidla,

= vyhybat se horku, kdykoli je to mozné; délat si prestavky v chladnéjSich nebo klimatizovanych
prostorach,

= délat si pravidelné prestavky vyplnéné chuzi, zejména pokud dana osoba pracuje delSi dobu bez
pohybu (dlouhodobé sezeni nebo stani),

= pit dostate€né mnoZstvi vody,

= podepfit chodidla, kotniky a nohy. Kompresni ponozky nebo podplrné punéochové kalhoty mohou
pomoci zabranit hromadéni tekutin v kotnicich a chodidlech, v prostfedi s vysokymi teplotami vSak
mohou mit vliv na vymeénu tepla.

Dlouhodobé uc€inky vystaveni horku

Neéktefi vyzkumni pracovnici se domnivaiji, ze s dlouhodobym vystavenim horku jsou spojena urcita poskozeni
srdce, ledvin a jater. Dukazy vSak nejsou presvédcivé. Jako mozné dopady dlouhodobého vystaveni horku
jsou zminovany chronické vyCerpani z horka, poruchy spanku i nachylnost k drobnym poranénim a nemocem.

Vystaveni horku byva spojovano s do¢asnou neplodnosti u zen i muzli, pficemz tyto ucinky se vyraznéji
projevuji u muzl. Pokud se teplota v tfislech zvysi nad béznou uroven, mize dojit k vyznamnému snizeni
hustoty a pohyblivosti spermii a podilu spermii spravného tvaru. Pracovnici vystaveni zatézi v podobé
vysokych teplot by proto méli byt rovnéz sledovani sluzbami pracovniho Iékarstvi nebo pracovnimi lékafri.

Rizika Urazu

Vystaveni horku miize zvysit riziko Uraz(li na pracovisti zpasobenych zpocenymi dlanémi, zamlzenymi
ochrannymi brylemi, zavratémi a snizenou funkénosti mozku. Dlouhodobé vystaveni horku muze mit za
nasledek Ucinky, jako je dezorientace, zhorSeny Usudek, ztrata koncentrace, snizena ostrazitost, nepozornost
a Unava, a tim zvysit riziko Urazu. Omezeni kognitivnich schopnosti a delSi reakéni doba mohou mit dopad na
pracovniky vykonavajici vysoce rizikové Ukoly (napf. fidice). Pfima expozice sluneé¢nimu zareni mize rovnéz
potencialné narusit kognitivni vykonnost a v kombinaci s vysokou teplotou okolniho prostfedi mize zvysit
riziko zranéni.

K vy§8imu riziku Uraz(i vSak mohou vést i néktera z navrhovanych opatreni ke snizeni tepelného stresu: pokud
se pracovni rezim upravi tak, aby se vyhnul dobé, kdy je béhem dne nejvétsi horko a nejvice sviti slunce,
muze pfesunuti prace do Casovych Usek, které se obvykle oznacuji jako no€ni smena, zvysit riziko pracovnich
urazu v dusledku snizené koncentrace a rychlosti reflexti nebo snizené viditelnosti.

ZvySené teploty okolniho prostfedi mohou mit vliv rovnéz na provoz pramyslovych zarizeni. Vysoka teplota
okoli zvySuje riziko pozaru z diivodu fermentace nebo samozahfivani materialt, vyrobkd nebo odpadu a
ucinkl zvétSovaciho skla, ale také kvili prehrati elektrickych zafizeni nebo narustu tlaku. Tyto jevy je proto
tfeba zohlednit pfi hodnoceni rizik na pracovisti, aby bylo zaji$téno, ze se pocita se vSemi riziky a ze technicke
nebo organiza&ni zmény nezvysuiji rizika pro zaméstnance.

http://osha.europa.eu
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Existuje maximalni teplota, které mohou byt pracovnici pfi praci
bezpeéné vystaveni?

Ve vétsSiné pfipadl nejsou pravni predpisy konkrétni, pokud jde o to, co je pfijatelné rozmezi pro teplotni
podminky pfi praci, zejména pfi praci ve venkovnim prostfedi. V nékterych pfipadech stanovi vnitrostatni
pravni pfedpisy rozsah pfijatelnych teplot pro konkrétni okolnosti. Proto se doporu€uje prostudovat vnitrostatni
pravni predpisy a pokyny tykajici se omezeni, kiera mohou byt stanovena pro rizné podminky. Je vSak
dllezité Fidit se pouze pokyny, které byly vydany renomovanymi zdroji. Stanovené limity obvykle zavisi na
druhu vykonavané prace (bez ohledu na to, zda se jedna o nenaro¢nou, stfedné narocnou nebo obtiznou
fyzickou praci) a na misté vykonu prace (kancelar, pramyslové prostfedi nebo venkovni prostfedi) a upozorriu;ji
zameéstnavatele, Zze musi stanovit dalSi opatfeni k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi pracovniku.

Pokyny pro expozici vysokym teplotam zavisi na vice faktorech, nikoli pouze na teploté. Mezi tyto dalSi faktory
patfi:
= relativni vihkost,
= vystaveni slune¢nimu zareni nebo jinym zdrojlim tepla,
= mira proudéni vzduchu,
= pracovni poZadavky — tj. jak je prace fyzicky naro¢na,
= zda je pracovnik aklimatizovan nebo neaklimatizovan pracovnimu zatiZzeni za danych pracovnich
podminek,
= jaké ma pracovnik na sobé obleceni (v€etné ochrannych odévi) a
= jaky je rezim prace a odpocinku (podil ¢asu vénovaného praci oproti podilu ¢asu straveného
prestavkami za ucelem odpodinku).

Indexy tepelného stresu

Teplota neni jedinym environmentalnim faktorem, ktery vytvafri tepelny stres pro lidské télo. Velmi vyznamnymi
faktory jsou dale zejména vihkost, ale také vitr a sluneéni zafeni. K hodnoceni horkého prostiedi a
pfedpovidani pravdépodobné tepelné zatéZe organismu se proto pouzivaji indexy tepelného stresu. V
literatufe je popsano mnoho indexu tepelného stresu, napriklad index WBGT' a UTCI?, ale zadny index
nemlze dokonale zahrnout vSechny scénare tepelného stresu pfi praci. V ramci projektu HEAT-SHIELD
financovaného EU byl vyvinut index tepelného o stresu na zakladé modifikovaného indexu teploty Wet Bulb
Globe vypocteného z validovanych vzorcl za pouziti idaji meteorologickych stanic z celé Evropy.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane

" Wet Bulb Globe Temperature.
2 Universal Thermal Comfort Index.
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Tepelny stres — opatreni a doporuéeni
Pravni predpisy

V EU existuji pravni predpisy, které feSi vSechna rizika pro zdravi a bezpeénost pracovnikll, véetné rizik
zpusobenych nadmérnym teplem. Podle pravnich pfedpist nesou zaméstnavatelé odpovédnost za zdravi a
bezpecénost svych zaméstnancl. Podle ,ramcové smérnice o bezpecénosti a ochrané zdravi pfi praci®* musi
zameéstnavatelé posoudit rizika na pracovisti a stanovit preventivni opatfeni k odstranéni nebo minimalizaci
rizik na pracovisti. V jinych smérnicich zalozenych na ramcové smérnici jsou uvedeny konkrétni odkazy na
teplotu, napfiklad ve smérnici o ,do¢asnych nebo mobilnich stavenistich“4 a ve smérnici o ,pracovistich“®. Obé
smérnice upresnuji, ze ,v pracovni dobé musi byt v pracovnich prostorech teplota vhodna pro lidsky
organismus, s pfihlédnutim k pouzivanym pracovnim metodam a fyzickému zatizeni zaméstnanc(“. Smérnice
o pracovistich rovnéz uvadi, ze ,v prostorech uréenych pro odpocinek, pro stalou sluzbu, v hygienickych
zafizenich, jidelnach a v oSetfovnach musi byt udrzovana teplota odpovidajici ucelu téchto mist®. Tyto
pozadavky byly implementovany do vnitrostatnich pravnich pfedpisu a ¢lenské staty EU mohou jit nad ramec
nebo mohou byt podrobnéj$i a konkrétnéjsi ohledné toho, co je vyzadovano v pfipadech, kdy by pracovnici
mohli byt vystaveni teplu pfi praci. Je proto dulezité, abyste se seznamili s vnitrostatnimi pravnimi pfedpisy,
pokud jde o poZzadavky ve vasi zemi.

Hodnoceni rizik na pracovisti

Pokud existuje moznost vzniku tepelného stresu, musi zaméstnavatelé posoudit rizika pro zaméstnance. Musi
vzit v ivahu:

= pracovni naroky a pracovni tempo — ¢im vice ¢lovék pracuje, tim vice télesného tepla vytvari,

= pracovni prostfedi — to zahrnuje teplotu vzduchu, vihkost, proudéni vzduchu a praci v blizkosti zdroje
tepla,

= pracovni odév a osobni ochranné pracovni prostfedky — ty mohou branit poceni a dalSim zptsobim
regulace teploty a

= vék zaméstnance, typ téla a zdravotni faktory (napf. hormondlni nerovnovdha nebo jiz existujici
onemocnéni), které mohou ovlivnit jejich odolnost vuci teplu.

Hodnoceni rizik mize pomoci urit:
= zavaznost rizika,
= zda jsou stavajici kontrolni opatfeni ucinna,
= jaka opatfeni by méla byt pfijata ke kontrole rizika a
= naléhavost pfijeti opatfeni.
PFi hodnoceni rizika by mél zaméstnavatel zvazit:

= jaky je jeho dopad a
= pravdépodobnost toho, Ze nebezpeci zplsobi Ujmu.

3 Smérnice Rady ze dne 12. ervna 1989 o zavadéni opatfeni pro zlepSeni bezpeénosti a ochrany zdravi zaméstnanct pfi praci
(89/391/EHS). Vice informaci viz https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1.

4 Smérnice Rady 92/57/EHS ze dne 24. Gervna 1992 o minimalnich poZadavcich na bezpeénost a ochranu zdravi na do¢asnych nebo
mobilnich stavenistich (osma samostatna smérnice ve smyslu ¢l. 16 odst. 1 smérnice 89/391/EHS), zejména priloha IV, cast A bod 7
a Cast B oddil 1 bod 4. Vice informaci viz https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15.

5Smérnice Rady 89/654/EHS ze dne 30. listopadu 1989 1989 o minimalnich pozadaveich na bezpeénost a ochranu zdravi na pracovisti
(prvni samostatna smérnice ve smyslu ¢l. 16 odst. 1 smérnice 89/391/EHS jmé il il icei i
viz https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2.
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Jaky pocit horka pracovnik zaziva, se bude liSit v zavislosti na konkrétnim pracovnikovi, praci, kterou vykonava,
a prostfedi, v némz pracuje. Zaprvé by zaméstnavatelé méli se zaméstnanci (a jejich zastupci) hovofit, aby
zZjistili, zda se potykaiji s prvnimi pfiznaky tepelného stresu. V pfipadé problém( mize byt zapotifebi odborné
poradenstvi od odbornikd na ochranu zdravi pfi praci.

Hodnoceni rizik tepelného stresu musi byt souc€asti celkového hodnoceni rizik na pracovisti a musi s nim byt
sladéno, pficemz by meéla byt zohlednéna vSechna rizika, v€etné rizik, ktera mohou vzniknout v disledku
opatieni k zamezeni tepelného u stresu. Je tfeba jej revidovat pravidelné a také pfi zméné podminek,
napfiklad kdyz dojde k automatizaci ukolu, aby se zabranilo fyzickému zatizeni, nebo pfi adaptaci odvétravani
nebo klimatizace.

Kontrola tepelného stresu

Riziko tepelného stresu na pracovisti Ize snizit technickymi a organizaénimi opatfenimi a vytvorenim akéniho
planu pro pfipad horka, pokud mozno v kombinaci se systémem véasného varovani, ktery mize generovat
vystrahy tykajici se vysSich teplot. Zavadéni bezpeénych pracovnich postupl k omezeni vystaveni horku na
pracovisti vyzaduje provést nejprve hodnoceni rizik a nasledné zavedeni hierarchie fizeni rizik. To znamena

: zavedeni kontrolnich opatreni, ktera
primarné eliminuiji riziko, a pokud to neni
mozné, minimalizuji expozici pracovniku.
Je tfeba zacit s kolektivnimi opatfenimi a
v pfipadé potieby je doplnit
individualnimi  opatfenimi, napfiklad
k feSeni dalSich rizik pro zranitelné
pracovniky. Nize uvadime nékolik
pfikladd kontrolnich opatfeni, avSak ne
vSechna z nich budou vzhledem ke své
povaze aplikovatelna na vSechna
pracovist¢ nebo prace. Technickym
opatfenim by mohla byt zména
usporadani pracovisté, ktera snizuje
vystaveni horku, nebo Uprava strojniho
zarizeni pouzivaného na pracovisti.
K organizaénim opatfenim patfi
napfiklad zmény ukolt nebo pracovni

£ ) doby scilem snizit tepelny stres.

Preventlvnl opatfeni, jako jsou ta popsana nize, by méla byt pfijata pfedem, bez ohledu na to, zda pravé
probiha vina veder. Méla by byt zahrnuta do celkového hodnoceni rizik na pracovisti, kiere zahrnuje vsechna
rizika, v€etné rizik, ktera mohou byt zplsobena uplatnénim preventivnich opatreni, napriklad pouzivanim
ochranného odévu proti ultrafialovému zafeni nebo osobnich ochrannych pracovnich prostredku.
V extrémnich prostfedich je zapotfebi plan pro mimoradné situace. Tento plan by mél zahrnovat postupy pro
poskytovani prvni pomoci a zdravotni péce postizenym pracoynikum.
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Malo ¢asté nebo nepravidelné ukoly, jako jsou mimofadné opravy horkého provozniho zafizeni, ¢asto vedou
k vystaveni horku a mély by byt do hodnoceni zahrnuty také.

Technicka opatreni
Technicka kontrolni opatfeni mohou zahrnovat:

= pfizpUsobeni pracovnich postupl, napf. omezeni uvolfovani tepla,

= pouzivani reflexniho nebo tepelné absorbujiciho stinéni nebo bariér,

= jzolovani nebo uzavreni procesu, stroji nebo zafizeni, které vytvareji teplo (nebo jejich oddéleni od
pracovnik(),

= jzolovani horkych povrchl nebo jejich zakryti deskami z materialu s nizkou prostupnosti tepla, jako je
hlinik nebo natér, které snizuji mnozstvi tepla vyzafovaného z horkého povrchu do pracovniho
prostoru,

= snizeni salavého tepla, napfiklad tim, ze zafizeni se pfed pouzitim necha vychladnout,

= vybaveni vozidel klimatizovanymi uzavienymi kabinami (napf. u traktorl, ndakladnich vozidel,
nakladacu ¢i jefabu),

= sniZeni vihkosti, vyhybani se mokrym podlaham, odstranéni otevienych nadrzi s horkou vodou,
odtoku horké vody a neutésnénych parnich ventild,

= odvadéni ohfatého vzduchu nebo pary z horkych procest pomoci mistniho odsavani,

= pouzivani automatizovanych zafizeni nebo postupl pro pfistup k horkym mistim — napfiklad pouziti
dronu pro kontrolu pozafristé,

= monitorovani teploty,

= zajisténi stinu za Ucelem sniZeni salavého tepla ze slunce, zastinéni pracovnik(i pfed pfimym
slune¢nim svétlem zaluziemi nebo pouzitim reflexnich félii na oknech,

= pouzivani nereflexnich povrchi, aby se zabranilo odrazu ultrafialového zareni v pracovnim prostoru,

= zajisténi chlazeni vzduchu nebo klimatizace a pfiméfeného vétrani, odvadéni vihkosti,

= udrZitelné chladici systémy,

= zajidténi klimatizovanych, zastinénych nebo chladnych mist pro pfestavky co nejbliZze pracovisti,

= zajiSténi ventilatord, jako jsou stolni, stojanové nebo stropni ventilatory,

= zvySeni rychlosti proudéni vzduchu, zajisténi dobrého proudéni vzduchu v pracovnim prostoru —
instalace ventilatord nebo generovani proudéni vzduchu, napfiklad pfes okna a vétraci otvory,
zejmeéna ve vlhkych podminkach,

= zajisténi moznosti otevfit okna pro udrzeni obéhu vzduchu, aniz by vSak byla ohrozena technicka
ventilace, jako je mistni odsavaci ventilace instalovana na strojnim zafizeni, a

= umisténi pracovnich stanic mimo dosah pfimého slunec¢niho svétla nebo zdrojl tepla.

©!fbe$tock_ aapsky_'e
.

Ve velmi horkych primyslovych oblastech:
= kzajiSténi pfijlemné teploty na
pracovisti se obvykle pouziva

vétrani, lokalizovana klimatizace a -
chlazené pozorovaci kabiny.
Chlazené pozorovaci kabiny

umoznuji pracovnikim ochladit se
po kratkém vystaveni intenzivnimu
horku a zaroveh jim umoZiuji
sledovat zafizeni,

= stinéni: Lze pouzit dva typy
tepelnych §titl. Nerezova ocel, hlinik
nebo jiné lesklé kovové povrchy
odrazeji teplo zpét ke zdroiji.
Absorpéni ochranné prostfedky, jako
jsou vodou chlazené bundy z hliniku
s ¢ernym povrchem, mohou ucinné
pohlcovat a odvadét teplo.

http://osha.europa.eu
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Opatfeni ke snizeni fyzické zatéze:

automatizace a mechanizace ukoll minimalizuji potfebu tézké fyzické prace a vyslednou akumulaci
télesného tepla,

instalace automatizovanych nebo dalkové ovladanych zafizeni tak, aby pracovnici nemuseli
vykonavat fyzicky naro€nou praci ruéné,

pouzivani stroji nebo jiného vybaveni k omezeni ruéni prace, napfiklad pouzivani jefabu nebo
vysokozdvizného voziku ke zdvihani tézkych bfemen nebo pouzivani stroji pro zemni prace
k vykopovym pracim,

poskytovani zdvihacich a manipulaénich pomUcek k omezeni manipulace s bfemeny a

pouzivani nastroja uréenych k minimalizaci ruéni namahy.

Organizacni opatreni

Mély by byt zavedeny upravy zplUsobu vykonu prace a hygienické postupy s cilem omezit jak teplo z okolniho
prostiedi, tak metabolické teplo, napfiklad v pfipadech neadekvatnosti nebo neproveditelnosti technickych
kontrolnich opatfeni nebo mechanizace Ukoll. Mezi organizaéni opatfeni patfi:

omezeni ¢asu straveného v horku a/nebo prodlouzeni doby regenerace v chladném prostredi,
podporovani pracovniku k tomu, aby tempo prace pfizpusobovali,

kde je to mozné, zavadéni flexibilnich pracovnich rezimd, jako je stfidani pracovnich ukoll, nebo
pfesun pracovnikl do chladnéjsich ¢asti budovy,

dostatek prestavek, aby si pracovnici mohli dat studené napoje nebo se ochladit,

zavedeni pfestavek s ohledem na teplotu,

Uprava pracovnich cilli a tempa prace s cilem praci usnadnit a omezit fyzickou namahu,

upusténi od formalnich pravidel oblékani, uprava uniforem, aby zaméstnanci mohli nosit chladné&jsi a
pFizplsobeni pracovni doby s cilem vyvarovat se denni doby nebo roénimu obdobi s vysokymi
teplotami a expozici ultrafialovému zareni,

planovani fyzicky naroéné prace na chladnéjsi ¢ast dne (brzy rano/pozdé vedcer),

omezeni metabolickych (fyzicky obtiznych) pozadavkl dané pracovni pozice,

usporadani prace tak, aby se minimalizovaly fyzicky namahavé ukoly, napfiklad provadéni prace na
zemi s cilem minimalizovat nutnost chozeni po schodech nebo lezeni po Zebficich,

navyseni poctu pracovnikl pro dany ukol,

zajisténi toho, aby pracovnici nepracovali sami, a pokud opravdu musi pracovat sami, monitorovat je
a zajistit, aby si mohli snadno pfivolat pomoc,

zajisténi dostate€ného mnozstvi chladné (o teploté 10-15 °C) pitné vody v blizkosti mista vykonu
prace a vybizeni v8ech pracovnikd, ktefi pracuji v horku po dobu az dvou hodin a vykonavaiji stfedné
naroc¢né pracovni Cinnosti, aby se kazdych 15 az 20 minut napili vody. V pfipadé dlouhotrvajiciho
poceni, které trva déle nez dvé hodiny, by pracovnikiim mély byt poskytnuty napoje, které obsahuji
vyvazené elektrolyty, aby nahradily elektrolyty ztracené béhem poceni, pokud koncentrace
elektrolytt/sacharidii nepfesahuje 8 % objemu. Mély by byt k dispozici individualni, nikoli spolecné
hrnky ¢&i sklenice,

zavedeni planu aklimatizace na horko a podpora zvySovani fyzické zdatnosti,

poskytovani informaci, jako jsou vystrazné cedule na pracovisti, s cilem posilit odbornou pfipravu.

K rozpoznani prvnich pfiznaku potizi zpisobenych horkem Ize pouzit tyto postupy:

vypracovani a provadéni postupl pro mimoradné situace, pridéleni jedné osoby vysSkolené v prvni
pomoci na kazdou pracovni sménu,

proskoleni pracovniku a jejich nadfizenych, aby byli schopni v€as rozpoznat znamky a pfiznaky potizi
souvisejicich s horkem a poskytnout pfisluSnou prvni pomoc,

zavedeni systému vzajemné podpory, v ramci néhoz jsou pracovnici zodpovedni za pozorovani svych
kolegl, zda se u nich neprojevuji znamky &i pfiznaky potizi zpusobenych horkem, jako je slabost,
nejista chlze, podrazdénost, dezorientace, zmény barvy kiize nebo celkova nevolnost,
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= vybizeni pracovnikli k samokontrole a vytvofeni pracovni skupiny (slozené napf. z pracovnik,
kvalifikovaného poskytovatele zdravotni péce a vedouciho pro oblast BOZP), ktera bude rozhodovat
o0 moznostech samokontroly a standardnich provoznich postupech,

= pouziti programu vystrah tykajicich se vy3Sich teplot pokazdé, kdy se podle pfedpovédi oCekava vina
veder.

Ochranné odévy a prostredky

Kromé technickych kontrolnich opatfeni a bezpe&nych pracovnich postupli mize byt jednim z uplatfiovanych
opatfeni noSeni volného obleCeni, které umoznuje odpafovani potu a zaroven zastavuje salavé teplo. V
pripadé extrémnich teplot by mél zaméstnavatel pracovnikim poskytnout ochranné odévy a prostfedky (napf.
vodou nebo vzduchem chlazené odévy, vesty s kapsi¢kami napinénymi ledem, navihéené svrchni odévy a
plasté nebo odévy odrazejici teplo).

= Béhem prestavek na odpocinek

Nositelné osobni chladici systémy by mohly byt pouzivany i béhem doby odpoc€inku, kdy pracovnik aktivné
nepracuje. Télesna teplota klesa relativné pomalu a pouhé preruSeni naro¢né prace nevede k jejimu
okamzitému poklesu. Pouzivani nositelnych osobnich chladicich systémua by mohlo zkratit dobu potfebnou ke
snizeni télesné teploty.

Bé&hem prestavek napfiklad:

= odlozte osobni ochranné pracovni prostfedky a soupravy odévul a

= pfi rehydrataci pouzijte aktivni metody ochlazeni (napf. chladici sacky; chladné, mokré rucniky,
nositelny osobni chladici systém) nebo pasivni metody ochlazeni (napf. fyzicky odpocinek, presun do
chladného prostfedi, jako jsou klimatizované mistnosti, nebo stinénych prostor).

Tato opatfeni snizuji télesnou teplotu a umoznuji rychlejsi navraceni do normalniho stavu béhem prestavky
na odpocinek.

= Omezeni
Nositelné osobni chladici systémy maji v ramci pracovniho prostfedi urcita omezeni, mj.:

= Ledové vesty jsou levné, ale jejich teplotu nelze regulovat a ¢asto si neudrzi nizkou teplotu po
dostatecné dlouhou dobu, aby byly praktické.

= Pokud je chladici systém pfilis chladny, ma to za nasledek omezeni pfenosu tepla z téla do okolniho
prostredi.

= Vodou chlazené odévy vyZaduji, aby byl pracovnik pfipojen k systému, ktery zajiStuje cirkulaci chladné
vody, coZz omezuje rozsah jeho €innosti.

= Mnohé nositelné osobni chladici systémy jsou pfilis§ t€zké nebo pfili§ omezujici na to, aby byly
v pracovnim prostredi praktické.

Osobni ochranné pracovni prostiedky a teplo

Lidé se prizpUsobuji prostfedi s vysokymi teplotami tim, Ze se ochlazuji odkladanim odéva, pitim chladnych
napojli, vyuzivanim stinu nebo snizenim tempa prace. V mnoha pracovnich situacich vSak takové zmény
nemusi byt mozné, napfiklad pfi odstranovani azbestu, kdy pracavnici musi nosit osobni ochranné pracovni
prostfedky (OOPP) po celou dobu pracovniho procesu a dodrzovat pfisné dekontaminacni postupy.
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Pokud jsou OOPP prili§ omezujici nebo tézké, mohou zvysovat miru zahfati organismu. Tam, kde jsou osobni
ochranné prostfedky vyZzadovany, mohou zpusobit tepelny stres kvuli své hmotnosti a skutecnosti, Ze brani
odparovani potu z pokozky.

Pracovnici by méli byt vyzvani k tomu, aby OOPP odlozili ihned po jejich pouziti. Diky tomu teplo, které zlistava
v jejich odévech, jiz nebude dale zahfivat jejich télo. V pfipadé potfeby by méli nechat OOPP pred dalSim
pouzitim vyschnout, pokud je to povoleno, nebo je vyménit.

OOPP mohou pracovnikim branit pfi odkladani odévu v pfipadé, ze by tim byli vystaveni nebezpeci, pred
kterym je tyto prostfedky chrani. V téchto situacich by zaméstnavatelé méli:
= umoznit pomalej$i pracovni tempo,
= Zzaijistit CastéjSi stfidani zaméstnancd,
= povolit del$i dobu na zotaveni,
= Zzaijistit zafizeni pro suseni OOPP, aby je bylo mozné znovu nosit,
= pfezkoumat hodnoceni rizik na pracovisti s cilem zjistit, zda Ize zavést automatizované nebo
alternativni systémy prace, a
= prehodnotit prostfedky, protoZze novéjsi OOPP mohou byt leh€i a poskytovat lepSi Urover ochrany a
pohodli.

Je dullezité zajistit, aby pracovnici i nadale spravné nosili OOPP navzdory teplotam na pracovisti. Nemeli by
se napfiklad ohroZovat rozepinanim zipG ve snaze zvysit proudéni vzduchu v odévu.

Pracovnici mohou nékdy nosit pfili§ mnoho OOPP, proto je dulezité se zaméfit na davody jejich pouzivani.
Napfiklad: 1

= Mohou pracovnici nosit méné OOPP a stale mit zajist
nutnost pouzivani téchto prostfedkd omezit jiné zplsoby
= |ze tento ukol automatizovat? Lze pfijmout dal$i nebo u
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Hydratace

Osoba pracujici ve velmi horkém prostredi
ztraci vodu a sul potem. Tuto ztratu je
tfeba kompenzovat pfijimanim vody a soli.
K nahrazeni této ztraty muze byt
v priméru zapotfebi pfiblizné jeden litr
vody za hodinu. Na pracovisti by mélo byt
k dispozici velké mnozstvi chladné vody (o
teploté 10-15 °C) a pracovnici by méli byt
povzbuzovani k tomu, aby se napili vody
kazdych 15 az 20 minut, i kdyz nepocituji
zizen. NIKDY by neméli konzumovat
alkoholické napoje, protoze alkohol
dehydratuje organismus.

©AdobeStock_JU.STOCKER _

Aklimatizovany pracovnik ztraci A :
prostfednictvim potu relativné malo soli, a proto sil v bézné stravé obvykle postacuje k udrzeni rovnovahy
elektrolytt v télesnych tekutinach. U neaklimatizovanych pracovnikl, ktefi se mohou potit nepfetrzité a
opakovang, je mozné doplnit stl do stravy. Tablety obsahujici sul se nedoporucuji, protoze sul nevstupuje do
organismu tak rychle jako voda nebo jiné tekutiny. P¥ili§ velké mnozZstvi soli mGze vést ke zvySeni télesné
teploty, vétsi zizni a pocitu nevolnosti. Pracovnici s dietou s omezenim soli by méli probrat potfebu konzumace
doplriikové soli se svym |ékafem.

Sportovni napoje

Napoje specialné uréené k nahradé télesnych tekutin a elektrolytl Ize pouzit, ale vétsSina lidi by je méla pit
s mirou. Mohou byt pfinosem pro pracovniky, ktefi vykonavaji velmi fyzicky naro€né povolani, ale je tfeba mit
na paméti, Ze mohou do stravy pfidavat zbyte€ny cukr nebo sul. Vhodnou volbou jsou pfirodni ovocné Stavy
nebo sportovni a elektrolytové napoje fedéné vodou na polovi¢ni koncentraci. Napoje s obsahem alkoholu
nebo kofeinu by se pfi praci nikdy nemély konzumovat, nebot’ dehydratuji t€lo a maji dalSi nepfiznivé dopady
na zdravi. U vétSiny lidi je nejucinnéjsi tekutinou k rehydrataci voda.

Zaméstnavatelé by méli zajistit prostfedky pro odpovidajici hydrataci pracovnika.

= Voda by méla byt pitna, o teploté do 15 °C a dostupna v blizkosti pracovniho prostoru.

= Je potfeba odhadnout, kolik vody bude zapotfebi, a rozhodnout, kdo bude zajiStovat a kontrolovat
zasobovani vodou.

= Poskytnéte kazdému pracovnikovi individualni kelimky, sklenice i hrnky.

= Povzbuzujte je k tomu, aby se sami hydratovali.

Pracovnici by méli pit pfiméfené mnozstvi tekutin, aby zdstali dostatecné hydratovani.

=  P¥i stfedné narocnych &innostech v horkém prostfedi, které trvaji méné nez dvé hodiny, by méli vypit
sklenici vody kazdych 15 az 20 minut.

= Pokud se poti po dobu nékolika hodin, mohou pit sportovni napoje obsahujici vyvazené elektrolyty.

= Je tfeba se vyhybat alkoholu a napojum s vysokym obsahem kofeinu nebo cukru.

= Obecné by pfijem tekutin nemél pfekrocit Sest sklenic za hodinu.

Prestavky na odpocinek

Pokud je to prakticky mozné, mély by byt osoby pracujici v horkém prostfedi povzbuzovany k tomu, aby si
samy stanovily rozvrzeni prace a odpodinku. Zkuseni pracovnici ¢asto dokazi odhadnout tepelnou zatéz a
podle toho si ji sami omezit. Nezku$eni pracovnici mohou vyzadovat zviastni pozornost, protoze mohou
pokraCovat v praci i poté, co se objevi pfiznaky tepelné zatéZe. Zajisté iciméli 3 presta

na odpocinek, aby méli pfileZitost se zchladit a napit, a podporuj
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= umoznéni pFestavek na odpocinek a na piti, pokud
pracovnik pocituje potiZze spojené s teplem,
= Uprava doby prace a odpocinku, aby se télo mohlo zbavit
pfebyte€ného tepla,
= zadavani leh&i prace a umoznéni delSich a €astéjSich
pfestdvek na odpolinek novym a neaklimatizovanym
pracovnikam,
= zkraceni doby na praci a prodlouZeni doby na odpocinek:
o pfizvySeni teploty, vihkosti a slune¢niho zafeni,
o pokud nedochazi k proudéni vzduchu, U-OSHA, Giorgio Maniago
o pokud se pouziva ochranny odév nebo ochranné R
prostiedky, a
o unamahavéjsich pracovnich ukonu.

PFi provadéni hodnoceni rizik na pracovisti a stanoveni preventivnich opatfeni je dulezité identifikovat
zameéstnance, ktefi jsou nachylngjsi k tepelnému stresu, a pfijmout opatfeni na jejich ochranu. Tepelny stres
mize nastat v disledku nezku$enosti, uzivani Iékd nebo onemocnéni, které pracovniky ¢ini nachylné&jsimi,
napfiklad onemocnéni srdce. Muze byt zapotfebi poradit se s odbornikem na ochranu zdravi pfi praci nebo
lékafem.

Né&kolik studii dospélo k zavéru, Ze Zeny vy$si teploty toleruji méné nez muzi. Zeny se obvykle méné poti nez
muzi se stejnou fyzickou zdatnosti, vzriistem a mirou aklimatizace. Tato nizSi mira poceni znamena, ze mGze
dojit ke zvySeni télesné teploty.

Pracovnici s jiz existujicim kardiovaskularnim onemocnénim a starSi pracovnici jsou vystaveni zvySenému
kardiovaskularnimu riziku plynoucimu z vystaveni horku. Osoby s kardiovaskularnimi potizemi maji omezenou
schopnost zvy$ovat objem pumpované krve, vykon srdce a prilitok krve do kize, coz zvySuje riziko Upalu. Lidé
s jiz omezenou funkci srdce jsou pak nachyini ke kardiovaskularnim komplikacim spojenym s Upalem, véetné
arytmie, ischemie myokardu, srde¢niho selhani, Soku a nahlého umrti. Extrémni teploty mohou rovnéz zhorsit
chronickd onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni respiracni onemocnéni, cerebrovaskularni onemocnéni,
onemocnéni souvisejici s diabetem nebo onemocnéni ledvin. Na horko mohou byt citlivéjSi také lidé s koZnimi
onemocnénimi a vyrazkami.

Mladi pracovnici mohou byt ohrozeni kvili své fyziologické zranitelnosti a nedostatku zkuSenosti. Ke zvyseni
rizika u mladych lidi dale pfispiva vykonavani prace s vysokym podilem manualni ¢innosti, mensi zkusenosti
se zvladanim tepelného stresu a sklon k tomu nepfiznavat, Ze maji potize spojené s horkem.

©AdobeStock_NVB Stocker_500604401
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Hodnoceni rizik by se jiz mélo zaméfovat na W
rizika pro téhotné zaméstnankyné. PFislusné © ‘
postupy vSak miizete prehodnotit, pokud vam ﬂf” i

zaméstnankyné oznami, Ze je téhotna, abyste se e
mohli rozhodnout, zda je tfeba ucinit dalSi kroky i
ke kontrole souvisejicich rizik. Krevni obéh
téhotné Zzeny pomaha chranit vyvijejici se plod,
ale ve velmi horkém pracovnim prostfedi nebo
ve specifickych pracovnich situacich se muze jeji
télesna teplota (vnittku téla) zvysit. V nékterych
pfipadech to vedlo k vrozenym vadam a dalSim
reprodukénim problémim. U téhotnych Zen se
vyCerpani z horka nebo upal dostavuje dfive nez
u pracovnic, které téhotné nejsou. Dlvodem je
dodate¢né usili vyvijené k ochlazeni jak jejich
téla, tak téla nenarozeného ditéte. U téhotnych
zen je rovnéz vy3Si pravdépodobnost dehydratace

K zamezeni tepelného stresu u zranitelnych pracovnikl je tfeba pfijmout zvlastni opatfeni. Proberte tuto
otazku s pracovnélékarskou sluzbou nebo pracovnim Iékafem, abyste Zzjistili, co je potfeba délat, a na zakladé
toho do pFisIuénych opatfem’ zapracujte rady od oéetn"ujicich Iékafﬂ danych pracovnikﬂ Mezi tato opatfeni

trvani. Tato opatfeni je pfitom tfeba s dot€enymi pracovniky probrat a dospét k dohodé.

Kromé pracovnikU, ktefi jsou zranitelni z fyziologického hlediska, by zaméstnavatelé méli také vypracovat
postupy pro pracovniky, ktefi:

=  pracuji venku,

= cestuji a navstévuiji vice pracovist,

= se nachazeji v odlehlych oblastech,

=  pracuji osamocené a

= odpovidaji za dohled nad kritickymi procesy a vybavenim.

Aklimatizace

Télo se prizplsobuje novému tepelnému prostfedi procesem zvanym aklimatizace. Aklimatizace je
fyziologicka adaptace, ke které dochazi pfi opakovaném vystaveni horkému prostredi. Zahrnuje:

= zvySenou ucinnost poceni (dfivéjSi zaCatek poceni, vétsSi tvorba potu a snizena ztrata elektrolytl
v potu),
= stabilizaci krevniho obéhu,

= schopnost pracovat pfi nizsi télesné teploté a srdecni frekvenci a
= zvySeny pratok krve v pokozce pfi dané télesné teploté.

Uplna aklimatizace na teplo trva obvykle $est az sedm dnd, ale né&ktefi pracovnici mohou potfebovat vice éasu.
Ke ztraté aklimatizace dochazi postupné, kdyZ je dana osoba natrvalo pfesunuta z horkého prostfedi. Ke
snizeni tolerance tepla v8ak dochazi i po prodlouZzeném vikendu, proto se obvykle nedoporucuje, aby
pracovnici prvni den po navratu do prace pracovali v prostfedi s velmi vysokymi teplotami.

Zaméstnavatelé by méli zajistit, aby pracovnici byli aklimatizovani, nez budou pracovat v horkém prostredi.

Novi pracovnici by se méli aklimatizovat, nez pfevezmou plnou pracovni zatéz. Prvni den prace je vhodné
pridélit novému pracovnikovi pfiblizné polovinu béZné pracovni zatéZe a v dalSich dnech ji postupné navySovat.
Doporuéeny harmonogram je uveden nize.

| kdyZ dobfe trénovani a fyzicky zdatni pracovnici snaseji horko I1épe nez lidé ve Spatné fyzickeé kondici, kondice
a trénink aklimatizaci nenahradi. Pfestavky v klimatizovanych prostorech aklimatizaci nenarusi.

Uzivani nékterych léki mlze byt pfi aklimatizaci problematické. Schopnost organismu zviladat vyssi teploty
mohou snizovat napfiklad hypotenziva (Iéky snizujici krevni tlak), diuretika, spasmolytika, sedativa, uklidnujici
Iéky, antidepresiva a amfetaminy. Pracovnici by méli pozadat Iekare o radu zda jsou jimi uzivané Iéky vhodné
pfi praci v prostfedi s vysokymi teplotami. Na aklimatizaci ma
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Doporuceny harmonogram aklimatizace je uveden nize.

= Postupné navySujte Cas straveny praci v prostfedi s vysokymi teplotami po dobu 7
az 14 dng.
= U novych pracovnikl by se mél uplatfiovat tento ¢asovy rozvrh:
o ne vice nez 20 % obvyklé délky pracovni doby stravenych v prostfedi
s vysokymi teplotami prvni den a
o prodlouZeni této doby kazdy den o nejvyde 20 %.
= U pracovnikli s pfedchozimi zkuSenostmi by se mél uplathovat tento Casovy
rozvrh:
o ne vice nez 50 % obvyklé délky pracovni doby stravenych v prostredi
s vysokymi teplotami prvni den,
o ne vice nez 60 % obvyklé délky pracovni doby stravenych v prostredi
s vysokymi teplotami druhy den,
o ne vice nez 80 % obvyklé délky pracovni doby stravenych v prostredi
s vysokymi teplotami tfeti den a
o ne vice nez 100 % obvyklé délky pracovni doby straveny v prostiedi s vysokymi teplotami
Ctvrty den.
= Peclivé dohlizejte na nové pracovniky po dobu prvnich 14 dnli nebo do jejich pIné aklimatizace.
= Pracovnici, ktefi nejsou fyzicky fit, potfebuji k pIné aklimatizaci vice ¢asu.
= Aklimatizaci Ize udrZovat po nékolik dnt bez vystaveni prostfedi s vysokymi teplotami.

Uroven aklimatizace, které kazdy pracovnik dosahuje, se navic také do jisté miry odviji od pogateéni trovné
fyzické kondice a celkového tepelného stresu, ktery pocituje.

Udrzovani aklimatizace

Pracovnici si mohou udrzovat svou aklimatizaci i v pfipadé, ze po dobu nékolika dn v danych podminkach
nepracuji, napfiklad o vikendech. Pokud vSak jsou pry¢ tyden nebo déle, muze dojit k vyrazné ztraté
schopnosti adaptace, coz mize vést k onemocnéni souvisejicim s teplem, a je mozné, ze pracovnici se budou
muset na prostfedi s vysokymi teplotami postupné znovu aklimatizovat.

Dalsi informace o udrZovani aklimatizace:

= do stavu aklimatizace je Casto mozné se dostat dva az tfi dny po navratu do prace v prostredi
s vysokymi teplotami,

= aklimatizace se podle v§eho Iépe udrzuje u fyzicky zdatnych osob,

= sezdénni zmény teplot mohou vést k potizim a

= préace v horkych, vihkych prostfedich pomaha pfi adaptaci v horkych, suchych prostfedich a naopak.

Zotaveni z vystaveni horku mimo pracovni dobu

Dulezitym faktorem je také vystaveni horku mimo pracovni dobu: pracovnici se nemusi dostateéné zotavit
z tepelného stresu mezi pracovnimi sménami, zejména pokud ziji v méstskych oblastech a/nebo v chudych a
stisnénych podminkach nebo bé&hem vin veder. Zaméstnavatelé, ktefi poskytuji pracovnikim ubytovani
(napfiklad sezénnim pracovnikim), by méli tyto faktory zohlednit a pfizptsobit podminky bydleni tak, aby se
pracovnici mohli zotavit z tepelného stresu b&hem pracovni doby, napfiklad zlepSenim vétrani. Skoleni
pracovnikli by mélo pokud mozno zahrnovat také rady ohledné zotaveni z vystaveni horku mimo pracovni
dobu.

Konzultovani pracovnikii

Zameéstnavatelé musi pfi rozhodovani o zplsobu fizeni rizik' spojenych s praci v prostredi s vysokymi
teplotami konzultovat pracovniky nebo jejich zastupce. Pokud na pracovisti ptsobi vice podnikl nebo firem,
je tfeba vSechny konzultovat a zjistit, kdo co déla, a spolupracovat s cilem odstranit nebo minimalizovat rizika.
Je tfeba si vyménit vSechny plany tykajici se prace v prostredi s vysokymi teplotami a zajistit, aby opatreni
zavedena k feSeni této otazky neohrozovala zaméstnance jesté vice (napriklad pouzivani ochrannych odévu

nebo dychacich pfistroja). |
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Pracovnici by méli byt konzultovani:

= pfi identifikaci nebezpeci a hodnoceni rizik pro zdravi a bezpecnost vyplyvajicich z provadéné nebo
planované prace,

=  pfi rozhodovani o zplisobech, jak tato rizika odstranit nebo minimalizovat,

=  pfi rozhodovani o pfiméfenosti zafizeni, jako jsou ubytovaci prostory, mista pro odpocinek a prostory
pro ochlazovani, a

= pfi monitorovani podminek na jakémkoli pracovisti nebo pfi provadéni zdravotniho dohledu.

Sluzby pracovniho Iékarstvi — zdravotni dohled

Pokud i pfes kontrolni opatfeni pretrvava urcité riziko, mize byt zapotfebi, aby zaméstnavatelé sledovali zdravi
pracovnikl vystavenych tomuto riziku. Méli by konzultovat odborniky na ochranu zdravi pfi praci, ktefi maji
zkuSenosti s riziky spojenymi s tepelnym stresem. Pfedchozi onemocnéni souvisejici s teplem, nékteré 1éky a
zdravotni potize mohou ucinit pracovniky nachyln&jSimi k onemocnénim souvisejicim s teplem a mohou
ovlivnit zplsob jejich 1éCby. Pracovnici by méli byt na toto riziko upozornéni a mize byt nezbytné je sledovat.
Pracovnici by méli byt informovani a konzultovani ohledné Uc¢elu a popisu v8ech programl monitorovani
prostfedi a zdravotniho stavu, vyhod ucasti v téchto programech dohledu a toho, co to pro né znamena. Musi
byt respektovana dlvérnost osobnich udajl o zdravotnim stavu. Pfed zahajenim zdravotniho dohledu je tfeba
si vyzadat souhlas kazdého pracovnika. Pracovnici musi obdrzet informace o tom, co zdravotni dohled
zahrnuje a pro€ a jak je provadén. Musi obdrZet své individuaini vysledky, které je tfeba jim vysvétlit, v idealnim
pfipadé prostfednictvim sluzby pracovniho Iékafstvi nebo pracovniho Iékare.

Informovani a Skoleni pracovniki

Zaméstnavatel by mél zavést program Skoleni provadény osobami vysSkolenymi v oblasti bezpecnosti a
ochrany zdravi pfi praci. To by mélo zajistit, aby vSichni pracovnici potencialné vystaveni tepelnému stresu a
jejich nadfizeni méli znalosti o dopadech prace v prostfedi s vysokymi teplotami na zdravi a o opatfenich,
ktera je tfeba pfijmout, jakoz i o tom, komu hlasit pfipadné incidenty. Pracovnici by meéli pred zahajenim prace
v takovych podminkach projit Skolenim, a to formou poskytnuti informaci a pokynt specifickych pro dané
pracovisté nebo pozici. Toto Skoleni je tfeba uzpusobit podminkam na daném pracovisti.

PFislusny vzdélavaci program by mél v pfipadé kazdého dotéeného pracovnika zahrnovat odpovidajici slovni
a/nebo pisemné pokyny v jazyce, kterému pracovnik rozumi. Doporuduje se, aby zaméstnavatelé vypracovali
pisemny plan vzdélavaciho programu obsahujici zaznamy o v§ech vyukovych materialech. Zaméstnavatel by
meél informovat vSechny dotcené pracovniky o tom, kde se nachazeji tiSténé vzdélavaci materialy, a zajistit,
aby tyto materialy byly pracovnikiim snadno a zdarma dostupné.

Informace a Skoleni je nutné poskytnout také pracovnikiim, ktefi jsou zaméstnani u subdodavateld nebo jinych
podnik{l plsobicich na daném pracovisti. Dobra koordinace je klicem k ochrané vSech.
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VSichni novi i stavajici pracovnici, ktefi pracuji v prostorach, kde hrozi, Ze by mohlo dojit k urazu nebo
onemocnéni v souvislosti s vysokymi teplotami, a jejich nadfizeni by méli projit Skolenim a mit k dispozici
informace tykajici se téchto otazek:
= technicka a organizacni opatfeni stanovena pro praci v prostorach s tepelnym stresem,
= nebezpedi tepelného stresu,
= predispozi¢ni faktory,
= pfisludné zndmky a pfiznaky Urazu nebo onemocnéni v souvislosti s vysokymi teplotami,
= prFi¢iny onemocnéni souvisejicich s teplem a opatieni ke zmirnéni rizika, mezi ktera patfi piti
dostate€ného mnoZstvi vody a sledovani barvy a mnozstvi vylu¢ované moéi,
= vliv dal$ich faktor( (drogy, alkohol, jiz existujici onemocnéni atd.) na toleranci vici tepelnému stresu
pfi praci,
= obecna prvni pomoc i postupy prvni pomoci specifické pro dané pracoviste,
= spravné pouzivani ochrannych odévu a prostredka,
= UcCinky Iéku, alkoholu nebo kofeinu, které mohou zvysit riziko Urazu nebo onemocnéni v souvislosti
s vysokymi teplotami snizenim tepelné tolerance,
= odpovédnost pracovnikll za dodrzovani spravnych pracovnich a kontrolnich postupu,
» dllezitost aklimatizace,
» dllezitost okamzitého nahlaseni jakychkoli pfiznak{ nebo znamek onemocnéni souvisejiciho s teplem
u sebe nebo u spolupracovnikl nadfizenému,
= postupy pro reagovani na pfiznaky mozného onemocnéni souvisejiciho s teplem a pro kontaktovani
zachranné sluzby,
= npalezitd péce a pouzivani odévl a prostfedkd chranicich pfed teplem a dodatecnou tepelnou zatézi
zpusobenou namahou, odévem a osobnimi ochrannymi pracovnimi prostfedky.
= spole€ny postoj k tepelnému stresu. Mlze existovat mylna predstava, ze lze zamezit potfebé tekutin
pfi vystaveni horku pravidelnou a umysinou dehydrataci pfed vykonavanim prace. Tato predstava je
nebezpecna a je tfeba ji vyvratit prostfednictvim vzdélavacich aktivit.

Je dulezité zajistit, aby pracovnici a jejich nadfizeni podstoupili Skoleni, které jim umozni:

= identifikovat a hlasit nebezpecéi spojena s teplem a onemocnénimi souvisejicimi s teplem,

= porozumét tomu, jak pfedchazet onemocnénim souvisejicim s teplem, a uplatfiovat preventivni
opatfeni stanovena zaméstnavatelem, coz zahrnuje technicka, organizaéni a osobni ochranna
opatreni,

= rozpoznat pfiznaky a projevy onemocnéni souvisejicich s teplem u sebe i ostatnich,

= v pfipadé potfeby pozadat o pomoc,

= identifikovat a pouzivat vhodné postupy prvni pomoci,

= dohlizet na pohodu druhych,

= pfi praci v prostfedi s vysokou teplotou upravit intenzitu prace a délat si pravidelngjsi prestavky,

» pit dostate¢né mnozZstvi vody z dGvodu udrZovani hydratace,

= mit povédomi o nebezpeci spojeném s diuretickymi napaji,

= uvédomit si individualni rizikové faktory,

= porozumét aklimatizaci,

= rozpoznat potencialni nebezpeci spojena s pozivanim alkoholu a/nebo drog pfi praci v horku a

= spravné pouzivat vhodné osobni ochranné pracovni prostredky.

Vedouci pracovnici by méli byt proSkoleni také v téchto oblastech:

= zgjiStovani vhodné aklimatizace,

= jaké postupy je tieba dodrzet, pokud ma pracovnik pfiznaky onemocnéni souvisejiciho s teplem,
véetné postupul reakce na mimoradné udalosti,

= sledovani pfedpovédi pocasi,

= reakce na vystrahy tykajici se horkého pocasi a

= sledovani a podpora dostatec¢ného prijmu tekutin a pfestavek na odpocinek.
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Pokyny a pravni predpisy

Pokyny tykajici se tepelného stresu jsou k dispozici z nékolika zemi. Jejich vybér je uveden nize. Je vSak
dllezité fidit se pouze pokyny, které byly vydany renomovanymi zdroji. Ve vasem ¢&lenském staté mohou byt
v platnosti pravni pfedpisy tykajici se této problematiky, napfiklad o teplotnich limitech pro konkrétni pracovisté.
Dalsi pfiklady pokyn( a vnitrostatnich pravnich predpis( naleznete na internetovych strankach vnitrostatniho
organu nebo institutu pro BOZP.
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