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Bezpecnost prace ve zhorSenych mikroklimatickych podminkach.

V letnim obdobi zvlasté hrozi na pracovistich riziko
dehydratace, prehrati organismu, srdeéni nebo mozkova
prihoda.

I. Hlavni zasady pro praci v naroénych mikroklimatickych
podminkach:

- Nezapomen, ze velky vliv na Tvoji pohodu a vykon v praci, ma zivotosprava
predchazejiciho dne.

- Priprav se na naro¢nou sménu a vypij co nejvice vhodnych tekutin jiz pfed sfaranim
nebo zaCatkem pracovni €innosti, takzvané - ,,zavodni si organismus®.

- Béhem smény pijme tekutiny pribézné - ne najednou. Budme vybaveni
dostatkem vhodnych tekutin podle provadéné profese a Cinnosti (viz. desatero nize).
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Zvlastni pozornost vénujme zaméstnancum po preruseni pracovni dochazky.
Nenechavejme je pracovat samostatné a pokud mozno pfizplisobme pro né pracovni
prostfedi a innost.

O svych pocitech komunikujme a nehrajme si na hrdiny. V&as pozadejme o pomoc,
nahlas mluvme o zdravotnich problémech.

Cesty na a z pracovisté zajistujme v maximalni mife pomoci strojni dopravy.

Cestu na a z pracovisté, pokud je provadéna pésky, vzdy feSme tak, abychom $li co
nejdéle uvodnimi vétry a zkratili chizi ve vétrech vydusnych. | za tu cenu, Ze cesta

Vv s

Dobré pravidlo je: jit z pracovisté a vzdy zpét do ivodnich vétri — do lepsSiho.

Zvlastni pozornost vénujme mikroklimaticky naro€nym usekim dIniho prostredi jako
jsou vrchni Uvraté porubd, vydusné chodby a dlouha separatni dila bez klimatizace.
V takovémto prostiedi by neméli chodit zaméstnanci pokud mozno sami.
Kolegové na pracovisti by méli byt v neustalém spojeni — vizualni - svételné, telefon,
jiné signaly.

Zajimejme se o kolegu. Casto se stava, Ze mu neni dobfe a nechce obtéZovat.

Neposilejme samostatné na dlouhych vydusnych chodbach napf. porubl ani
fidiCe lokomotivy, elektrikafe nebo jiné zaméstnance neznalé, tohoto prostiedi.

Rizikové pro prehiati organismu jsou rovnéz i dlouhé trasy pfi predfarani,
zejména ve svaznych s vydusnymi vétry. Farajici dvojice se nesmi v Zadném pfipadé
rozdélit.

Seznamme se srezimem prace a odpoéinku na pracovisti a dodrzujme
stanovené prestavky, které jsou 30 minutové.

Na samotném pracovisti se musime starat o bezchybné vétrani — PVP (uzavieni
regulaCnich objektu, tésnost prepazek, plent ...) i tésné separatni lutnové tahy, Cisté
odludovace prachu, dochlazovace.

Necerpana voda vyrazné zvysuje vihkost a mikroklimatické podminky na pracovisti.

Zajisttme si nejdfive vhodné pracovni prostredi. Instalace stanovenych
klimatiza€nich zafizeni, jeji pfemistovani a udrzba ma prednost pred vyrobnimi
ukoly.

Nefunk&ni nebo neuéinna klimatizace vyrazné muaze snizit vykonnost az o 50%.

V pripadé zastaveni a nefunk&nosti klimatizace na pracovisti hlasme tuto
skute¢nost okamzité na IS a postupujme podle Havarijniho planu. Takto se méni
rezim prace a odpocinku na pracovisti. Takto muze vzniknout az rezim zakazu prace.

Pfri nevolnosti spolupracovnika zastavme prace. Nejdfive zajistime prvni pomoc.
V zadném pfipadé jej nenechame samostatné jit z pracovisté ani samotného sedét.
Zavolame inspekéni sluzbu — s Zadosti o prvni pomoc, zajistime dopravu, doprovod
zaméstnance.
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- Radné vétrani a dodrzovani pitného rezim je nutno zajistovat i na povrchovych
pracovistich!

[I. Prvni pomoc prehfrati, resuscitace

Clovék v nepohodé:

ZhorSenému klimatickému prostfedi se €lovék brani termoregulaci. Pfi neucinném
odvadéni tepla — nehybném ovzduSi a vysoké vlhkosti v kombinaci s fyzickou
a psychickou zatézi mize dojit k prehrati organismu.
Nedostatek tekutin mlize zpusobit:
- boleni hlavy
- zhorSené soustiedéni
- unavu
- zdravotni problémy
Pokud nedochazi k vyrovnani ztrat tekutin a mineralnich latek, dochazi v organizmu
k tzv. DEHYDRATACI.

PRVNi POMOC PRI PREHRATI ORGANISMU

Pfemistime postizeného z horkého prostredi, pfipadné odstranime horky odév.
V pfipadé zvySené télesné teploty zajistime aktivni ochlazovani postizeného napf.
ventilatorem, chladnou sprchou, studenymi obklady (na hlavu, pfedni plochu krku, krajinu
srdec¢ni, jaterni a tfisla), ofoukavani stlacenym vzduchem. Ochlazeni by mélo byt pozvolné
(do snizeni teploty na 38° C) — pozor na druhotné podchlazeni! Musime zajistit podani
dostate€ného mnozstvi tekutin postizenému, nejlépe s obsahem mineralu.
V pfipadé tézkého stavu muze dojit k zastavé Zivotné dulezitych funkci. V tomto pfipadé je

nutno urychlené zahajit ,Zakladni neodkladnou resuscitaci‘ a zavolat na inspek¢ni sluzbu.

IIl. DESATERO SPRAVNEHO PITNEHO REZIMU:

1. Zakladem pitného rezimu je Cista pramenita voda a nizce a stfedné mineralizované
mineralni vody. Voda rozproudi krevni obé&h, ktery ma na boj s unavou velky vliv.

2. Zvyknéte si zaCinat den sklenkou pramenité vody (cca 0,3 |). Na zaCatku dne byste
méli vypit alespon Y litru teplého napoje k snidani a k tomu nejlépe sklenicku dzusu.

3. Dopliiujte tekutiny pribézné, necekejte na pocit Zizné, ktery je poCatec¢nim znakem
dehydratace. Pit je tfeba pravidelné a védomé béhem dne, nejlépe po menSich

douscich. Jednorazové vypiti velkého mnozstvi vody, mize zatézovat ledviny.
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Signalem, Ze mame nedostatek vody, je napfiklad sucho v ustech, tmava mog¢, ale
i pocit neklidu, zhor§ené soustredéni a nervozita.

Bilance tekutin (vydej a pfijem vody) by méla byt vyrovnana, podle vydeje regulujeme
prijem.

Vypijte 2 az 3 litry tekutin denné, v horku, pfi extrémnich klimatickych podminkach
a pfi zvySené zatézi by se meél pfijem zvysit az na 5 litra.

Idedlné je pit Cistou vodu, v mikroklimatickych podminkach iontové napoje. Dale je
doporuceno pit bylinkové a zelené Caje.

Napoj by nemél byt moc chladny, radéji vlazny a v zimé teply.

Kazdy gram soli nebo cukru v potravé navic ma za nasledek zadrzovani vody
v organismu. Méli bychom tedy omezit pfili§ slané a pfilis sladké potraviny a napoje.
Silny ¢erny €aj a ¢erna kava nejsou pro organismus zdrojem tekutin. Naopak
vypitim kavy télo tekutiny ztraci. Alkohol, kava, nékteré Caje a napoje se nezahrnuji

do pitného rezimu, protoze organismus naopak odvodnuiji.

VODNI PYRAMIDA

Lécivé vody
(minerdlni vody
se slozenim vhodnym k léceni)

Prirodni mineralni vody
(bohaté na mineraly,
s vyssim obsahem soli)

Pramenitd voda
s nizkou mineralizaci,
(tj. 150 - 400 mg/I,

voda z vodovodu®)
(*neplati pro kojence a déti do 7 let)

MAX 0,21 - 0,4] tekutin denné
(1-2 sklenice)

0,51 = 1] tekutin denné
(3-5 sklenic)

Bez omezeni, spravny
pitny rezim zahrnuje

2 - 2,5| tekutin denné
(10 sklenic)

V Ostravé 21.5.2022

Zpracoval: Ing. Lubor Dvorak



