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Uvod

Tento sylabus je sestaven z informaci obsazenych predevsim v publikaci amerického institutu NIOSH —
,Ndrodniho institutu pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi prdci“ (angl. ,National Institute for
Occupational Safety & Health”), kterd vsoucasné dobé obsahuje nejkomplexnéjsi prehled o
problematice tepelné zatéze ve vazbé na bezpecnost prace. VSechny ostatni dohledané publikace,
dokumenty nebo webové stranky se na danou publikaci odkazuji nebo jsou v jejim ramci pfimo
zahrnuty.

Sylabus je koncipovan jako prehled zakladnich informaci a principli o problematice reakce ¢lovéka na
tepelnou zatéz v pracovnich podminkach soucasné doby s odkazy na podrobné;jsi informacni zdroje.
Jeho cilem je u uZivatele aktivovat realisticky ndhled na problém a uvédoméni si zakladni logickych
vazeb a faktl k ochrané svého vlastniho zdravi i zdravi kolegtl ve svém okoli.

V kontextu soucasnych klimatickych zmén nejen na evropském kontinentu se jedna o vysoce aktudlni
téma, které jiz dopadd na Zivoty desitek milionG lidi. Komplexni informacéni material se vSak dosud
v Ceském jazyce neobjevil a neni ve své aktudlni Uplnosti zachycen ani formou jakéhokoliv platného
legislativniho predpisu.



Motivace

Motivaci pro fizeni rizik spojenych tepelnym stresem, at uz u vedoucich pracovniki (manazerd) nebo
podtizenych pracovnik(, Ize rozdélit do dvou zakladnich druhd, a to na motivaci EKONOMICKOU a
motivaci LIDSKOU.

EKONOMICKA motivace spociva ve faktu, Ze pracovnik zatizeny ddsledky tepelného stresu vykazuje
kvalitativné i kvantitativné nizsi vykon, nez je tomu za normdlnich okolnosti v plné kondici. Vznikaji
takto pracovisti z kratkodobého i dlouhodobého hlediska finanéni ztraty na zisku, a tim i finanéni ztraty
finanénim hodnoceni daného pracovnika. Fyzicka i duSevni kondice takto traumatizovaného
pracovnika ma zpravidla také vliv na jeho okoli a spoluutvati celkovou atmosféru pracovisté, coz miize
mit rovnéz vliv na celkovy vykon pracovniho kolektivu.

LIDSKA motivace spociva ve faktu, 7e disledky tepelného stresu mohou byt pro pracovnika v fadé
pfipadd trvalé a mohou se dokonce promitnout i do zdravotni kondice jeho potomkd, resp. do
schopnosti tyto potomky viibec mit (vliv na reprodukéni funkce lidského organismu — dnes jiz klinicky
prokazany).

Zakladnim ukolem manaZera jakéhokoliv pracovisté by mél byt rozvoj tohoto pracovisté
s dlouhodobou pozitivni perspektivou, tj. v prvé fadé stabilizace a rozvoj persondlni zakladny, ktera se
bude kvalitativné zkusenostmi rozvijet a zajisti tak pracovisti dlouhodobou prosperitu. Likvidace
zdravotniho stavu zaméstnancul neohleduplnosti ve vazbé na pracovni podminky a prostiedi s vidinou
kratkodobych zvysSenych zisk( vede bohuzZel ke zcela opacnym vysledkim. Klicem k dlouhodobé
stabilité a prosperité pracovisté je vidy (bez vyjimek) péce o zaméstnance zamérena na dlouhodobé
udrzeni jejich fyzického i dusevniho zdravi, a tim padem fyzické i duSevni pracovni vykonnosti. Naplnéni
tohoto cile vede ruku v ruce ke spokojenosti pracovnikd, vysoké trovni pracovni moralky a téz vysoké
urovni kultury daného pracovisté (a to nejen v roviné bezpecnosti).



1. Coje to TEPELNY STRES?

Pro spravné pochopeni tohoto oddilu je nutné sezndmit se s vykladem nékolika vybranych odbornych
pojm{ (viz niZze pododdil 1.1), nasledné s jejich pomoci objasnit zakladni princip vlivu tepelného stresu
na lidsky organismus (viz niZze pododdil 1.2), a nakonec ilustrovat moznosti identifikace pfijatelné
hranice tepelného stresu, které by ze statistického hlediska nemély pfedstavovat pro primérného
jedince hrozbu zdravotnich komplikaci (viz nize pododdil 1.3).

1.1 Zakladni pojmy a definice

Tepelny stres (angl. ,Heat Stress“):
Cistd tepelna zatd7, které je pracovnik vystaven kombinovanym pFispévkem metabolického tepla,

faktor( prostredi a noSeného obleceni, coz ma za nasledek zvySeni akumulace tepla v téle.

Napéti z tepla (angl. ,Heat Strain“):
Fyziologicka reakce na tepelnou zatéz (vnéjsi nebo vnitini), kterou clovék zaZiva, a ve které se télo

pokousi zvysit tepelné ztraty do prostredi tak, aby udrZelo stabilni télesnou teplotu.

Upal (angl. ,Heat Stroke“):
Akutni zdravotni indispozice zpUsobena expozici teplu v disledku nadmérného zvyseni télesné teploty

[nad 41,1 ° C (106 ° F] a_selhani termoregulacnich mechanismu lidského téla. Poskozeni centralniho

nervového systému charakterizované nahlou a trvalou ztratou védomi, které predchazi zavrat
(vertigo), nevolnost, bolesti hlavy, mozkova dysfunkce, nezvyklé chovani a nadmérna télesna teplota.

Mdloba (synkopa) z tepla (angl. ,,Heat Syncope“):
Kolaps a/nebo ztrata védomi béhem expozice teplu bez zvyseni télesné teploty nebo zastaveni poceni,
podobna vazovagalni (synkopé) mdlobé, az na to, Ze je vyvoldna teplem.

Tolerance na teplo (angl. ,,Heat Tolerance“):
Fyziologicka schopnost lidského téla snaset teplo a regulovat télesnou teplotu priimérné nebo lépe nez
ostatni, ¢asto ovlivnéna urovni aklimatizace a fyzické kondice jedince.

Hypertermie (angl. ,,Hyperthermia“):

Stav, kdy je teplota télesného jadra jednotlivce vyssi nez 37,2 ° C (99 ° F). Hypertermii Ize klasifikovat
jako: mirnou (37,2-38,5 ° C; 99-101,3 ° F), stfedni (tj. vyCerpani teplem [38,5-39,5 ° C; 101,3-103,1°
F1), hlubokou (> 39,5 ° C; 103,1 ° F), nebo mUZe bez lé&by nastat: hluboka klinicka hypertermie (tj. Upal
[>40,5°C;104,9°F]) asmrt (>45°C; 113 ° F).

Standardni muz (angl. ,,Standard Man“):
Reprezentativni &lovék s té&lesnou hmotnosti 70 kg (154 liber) a povrchem téla 1,8 m? (19,4 ft?).




1.2 Zakladni principy tepelného stresu

TEPELNY STRES v lidském téle vznikd ve chvili, kdy soudet metabolického tepla (tj. tepla
vyprodukovaného vlastnim lidskym télem metabolickymi procesy pfi vykonavani prace) a tepla

z okolniho prostredi (sdileného formou konvekce, kondukce, radiace) prekroci individualni schopnost

téla v danou chvili toto teplo snaset a termoregula¢nimi procesy udrzovat optimalni teplotu télesného
jadra.

Poté nastdvaji postupné t¥i stupné HYPERTERMIE doprovazené od urcité chvile UPALEM a MDLOBOU
Z TEPLA a posléze nasledované SMRTI z pFehiati.

KOMPENZACNiI MECHANISMY pro nebezpeti tepelného stresu spocivaji v:
a) predchdzeni kritickym podminkdam (vyvoldvajicim nadmérnou produkci metabolického

tepla nebo kontakt prostfedim charakterizovanym extrémni tepelnou bilanci, zejména
pokud se jednd o spojeni vysoké teploty, vysoké vlhkosti a nutnosti delSiho pobytu
v daném prostredi);

b) podpore termoregulacnich procest lidského téla, pokud se kritickym podminkdam nelze

zcela vyhnout.

PRITEZUJICI OKOLNOSTI maze byt po&ateéni zhordeny zdravotni stav (fyzicky i psychicky) nebo kondice
jednice (fyzicka i psychicka), které ovliviiuji individualni toleranci na teplo s rizikem rychlejsiho nastupu

a rozvoje zavaznéjsich akutnich nebo chronickych onemocnéni.

Nékteré prlvodni jevy zhorSeného zdravotniho stavu nebo kondice Ize diagnostikovat svépomocné
(napfiklad stupen dehydratace organismu v dany moment podle barvy moci), avSak pro vétSinu z nich
je nutné lékarské vysetfeni za pomoci specializovaného technického, resp. laboratorniho vybaveni
(napfiklad povahu a zdvaznost poruch kardiovaskularniho systému, nervové soustavy nebo traviciho
traktu nelze u laické verejnosti provést svépomoci). RovnéZz nelze ve vétsiné pripadd laicky
svépomocné identifikovat genetické (dédi¢né) predispozice pro urcity druh zdravotnich potiZi, které
pak mohou nastoupit i pfi mirnéjsich stimulacich.

1.3 Zakladni zptisoby identifikace podminek pro vznik tepelného
stresu

Podminky pro vznik tepelného stres lze identifikovat na zakladé laboratorniho méreni nebo méreni
v terénu a ndsledného vypoctu, nebo kvalifikovanym odhadem zaloZzenym na tabulkovych hodnotéch
uvedenych (dle pfislusnych norem).

Pro vznik tepelného stresu je klicovy soucet hodnot tepelné bilance daného prostrfedi a hodnot tepelné

bilance produkované samotnym lidskym télem.

Tepelna bilance prostiedi se vyjadruje tzv. indexy tepelné zdtézZe, pro jejichz uréeni a interpretaci je ve
vétsiné pripad( potreba drahé méfici techniky a vyskoleného odborného persondlu. Vyjimku v této
oblasti predstavuje pouze tzv. Tepelny index (angl. ,Heat index”), ktery lze snadno odecist



z jednoduché tabulky, a odhadnout podle néj do jisté miry stavajici nebo budouci podminky prostredi
ve vazbé na teplotu a relativni vlhkost vzduchu (viz nize).

Tepelna bilance v samotném lidském téle je vyjadfovana hodnotou tzv. metabolického tepla. Toto Ize
urcit bud odbornym laboratornim mérenim (s naslednym vypoctem zpravidla podle tzv. ,rovnice
tepelné bilance”) v certifikované laboratofi nebo kvalifikovanym odhadem za pomoci nékteré z tzv.
,tabulkovych metod“ (odeéty hodnot z normovych tabulek a jejich dosazeni do pfislusnych
vypoctovych vztaht). Laboratorni méreni jsou v zasadé zaloZena na sledovani produkce potu, ktery

Clovék za presné definovanych podminek prostredi a fyzické zatéze vylouci. Laboratorné Ize v omezené
mite méfit i fyziologickou reakci na psychickou zatéz (psychicky stres), avsak jedna se o problematiku

velmi individualni a dosud ve vyvoji. Tabulkové odhadni metody jsou zaloZzeny na hodnotiach
energetického vydeje presné definovaného ,primérného” lidského organismu (vék, vyska, hmotnost,
povrch téla) v definované poloze pti definované cinnosti. Vétsina téchto tabulkovych metod vsak
zohlednuje predevsim fyzickou zatéz. Psychickd zatéz je zde zahrnuta pouze ve velmi omezené mite,
a v zasadé lze fici, Ze je diky své individualnosti pro tabulkové metody dosud témér nedostupna.

Souhrnné vsak lze konstatovat, Ze prakticky veskeré postupy urcovani teplotni bilance prostredi a
lidského organismu pro Uucely identifikace podminek vzniku tepelného stresu neni moZné

smérodatné realizovat laickym (neodbornym, improvizovanym) zptisobem ! BISieJelid=l N ] deRn"ite RV eI\

oslovit certifikované odborné pracovisté, jakym jsou v podminkdch Ceské republiky predevsim

Zdravotni Ustavy (napf. Ostrava, Usti nad Labem), resp. Statni zdravotni Ustavy (napf. Praha).

Nejvétsim problémem soucasné doby nejsou dlouhodobé priiméry hodnot parametrl prostiedi, ale
jejich dynamické zmény v Sirokém intervalu (napf. vyrazné kolisani teplot nebo vlhkosti v pribéhu
raznych ro¢nim obdobi), na které se clovék nestaci fyziologicky ani psychicky aklimatizovat, a neni na
né zpravidla ni systémové pfipraven (nema napfiklad pfipraven koncept zmény pracovni zatéze,
pracovni doby, stravy, pitného reZimu atd.). A pravé v této véci by mohl vyhledat pomoc u
certifikovanych pracovist, které jsou schopny za zakladé provedeni tzv. ,kategorizace praci a
charakteristik pracovniho prostredi tato doporuceni formulovat.

DULEZITE DOPORUCENi PRO PROVOZOVATELE PRACOVIST:
Technicky vzato by se mél provozovatel pracovisté snaZit co nejdfive odpozorovat kritické zmény
fyzikdlnich podminek daného prostredi (teploty, vihkosti, tlaky v ¢ase a prostoru) pracovisté a také
charakteru prdce svych zaméstnanci v pribéhu minimdlné 1 roku, pokusit se je co nejlépe

zaznamenat nebo tieba i laicky zméfFit, a poté si nechat na zdkladé téchto vstupnich poznatkii
zpracovat od odborného pracovisté doporuceni na systémovad opatreni pro udrzeni bezpecného
pracovniho vytiZeni svych zaméstnancii! Jedna se sice o zpoplatnénou sluzbu, avsak na bazi
dobrovolnosti a laického pFistupu v souc¢asné v podminkdch Ceské republiky Zddné jiné Feseni
neexistuje.




Urceni hodnoty TEPELNEHO INDEXU

Nejjednodussim zplsobem odhadu tepelného stresu, vhodnym pro laickou i odbornou verejnost, je
odecet tzv. TEPELNEHO INDEXU (angl. ,Heat Index) z tabulky, ktera uvadi do vzajemné relace teplotu
vzduchu ve ° C (resp. ° F) a relativni vihkost vzduchu v % - viz nize Obr. 1. Cim jsou ob& hodnoty vy3si,
tim vyssi je téZ hodnota tepelného indexu. A ¢im vyssi je hodnota tepelného indexu, tim vyssi tepelné
zatizeni jedince od okolniho prostfedi, a tim vyznamnéjsi jsou doporucena protiopatfeni — viz
doporuceni publikovana napfiklad na webovych strankdch americké instituce OSHA — Sprava
bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci (angl. ,Occupational Safety and Health Administration”) — viz
nize Tab. 1.

Teplota vzduchu [°F (°C)]

80(27) B2(28) 84(29) 86(30) 8B(31) 90(32) 92(34) 94(34) 96(36) 98(37) 100(38) 102(39) 104(40) 106(41) 108(43) 110(47)
40 80(27) 81(27) 83(28) 85(29) 8B(31) 91(33) 94(34) 97(36) 101(38)
45 80(27) 82(28) 84(29) 87(31) 89(32) 93(34) 96(36) 100(38)
50 B0(27) 83(28) 85(29) 8B(31) 91(33) 95(35) 99(37) 103(39)
55 B0(27) 84(29) 84(30) 89(32) 93(34) 97(36) 101(38)
60 82(28) 84(29) 88(31) 91(33) 95(35) 100(38)
65 82(28) 85(29) 89(32) 93(34) 98(37) 103(39)
70 82(28) 86(30) 90(32) 95(35) 100(38)
75 B4(29) 88(31) 92(33) 97(36)
80 84(29) 89(32) 94(34) 100(38)
85 84(29) 90(32) 96(36) 102(39)
90 B6(30) 91(33) 98(37)
95 B6(30) 93(34) 100(38)
100 87(31) 95(35) 103(39)

Relativni vihkost [%]

Pravdépodobnost poruch z tepla pfi dlouhodobé namdhavé ¢innosti!

Vystraha Extrémni vystraha . Nebezpeci ‘. Extrémni nebezpeci

Obr. 1 Tabulka TEPELNEHO INDEXU (angl. ,Heat Index)”

Tab. 1 Ochrannd opatreni vychdzejici z trovné rizika zaloZeného na stanoveni tepelného indexu

Tepelnyindex Urovenirizika  Ochranna opatieni
<91°F Nizka = zajistit pitnou vodu
(<32,7°Q) (Vystraha) zajistit 1ékarské sluzby
= pripravit si plan pro dobu, kdy bude tepelny index vyssi
= planovat skoleni o bezpecnosti prace pracovnikd
* pouzivat opalovaci krémy
= aklimatizovat pracovniky

Pokud musi pracovnici nosit tézky ochranny odév, vykonavat
namahavou c¢innost nebo pracovat na pfimém slunci,
doporucuje se zavedeni dalSich ochrannych opatfeni.

91-103 °F Stredni Kromé vyse uvedenych kroku:
(32,7-39,4 °C) (Extrémni
vystraha) = pfipominat pracovnikim nutnost piti vody




= proskolit pracovniky ohledné nemoci spojenych s
teplem: pfiznaky, prevence, prvni pomoc

= napldnovat Casté prestavky na chladném a stinném
misté

= aklimatizovat pracovniky

= aktivovat tzv. ,,buddy system” (systém vzajemného
dohledu mezi pracovniky zaméreny na pfiznaky nemoci
souvisejici s teplem)

Pokud musi pracovnici nosit tézky ochranny odév, vykonavat
namdahavou ¢innost nebo pracovat na pfimém slunci,
doporucuji se dalsi opatfeni na ochranu pracovnikii pred
onemocnénim spojenym s teplem.

103-115 °F
(39,4-46,1 °C)

Vysoka
(Nebezpedi)

Kromé vyse uvedenych krokd:

= upozornit pracovniky na vysoce rizikové podminky

= pfipominat pracovniklim nutnost piti vody

= omezit fyzickou ndmahu

= zajistit na pracovisti znalého clovéka, ktery je dobre
informovdn o nemocich souvisejicich s teplem a je
schopen uréit vhodny rozvrh prace / odpocinku

= stanovit a prosazovat plany prace / odpocinku

= upravit pracovni ¢innosti (napf. pfeplanovat préci,
tempo / stfidani dloh)

= poutzivat chladici techniku

= sledovat / komunikovat s pracovniky po celou dobu

Pokud je to mozné, preplanovat aktivity na dobu, kdy je index
tepla nizsi!

> 115 °F
(>46,1°C)

Velmi vysoka
az extrémni
(Extrémni
nebezpedi)

Pfeplanovat nepodstatnou aktivitu na dny nebo dobu se
shizenym tepelnym indexem!

vs v

Pfesunout zakladni pracovni ukoly na nejlepsi ¢ast pracovni
smeény; zvazit drivéjsi casy zahajeni smény, délené smény nebo
vecerni a nocni smény.

Narocné pracovni tukoly a ukoly vyzadujici pouziti tézkého nebo
neprodysného odévu nebo nepropustného chemického
ochranného odévu by nemély byt provadény, pokud je tepelny
index 115 ° F (46,1 ° C) nebo vyssi.

Pokud je nutné provést kromé vyse uvedenych krokl zakladni
praci:

= upozornit pracovniky na extrémni tepelné nebezpeci

= stanovit si plan piti vody (asi 4 $alky/hodinu)

= vyvijet a prosazovat ochranné pracovni / odpocinkové
plany
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= provést fyziologické monitorovani (napf. puls, teplota
atd.)

= zastavit prdci, pokud jsou zakladni kontrolni metody
nedostate¢né nebo nedostupné.

Dalsi informace je mozné nalézt napriklad na webovych strankach: https://www.osha.gov/heat/heat-

index .
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2. Co muize zhorsit prirozenou reakci na TEPELNY STRES?

Zdravotni indispozice
(nemoc) —_ (v€asnym ohlddenim problému a vyhledanim Iékafské péce)

Vrozené predispozice
(dédi¢na nachylnost k uréitému druhu reakce na specificky podnét nebo k onemocnéni) —
(Ize je pouze véas odhalit a pocitat s nimi, tj. problémovym stimuliim se vyhybat)

Nevhodna Zivotosprava — v zaméstnani i mimo néj!
(zhorsena fyzicka kondice zplsobena zejména nedostatkem tekutin, nevhodnou a $patné nacasovanou
skladbou stravy, nedostatkem kvalitniho spanku nebo nedostatkem spravného pohybu) —_

Nevhodna psychohygiena
(zhorsena psychicka kondice zplsobena nedostate¢nou kompenzaci stresu v obecném slova smyslu, tj.

v praci i v b&iném zivoté) — lze ovlivnit

Vsechny vySe uvedené aspekty mohou pUsobit zvysenou citlivost na rizné podnéty spojené nejen
s teplem a sniZzenou odolnost viéi nim. Mira téchto zmén je individudini a mlze byt i vyrazné
proménna v ¢ase, napfiklad s ohledem na cirkadialni rytmy daného jednotlivce.

. Fyzicka
Vnitrni namaha
zdroj
salavého
tepla

Pfima
slunecni
expozice

R A

Obr. 2 Rizikové faktory souvisejici se zhorsenou reakci na tepelnou zatéZ



3. Co miiZe proti riziku nezadoucich Gé¢inkét TEPELNEHO STRESU

délat jednotlivec?

Moznosti preventivnich opatfeni i pfimé obrany proti nastupujicimu tepelnému stresu je v soucasné

dobé i pro nezavislého jednotlivce (dil¢iho zaméstnance) pomérné mnoho — viz nasledujici oddily 3.1-

3.7.

3.1 Zivotosprava

DodrZzovani spravné Zivotospravy je tim prvnim a zdaleka nejdilezitéjsim klicem ke zdravi,

dlouhovékosti i odolnosti proti Sirokému spektru zatézi, véetné té tepelné. Zjednodusené ji Ize rozdélit

do ¢tyf zakladnich oblasti:

) strava
) tekutiny
) spanek
V) pohyb

3.2 Psychohygiena

(by mély byt pravidelna a vyvazena; s pribyvajici ocekdvanou
tepelnou zatézi by meéla byt skladba stravy lehce stravitelna; pravidlo
,Sstravovat se méné, ale zato Ccastéji” zUstdva stale platné a
v podminkdch zvysené tepelné zatéze mimoradné efektivni)

(by mély byt pfijimany pravidelné a v dostate¢ném mnozstvi, které by
pouze nemélo prekrocit 1 litr vody za hodinu a 12 litr(i vody za den; pfi
zvySené tepelné zatézi by mélo byt omezeno konzumovani sycenych
napoju, alkoholickych napoju, kofeinovych napojd a dalSich tekutin,
které zvysuji pfirozenou metabolickou produkci tepla)

(by mél byt dostatecné dlouhy a hluboky, tj. nacasovany tak, aby trval
cca 7-8 hodin a byl zahajen v casech, kdy lze dosahnout jeho
nejhlubsich fazi; v pripadé zjiSténi spdnkovych poruch, tesit tuto
skutecnost s odbornymi lékafi — viz napfiklad tzv. ,spankové
laboratore”)

(by mél byt casty, komplexni a spravné provadény tak, aby ¢lovéku
poskytoval regeneraci, ale zaroven aby neved| ke zranénim z vyéerpani
nebo z pretizeni nékteré ¢asti téla nespravnym provedenim cviceni; je
vhodné se orientovat na odborné trenéry)

Vhodné je dlouhodobé zaméreni na kompenzaci stresu a dlouhodobé pulsobicich dusevnich traumat,

ktera ovliviuji vnimani, proZivani i chovani jedince, a ubiraji mu sil pro zvladani zatézovych situaci.

Vhodnym zplsobem je sport, svépomocny osobni rozvoj v psychologickych a psychosocidlnich

oblastech nebo osobni rozvoj a kompenzace s vyuzitim odbornych terapeutickych sluzeb.

Psychosomatické projevy stresu vyrazné snizuji odolnost jedince vici jakékoliv zatézi, véetné zatéze

tepelné.
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3.3 Komunikace na pracovisti

Je vhodné naucit se tzv. efektivni komunikace, coz je komunikace vystiznd (vécnd) a ve vazbé na
aktualni problém také vcasna. Komunikovat vécné a vcas s kolegy i nadfizenymi je dilezitym a
nenahraditelnym ndstrojem bezpecnosti.

3.4 Osobni ochranné pomiticky

Dostupné osobni ochranné pomucky je potieba aplikovat véas (v dobé, kdy je jich nevyhnutelné
potieba) a spravné (zplsobem, pro ktery byly designovéany, tj. disledné v souladu s navodem na
poutziti). Jedinou vyjimku predstavuje pfipad, kdy osobni ochranna pomduicka brani vykonu prace nebo
zhorsuje podminky bezpecnosti na pracovisti (naptiklad svému uZivateli spiSe pritéZuje, nez pomaha).
V takové pfipadé je potfeba zahdjit efektivni komunikace s pfislusSnym odpovédnym pracovnikem nebo
nadfizenym neprodlené po zjiSténi tohoto problému.

3.5 Meteorologické predpoveédi
Sledovani meteorologickych predpovédi se zamérfenim na olekdvané teploty vzduchu, vlhkosti
vzduchu, tlaky vzduchu, rychlosti vétru a mnozstvi obla¢nosti.
Tyto parametry predpovédi pocasi mohou vyrazné ovlivnit podminky pro vznik a prabéh reakci na
tepelny stres jak samostatné, tak predevsim v kombinaci. Obecné plati nasledujici logickd pravidla:

> Cim je teplota vzduchu vy$si, tim horsi bude pravdépodobné zvladani tepelného stresu.

> Cim je vlhkost vzduchu vy3si, tim horsi bude pravdépodobné zvladani tepelného stresu

z dlivodu ztizeného pribéhu odvodu tepla pocenim (vlhkosti nasyceny vzduch jiz dalsi objemy
vlhkosti nepfijima tak efektivné, coz zplsobuje, Ze poceni se stava neefektivnhim a lidské télo
se neochlazuje).

> Cim je tlak vzduchu niZ$i, tim hor$i bude pravdépodobné zvlddani tepelného stresu z dévodu

vlivu na obéhovy systém clovéka (zavraté, maldtnost, mdloby).
> Cim je rychlost vétru nizsi, tim horsi bude pravdépodobné zvladani tepelného stresu z déivodu

nizsiho ochlazovani povrchu téla sfoukdvanim teplotni mezni vrstvy nad pokozkou.
> Cim je oblaénost mensi, tim horsi bude pravdépodobné zvladani tepelného stresu z dGvodu

intenzivnéjsiho slunecniho svitu.
Nejhorsi mozZnou kombinaci faktori je vysokd teplota vzduchu, vysoka vihkost vzduchu, nizky tlak,
bezvétii a bezoblaénost!

Uréitou $kalu VYSTRAZNYCH INFORMACI poskytuje také Cesky hydrometeorologicky Ustav na svych
webovych strankach: https://www.chmi.cz/ .

3.6 Zdravotnické povédomi

Je pottfeba byt seznamen se zakladnimi pfiznaky moZnych onemocnéni z tepla, jejich nebezpecnosti a
moznostmi prvni pomoci. Onemocnéni z tepla Ize rozdélit do dvou skupin: akutni a chronicka.
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3.6.1 Akutni onemocnéni z tepla

Upal

UPAL je stav celkového prehiati organismu (na rozdil od ,uzehu”, ktery predstavuje pouze prehiati
oblasti mozku). Déli se na Upal klasicky a Upal ndamahovy.

KLASICKY UPAL je charakterizovdn zavaznym narusenim funkce centrdlni nervové soustavy
(bezvédomi nebo krece), snizenou mirou poceni a teplotou télesného jadra nad 41 °C (105,8
°F). Dochazi ke vzniku specifického druhu horecky (hyperpyrexii), ktery mize postizeného i
usmrtit rozvratem vnitfniho prostfedi a narusenim funkce metabolizmu. Pfi dosaZeni teploty
typické pro hyperpyrexii (tj. nad 40 °C) je nezbytné zadit télesnou teplotu aktivné sniZovat
(fyzikalnimi metodami — studené obklady, ledovani; nebo farmakoterapii — podanim Iék).

NAMAHOVY UPAL je charakteristicky u fyzicky aktivnich jedinc@. Pfi tomto druhu Gpalu dochézi
Casto k rychlému rozpadu, praskani a nekrdze postizenych svalli, coZ se nazyva akutni
rhabdomyolyza, a vede také ke smrtelnému nebezpeci selhani ledvin. Riziko selhani ledvin je
u osob trpicich namahovym Upalem asi 25 %.

RHABDOMYOLYZA je zdravotni stav spojeny s tepelnym stresem a dlouhodobou fyzickou ndamahou,
ktery vede (jak jiz bylo vySe zminéno) k rychlému rozpadu, prasknuti a nekrdze postizenych svalll. Kdyz
svalova tkan nekrotizuje, elektrolyty a velké proteiny, které tvofily kontraktilni mechanismus svalu, se
uvolnuji do krevniho recisté. Draslik je hlavni elektrolyt uvolfiovany do krve pravé nekrdzou svalové
tkané a jeho vysoké hladiny mohou zpUsobit nepravidelné, a tedy nebezpecné srdecni rytmy (arytmie)
i zachvaty. Velké svalové bilkoviny mohou navic poskodit jemny filtracni systém ledvin. Klasickymi
pfiznaky rhabdomyolyzy jsou bolesti svall, kiece, otoky, slabost a snizeny rozsah pohybu kloubd.
Jednim z dalSich pfiznakd je také tmava nebo cajové zbarvend moc. Ptiznaky se vSak mohou u
jednotlivcd lisit, pficemz u nékterych postiZzenych se vyskytuji i nespecifické priznaky, jako napfiklad
Unava, bolest svall a kloub(, bolesti bficha, bolesti zad, nevolnost nebo zvraceni a zmatenost, zatimco
jiné osoby jsou zdanlivé asymptomatické (bez pfiznaku). ProtoZze svalové kiece a tmava moc po delsi
namaze mohou byt i pouze jedinym laicky pozorovatelnym pfiznakem, rhabdomyolyza mze byt lehce
zaménéna za jiné onemocnéni spojené s teplem a dehydrataci.

Tézka forma Upalu vyZaduje okamzitou lIékarskou péci a rychlé ochlazeni postizeného pracovnika.
Pokud je to moZné, sami pracovnika rychle ochladte lazni s ledovou vodou. Umistéte postizeného
pracovnika na stinné misto, odstrante svrchni odév a ochladte také oblast hlavy, krku, podpaZzi i tfisel.
Dulezitou cinnosti zlepSeni ochlazovani je proudéni vzduchu okolo téla postizeného (ovivani
pracovnika). Tyto ¢innosti je potfebné provést také béhem cekdni na zachranou sluzbu. Pracovnik, u
kterého doslo k vycerpani vlivem horka nebo k Gpalu, by nemél byt poslan sdm domu nebo byt jinak
bez dozorul!

Vycerpani z horka

se lze Casto setkat pri experimentdlnim urcovani tepelné tolerance ¢lovéka. Obvykle je doprovazena
mirné zvysSenou télesnou teplotou (38—39 °C neboli 100,4-102,2 °F). Pro vycerpani z horka stejné jako
pro ranou fazi upalu existuje spolec¢na skala priznakl: bolest hlavy, nevolnost, toceni hlavy, slabost,
Zizen, silné poceni, podrazdénost a snizena produkce modi. Schopnost snaset zvySenou télesnou
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teplotu se muze u rliznych lidi velmi liSit. Néktefi jedinci nedokazou snést teploty télesného jadra 38—
39°C(100,4-102,2 °F) a jini pokracuji v dobrych vykonech i pfi vyssich teplotach. Mezi jednu z hlavnich
pricin patfi nedostatecny pfijem tekutin. Dosavadni statistiky ukazuji, Ze k pripadim vycerpani z tepla
dojde priblizné 10krat Castéji nez k pripadim upalu.

Synkopa z horka (mdloba)

Tepelna synkopa se obvykle vyskytuje pti dlouhodobém stani nebo nahlém vstavani ze sedu nebo lehu.
V takovych pfipadech vede docasné selhani cirkulacni krve v dusledku jejiho shromaZdovani v
perifernich oblastech téla ke sniZeni diastolické naplné srdce. Pfiznaky tepelné synkopy zahrnuji toceni
hlavy, zavraté a mdloby. Faktory, které mohou pfispivat k tepelné synkopé jsou dehydratace a
nedostatecnd aklimatizace na pracovni prostfedi. Stav pracovnik(, ktefi z téchto pricin omdli, se
obvykle rychle zlepsi v poloze v sedé nebo vleze. Uplné zotaveni, tj. stabilizace krevniho tlaku a
srdecniho vydeje vSak muze trvat i 1-2 hodiny.

Krece z horka
Kfece z horka se obvykle vyskytuji u lidi, ktefi vykonavaji namahavou préci v horkém prostredi. Pfesna
pfic¢ina nebo pfi¢iny dosud nebyly stanoveny, nicméné tento stav je spojovan s dlouhodobou ztratou

soli pocenim, doprovazené snahou o velky ptisun vody v ramci pitného rezimu, avsak bez vhodné a

dostatecné nahrady téchto soli. Do pficin krec¢i z horka mohou byt také zahrnuty ztraty dalSich

elektrolyt(, jako je hotéik, vapnik a draslik. Kfece se ¢asto vyskytuji ve svalech, které jsou dominantné

pouzivany kdané praci a lze je zpravidla snadno zmirnit odpocinkem, pozitim vody a korekci
nerovnovahy elektrolytl v télnich tekutinach (napf. sportovni napoje obsahuji sacharidy a elektrolyty.
Nedoporucuje se pouZivat tzv. solné tablety. Ztraty soli Ize nejlépe nahradit pozitim normalné solenych

potravin nebo tekutin.

Vyrazky z horka (potnicky)

Jednad se o kozni vyrazky rGznych typU, reagujici na zménu teploty, vihkosti a ventilace v dané oblasti
téla. PrestoZe vyrazky samy o sobé nejsou nebezpeéné, kazda z nich miZe poskodit danou oblasti
pokozky a snizit tak schopnost poceni, coZ sniZuje tepelné ztraty odparovanim a ovliviiuje proces
termoregulace. Mokra a / nebo poskozend pokozka muizZe také snadnéji absorbovat toxické latky nez
suchd, neporusena kize.

Podrobnéjsi informace k jednotlivym druhlm akutnich onemocnéni z tepla lze nalézt v koncové
PRILOZE tohoto sylabu.

3.6.2 Chronicka onemocnéni z tepla

Dlouhodobé ucinky tepelného stresu byly sledovdny pomoci historickych, epidemiologickych ci
experimentalnich dikazl. Tézké onemocnéni souvisejici s teplem muze zplsobit trvalé chronicka
poskozeni organu jako je napfiklad srdce, ledviny nebo jatra. K lepsSimu porozuméni dlouhodobych
ucinkd nemoci souvisejicich s teplem je vsak zapotrebi vice studii.
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3.7 Svépomocna diagnostika problémi
Svépomocna diagnostika miZe byt zaloZzena na subjektivnich pocitech nebo objektivnich projevech
problému. V pripadé tepelné zatéze se jedna o nasledujici projevy:
a) zhorsené subjektivni pocity ve vazbé na zdravi a kondici (slabost, Unava, zhorseni
funkce smyslU, zhorseni paméti, frustrace, pocit vyhoreni apod.);
b) zhorsené objektivni projevy ve vazbé na fungovani téla a pracovni vykon (barva modi,
poruchy koordinace, zhorseni fyzického i dusevniho vykonu apod.).

Velmi ndpomocnd mUze byt znalost zakladnich charakteristik a projevi onemocnéni nebo kondicnich
poruch z tepelné zatéze (viz vyse).

V pfipadé probléma je potreba ihned informovat odpovédného nebo nadfizeného pracovnika, popf.
|ékare.
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4. Co mize pro riziku neZadoucich u¢inktt TEPELNEHO STRESU
délat zaméstnavatel?

Zaméstnavatel mlzZe ovlivnit podminky, které jiz zaméstnanec sdm 1z pozice svého postaveni
v hierarchii pracovisté ovlivnit nemuUze. Zaroven je Ulohou zaméstnavatele pripominat zaméstnancim
dllezita fakta a principy v casech, kdy jejich uvédoméni mize sniZit rizika vzniku fatalnich chyb.

4.1 Skoleni zaméstnancti

Zaméstnanci by méli byt proskoleni tak, aby v rdmci svého pracovisté dokdazali v¢as identifikovat
potencidlni nebezpedli a adekvatné na néj reagovat, a to jak ve vztahu k sobé samotnym, tak ve vztahu
ke koleglim (tj. umét pomoci nejen sobg, ale i kolegovi). Skoleni by mélo obsahovat zejména informace
0: nebezpedi tepelného stresu, predispozi¢nich faktorech, pfiznacich nemoci ¢i poranéni z tepla,
zasadach prvni pomoci, spravnych pracovnich a kontrolnich postupech, nouzovych postupech, tGcincich
farmakologickych prostfedkl a legdlnich narkotik na lidsky organismus v prostfedi zvySené tepelné
zatéze, dosazitelnosti Iékarskych program(, o principech pouZiti osobnich ochrannych pomucek atd.

Mél by byt zpracovan tzv. ,,bezpecnosti list tepelného stresu”, kde by veskeré dulleZité informace pro
zaméstnance (obsaZen ve Skoleni) mély byt uvedeny.

Skoleni musi byt provddéna v ¢asech a intervalech, které umoini zaméstnancim udriet si dilezité
informace v Zivé paméti a povédomi.

4.2 OznaCovani nebezpecnych zén

Oznaceni nebezpecnych zén musi byt umisténo na viditelnych mistech v dostatecném poctu
opakovani. Musi byt dostatecné veliké (Citelné i z vétsi vzdalenosti) a symbolika v nich pouZzitd musi byt
vdané komunité pracovnikl (resp. vdané spoleCnosti) dostateéné znama a vyznamové
nezaménitelnd. Znacky by mély obsahovat minimalné informace o: druhu nebezpeci, pozadovaném
stupni ochrany (napfiklad o odévech nebo jinych osobnich ochrannych pomickach) a nouzovych
ochrannych opatrenich.

4.3 Instrukce pro bezpecné jednani v nebezpeCnych zonach

Instrukce obsahuji pokyny k bezpecnému pohybu v daném prostoru (tj. kde a jak se bezpecné
pohybovat) a pokyny k bezpecné ¢innosti v daném prostoru (tj. co a jak bezpecné provadét, resp. na
co si dat pozor).

Kazdé poruseni téchto doporuceni mlize ma za nasledek zvySenou pravdépodobnost chyby nebo
urazu!
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4.4 Osobni ochranné pomitcky

Zaméstnavatel by mél zajistit dostate¢né mnozstvi adekvatnich osobnich ochrannych pomucek pred
tepelnou zatézi, které budou fungovat na principu izolace nebo naopak odvodu tepla z povrchu téla, a
to podle potieb vyplyvajicich z druhu a zpUsobu prace zaméstnanc(.

JE NUTNE ZAMESTNANCUM STALE PRIPOMINAT, Ze dostupné osobni ochranné pomdicky je potieba
aplikovat vcas (v dobé, kdy je jich nevyhnutelné potfeba) a spravné (zplUsobem, pro ktery byly
designovany, tj. disledné v souladu s navodem na poutziti). Jedinou vyjimku predstavuje pfipad, kdy
osobni ochrannd pomcka brani vykonu prace nebo zhorSuje podminky bezpecnosti na pracovisti
(naptiklad svému uZzivateli spiSe pfitézuje, nez pomahad). V takové pripadé je potieba zahijit efektivni
komunikace s pfislusnym odpovédnym pracovnikem nebo nadfizenym neprodlené po zjisténi tohoto
problému.

4.5 Aklimatizace

Aklimatizace ¢lovéka na extrémni prostiedi (v tomto prFipadé tepelného stresu) spociva ve zméné
fyziologickych reakci na zatéz. V pripadé tepelného namahdni se jedna o drivéjsi nastup poceni, vyssi
produkci potu a nizsi koncentrace elektrolytli. Soucasné dochazi ke stabilizaci krevniho obéhu.
Vysledkem je, Ze po kaidodennim kontaktu s teplym prostfedim po dobu 7 az 14 dnl vétsina lidi
provadi praci s mnohem nizsi teplotou télesného jadra, nizsi tepovou frekvenci a vyssi produkci potu
(tj. se snizenou termoregulacni zatézi), predevSim a bez jakéhokoliv z nezadoucich dfive se
vyskytujicich symptom0 (napfiklad bez nadmérné zvysené Unavy). To znameng, Ze Clovék se zacina
potit Castéji jiz pfi menSich pracovnich zatézich a pot postupné prestane obsahovat soli a mineraly
(stane se tak vzasadé Ccistou vodou). Aklimatizace konéi v momenté, kdy se zmény téchto

fyziologickych procest v téle dokondi a ustali.

Minimalni doba expozice pro dosazeni aklimatizace na teplo je 2 hodiny denné, a tuto Ize jesté rozdélit
na jednohodinové intervaly pro efektivnéjsi stfidani zatéze a odpocinku. Ekvivalentni ptistup urcuje
pracovni dobu v procentech nasledovné: U novych pracovnikd by plan nemél byt delsi nez 20 % obvyklé
pracovni doby v horkém prostredi 1. den, pficemz by se kazdy dalsi den nemél zvySovat o vice nez 20
%.

Nesmirné dileZity je pravidelny a dostatecny pfijem tekutin, zejména Cisté vody. Pokud voda ztracena
pocenim neni nahrazovana, adaptace na teplo se zpomali nebo dokonce zastavi. Je dileZité si
uvédomit, Ze aklimatizace na teplo zvysuje rychlost poceni, proto budou mit pracovnici také zvySenou
potfebu prijmu vody. Navzdory skutecnosti, Ze aklimatizovany pracovnik svou uroven aklimatizace
udrzi nékolik dni (i bez pribézné expozice teplu), priblizné po jednom tydnu se zacnou aklimatizacéni

navyky vyznamné vytracet. Aklimatizaci na teplo Ize vSak obvykle znovu ziskat do 2 az 3 dni po navratu

do horkého prostredi. Rovnéz se zd3, Ze aklimatizaci na teplo si [épe udrzuji fyzicky zdatni jedinci.
Problémy nastavaji, pokud je pracovnik vystaven ¢astym a nahlym zménam pocasi a pracovnich

podminek. V takovém pfipadé aklimatizacni procesy nestihaji efektivné probihat a termoregulacni
problémy ustici v nemoci mtiZze mit i plivodné aklimatizovany pracovnik. Jinak fe¢eno, aklimatizaéni
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procesy v lidském téle pfi castém a vyrazném kolisani pracovnich podminek a zatézi neprobihaji
uspésné, tj. v radé pripadu nefunguji vibec!

Ruku v ruce s fyziologickou aklimatizaci se méni také nutnost zmény efektivniho rezimu prace, tj.
Uroven zatiZeni se snizuje a rozvolfiuje do delsiho ¢asového obdobi (pracuje se pomaleji a vytrvaleji),
pracovni prestavky jsou Castéjsi a pitny rezim se stava pravidelnéjsi i vydatnéjsi.

Kazda vychylka ztohoto optimalizovaného rezimu fungovdni ma za ndsledek snizeni pracovniho

vykonu nebo v extrémnim pripadé posléze zdravotni problémy.

Tab. 2 Informacni tabulka k problematice aklimatizace

Témata Dodatecné informace
Nevyhody neaklimatizace Pfi vystaveni horkému prostfedi mlZe snadno vykazovat zndmky
tepelného stresu.
Obtize nahradit veSkerou vodu ztracenou v potu.
PFi nedoplnénivody se zpomali, ¢i nezplisobi aklimatizace.

Vyhody aklimatizace ZvySena ucinnost poceni (drivéjsi nastup poceni, vyssi produkce potu a
snizena ztrata elektrolytu v potu).
Stabilizace obéhu.
Prace se provadis nizsi teplotou stfedu téla a srde¢ni frekvenci.
Zvyseny pratok krve kdzi pfi dané teploté jadra.

Aklimatizacni plan Postupné prodluzujte dobu expozice v horkém prostiedi po dobu 7 az 14
dnd.
U novych pracovnikl by neméla doba prace v horkém prostredi 1. den byt
vys$sinez 20% obvyklé doby prace a neméla by se zvySovat o vice nez 20%
kazdy dalsiden.
U pracovnik, ktefijiz méli s praci predchozi zkusenosti, by aklimatizacni
rezim v horkém prostiedi nemél byt delsinez 50% obvyklé pracovni doby
1. den, 60% 2. den, 80% 3. den a 100% 4. den.
Cas pottebny pro fyzicky nezptsobilé jedince k rozvoji aklimatizace je asi o
50% delsi nez u fyzicky zdatnych jedinc(.

Uroveri aklimatizace Vztahuje se k poc¢atecni Urovni fyzické zdatnosti a celkovému tepelnému
zatizeni, kterému je jedinec vystaven.

Udrzovani aklimatizace Muze byt udrzovana po dobu nékolika dni bez vystaveniteplu.
Absence prace v teple po dobu jednoho tydne nebo déle ma za nasledek
vyznamnou ztratu prospésnych adaptaci vedoucich ke zvysené
pravdépodobnosti akutni dehydratace, nemoci nebo tnavy.
Lze ji znovu ziskat za 2 az 3 dny po navratu do zaméstnaniv horkém
prostredi.
Zda se, ze je lehdisi ji udrzet pro fyzicky zdatné osoby.
Zmény rocnich obdobi mohou vést k potizim.
Prace v horkém a vihkém prostfedi poskytuje adaptivni vyhody, které plati
také v horkém poustnim prostredi a naopak.
Klimatizace nebude mit vliv na aklimatizaci.
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4.6 ReZim prace

Efektivni rezim prace se pfi zvySené tepelné zatézi mdze velmi vyrazné ménit. Na toto je vazan také
realné dosazitelny pracovni vykon. Obecné Ize fici: ,Cim vy$si je tepelné zatiZzeni pracovnika, tim nizsi
vykon v ¢ase je schopen podavat.” Jednoduse feceno, s pribyvajici tepelnou zatézi je nutné pocitat se
snizenim pracovniho vykonu, a to jesté ve vazbé na aktudlni kondici a zdravotni stav zaméstnancd.

Pokud chce zaméstnavatel dosahnout pracovniho vykonu realné dosazitelného v daném prostredi (bez
rizika poskozeni zdravi svych zaméstnancl), musi zpravidla pfikrocit k nékterému z nasledujicich
systémovym opatteni, nebo jejich kombinaci:
a) Uprava (snizeni) pracovniho zatizeni;
b) Uprava (reorganizace) pracovni doby:
- Castéjsi prestavky
- prace v dennich dobach, kdy jsou teplotni podminky nejpfiznivéjsi
c) postupna aklimatizace zaméstnancu;
d) nabor zaméstnancl s genetickymi predpoklady pro préaci v daném prostiedi
(tj. lidi, kteti se jiz po nékolik generaci s danym zatéZzovym prostfedim konfrontuji a
jsou na néj jiz i geneticky adaptovani)
e) Zajistéte prostor pro odpocinek (idealné klimatizovany, nebo alespori ve stinu)

Kazda vychylka z tohoto optimalizovaného rezimu prace ma za nasledek snizeni pracovniho vykonu
nebo v extrémnim pripadé posléze zdravotni problémy.

4.7 Meteorologicka predpoveéd
Sledovani meteorologickych predpovédi se zamérfenim na ocekdvané teploty vzduchu, vlhkosti
vzduchu, tlaky vzduchu, rychlosti vétru a mnozstvi oblacnosti.
Tyto parametry predpovédi pocasi mohou vyrazné ovlivnit podminky pro vznik a prabéh reakci na
tepelny stres jak samostatné, tak predevsim v kombinaci. Obecné plati nasledujici logicka pravidla:

> Cim je teplota vzduchu vyssi, tim hor$i bude pravdépodobné zvladani tepelného stresu.

> Cim je vlhkost vzduchu vy$si, tim horsi bude pravdépodobné zvladdani tepelného stresu

z diivodu ztizeného pribéhu odvodu tepla pocenim (vlhkosti nasyceny vzduch jiz dalsi objemy
vlhkosti nepfijima tak efektivné, coz zplsobuje, Ze poceni se stava neefektivnim a lidské télo
se neochlazuje).

> Cim je tlak vzduchu niZ$i, tim hor$i bude pravdépodobné zvlddani tepelného stresu z déivodu

vlivu na obéhovy systém clovéka (zavraté, maldtnost, mdloby).
> Cim je rychlost vétru nizsi, tim horsi bude pravdépodobné zvladani tepelného stresu z déivodu

nizsiho ochlazovani povrchu téla sfoukdvanim teplotni mezni vrstvy nad pokozkou.
> Cim je oblaénost mensi, tim horsi bude pravdépodobné zvladani tepelného stresu z dGvodu

intenzivnéjsiho slunecniho svitu.
Nejhorsi mozZnou kombinaci faktori je vysokd teplota vzduchu, vysoka vihkost vzduchu, nizky tlak,
bezvétii a bezoblacnost!

Zaméstnavatel by mél zavést SYSTEM VCASNE VYSTRAHY pred nastupujicimi extrémnimi podminkami
pro své zaméstnance!
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4.8 Technicky dohled

Technicky dohled spocivd v nepfetrzité kontrole pracovnich podminek z hlediska ovlivnitelnych
technickych systém(. Provadi se zejména cestou méreni vybranych fyzikalnich parametr( prostredi a
vyhodnocovanim, zda tyto parametry odpovidaji poZzadavk(m, pro které je v daném prostfedi navrzen
cely systém prace a bezpecnosti.

Mezi méfené veliCiny patfi napfiklad teplota vzduchu, rychlost proudéni vzduchu a mnoho dalSich
parametra. JelikoZ je sledovanych parametr nékolik a ¢asto vzajemné se ovliviiuji nebo negativné

Ie7
I

spolupUsobi, byly zavedeny tzv. ,indexy pro hodnoceni tepelného stresu a napéti“, které mnozstvi
téchto parametrl fyzikdlné kloubi do jedné hodnoty. Jeji velikost se pak vyuZivd k vyhodnoceni
pfipustnych tepelnych zatézi v daném prostredi s ohledem na konkrétni pracovni ¢innost (viz napfiklad
hodnoty RAL — ,,doporucené limity vystrahy” pro neaklimatizované pracovniky a REL — ,,doporucené

limity expozice” pro aklimatizované pracovniky) — viz kapitola 8 literatury 0.

Prikladem miZe byt v soucasnosti nejpouzivanéjsi WBGT index, ktery v sobé kloubi hodnoty teploty
vzduchu, relativni vlhkosti vzduchu, rychlosti proudéni vzduchu a intenzity slune¢niho zareni.

4.9 Lékarsky dohled

Lékarsky dohled na pracovistich se zvySenou tepelnou zatézi pracovnik( by mél byt realizovan pomoci
tzv. , Lékarského monitorovaciho programu®.

U¢astnici tohoto programu by méli byt véichni pracovnici, ktefi se pohybuji v prostfedi klasifikovaném

na urovni hodnoty RAL a pracovnici s osobnimi rizikovymi faktory, které zvysuji rizika onemocnéni
z tepla.

Program by méli zajistovat odpovédni poskytovatelé zdravotni péce (lékafi) zpovéreni
zaméstnavatele. Tito povéreni |ékati by méli mit znalosti o:
=  potencidlni expozici teplu a horkému prostfedi na daném pracovisti;
= spraveé a fizeni |ékafského monitorovaciho programu ve vztahu k rizikiim z povolani;
= jdentifikaci a |écby nemoci souvisejicich s teplem;
= pokud se na pracovisti pouzivd ochrana dychacich cest, tak vytvoreni programu ochrany
dychacich cest.

Lékarsky monitorovaci program zahrnuje:
A) vzdélavani pracovnik( (tykajici se moznych ptiznakd a prvni pomoci onemocnéni z tepla);

B) predbézné lékarské hodnoceni (vysetieni pfed nastupem do rizikového zaméstnani);

C) pravidelné |ékarské hodnoceni (vysetfeni minimalné jednou rocné nebo i ¢astéji).

D) zpravy o nemaocich a Urazech (souvisejicich s tepelnou zatézi).
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4.9.1 Obsah ,Predbézné 1ékarské prohlidky“

Pro ucely predbéiné lékarské prohlidky by mél odpovédny poskytovatel zdravotni péce ziskat o

vySetfované osobé nasledujici informace:

(a)

(b)

(c)

(d)

Lékarskou a chirurgickou historii zahrnujici srdec¢ni, cévni, dychaci, neurologické,
ledvinové, hematologické, gastrointestindlni i reprodukéni systémy a informace o
dermatologickych, endokrinnich, muskuloskeletdlnich a metabolickych podminkach,
které by mohly ovlivnit aklimatizaci jedince na teplo nebo jeho schopnost teplo
eliminovat.

Kompletni ¢asové strukturovanou historii zaméstnani véetné fyzikalnich a chemickych
rizik, s nimiz se doty¢ny setkaval; fyzické poZadavky na tyto prace; schopnosti pouZivat
osobni ochranné prostredky; intenzity a doby trvani expozice teplu i mimopracovni
vystavovani teplu a namdhavym ¢innostem.

Seznam vsech predepsanych a volné prodejnych 1éka uZivanych pracovnikem.
Odpovédny poskytovatel zdravotni péce by mél zvazit mozny dopad Iék(, které mohou
ovlivnit srde¢ni vydej, rovnovahu elektrolytd, funkci ledvin, kapacitu poceni nebo
funkci autonomniho nervového systému. Patfi mezi né diuretika, antihypertenziva,
sedativa (napf. Barbituraty), antispazmodika, psychotropni latky, anticholinergika a
léky, které mohou ovliviiovat pocity Zizné nebo mechanismus poceni.

Informace o pfislusnych osobnich navycich, véetné uzivani latek jako je alkohol a
kofein, které by mohly ovlivnit toleranci ¢lovéka vici teplu.

Primé |ékarské hodnoceni pracovnika by mélo zahrnovat nasleduijici:

(a)

(b)

(c)

(d)

(e)

Lékarskou prohlidku podle uvazeni odpovédného poskytovatele zdravotni péce budou
muset absolvovat kandidati, ktefi oCekavaji zvySeny stres z fyzické aktivity v horkém
prostiedi, osoby starsi 50 let nebo osoby mladsi 50 let se zakladnimi rizikovymi faktory
spojenymi se srdcem, aby podstoupili dal$i testovdni (napf. EKG s interpretaci
kardiologa).

Hodnoty klinické chemie stanovené z analyzy moci a jakychkoli dalSich testd klinické
chemie, které odpovédny poskytovatel zdravotni péce povazuje za vhodné.

Hodnoceni krevniho tlaku.

Posouzeni schopnosti pracovnika porozumét zdravotnim a bezpecnostnim rizikim pfi
praci, porozumét poZzadovanym preventivnim opatfenim, komunikovat se
spolupracovniky a mit schopnost se pohybovat, spravné orientovat a reagovat na
mimoradné situace.

Pracovnik(im, ktefi musi nosit ochranu dychacich cest nebo jiné OOP, by mél byt
poskytnut program ochrany dychacich cest. Odpovédny poskytovatel zdravotni péce
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by mél posoudit schopnost pracovnika sndset celkovy tepelny stres pti praci, ktera
zahrnuje metabolickou zatéz pfi noseni a pouzivani ochrannych pomfcek.

Odpovédny zdravotnicky pracovnik muzZe pfipad od pfipadu povaZovat za spravné podrobnéjsi |ékarské

vysetifeni. Rovnéz miize byt velmi vhodna komunikace mezi odpovédnym poskytovatelem zdravotni
péce v rdmci zaméstnaneckého programu (napf. podnikovym lékafem) a soukromym poskytovatelem
zdravotni péce pracovnika (napt. obvodnim Iékafem). Nasleduiji pFiklady naleza v ramci pfredbéiného
Iékarského vysSetieni, které mohou naznacovat potiebu dalsiho lIékafského hodnoceni:

(a) Historie ischemické choroby srdecni, chlopenni choroby srdecni, srde¢ni arytmie,
kardiomyopatie, méstnavé srdec¢ni selhani, vrozené srde¢ni choroby nebo soucasné
uzivani nékterych antihypertenziv, coz naznacuje moznost snizeného maximalniho
srde¢niho vydeje, obstrukéni nebo omezujici plicni onemocnéni, diabetes insipidus,
diabetes mellitus, onemocnéni ledvin nebo rhabdomyolyza.

(b) UZivani predepsanych lékli, které by mohly narusit tepelnou toleranci nebo
aklimatizaci. MUZe zde byt k dispozici alternativni terapeuticky rezim, ktery by s mensi
pravdépodobnosti ohrozil schopnost pracovnika pracovat v horkém prostredi.

(c) Uzivani antihypertenziv, které mohou ovlivnit toleranci vici teplu. MlzZe byt uZiteéné
sledovat hodnoty elektrolytd v krvi u pracovnikd, ktefi dodrZuji dietu s omezenym
prijmem soli nebo ktefi uZivaji diuretika, jeZz ovliviiuji hladinu elektrolytd v séru, a to
zejména béhem pocatecni faze aklimatizace na tepelny stres. PouZiti B-blokator( k
|écbé hypertenze mUzZe také omezit vykon v praci.

(d) V anamnéze se muze vyskytnout koZni onemocnéni, poranéni velké oblasti klize nebo
poskozeni mechanismu poceni, které by mohlo zhorsit odvadéni tepla odparovanim
potu z kliZze, nasledkem ¢ehoZ mUze byt doporuceno dalsi zvlastni |ékafské hodnoceni.
Nékteti lidé maji narusené mechanismy poceni (anhidréza), a proto netoleruji teplo.

(e) Obezita mlzZe rovnéz ovlivnit toleranci vici teplu. Obézni jedinec si mlize béhem
aklimatizaéniho obdobi vyZadovat zvlastni dohled. Obezitu lze definovat ve spojitosti
s indexem télesné hmotnosti (BMI) = 30.

4.9.2 Obsah ,Periodické 1ékarské prohlidky“

Periodické Iékarské prohlidky by mély byt realizovany minimdlné jednou rocné nebo i Castéji dle
posouzeni |ékafe nebo zaméstnavatele. Hodnoceni by méla byt zaloZena na uUdajich shromazdénych v

ramci_predbéZzného lékarského vySetieni, pribézné pracovni historie, novych nebo ménicich se

pfiznak( zdravotnich potiZi a pti zméné expozice teplu na pracovisti. Kazdy pracovnik se znamkami

nebo pfiznaky nemoci souvisejici s teplem by mél byt okamzité vySetien a mlze vyZadovat Casté;jsi
interval kontrol. Hodnoceni by méla zahrnovat:

(1) Aktualizace pracovni i Iékafské anamnézy a téz fyzikalni vySetfeni zamérené na
kardiovaskularni, respiracni, nervové a muskuloskeletalni systémy a téZ na pokozku.
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(2) Zohlednéni konkrétnich Iékarskych testu, pokud to odpovédny poskytovatel zdravotni
péce povazuje za vhodné.

4.9.3 Obsah ,Pisemné zpravy o 1ékarskych nalezech”

Po kazdém lékarském hodnoceni by mél odpovédny poskytovatel zdravotni péce dat kazdému

pracovnikovi pisemnou zpravu obsahujici:

Vysledky veskerych provedenych lékarskych testa.

Jasny Iékarsky posudek o jakémkoli zdravotnim stavu, ktery by zvysil riziko nemoci souvisejici
s teplem.

Doporuceni pro omezeni expozice pracovnika teplu nebo horkému prostredi.

Doporuceni pro dalsi hodnoceni a |é¢bu zjisténych zdravotnich stava.

Po kazdém lékarském hodnoceni by mél odpovédny poskytovatel zdravotni péce vydat zameéstnavateli

pisemnou zpravu s uvedenim nasledujicich idaja:

Profesné relevantni vysledky Iékafského hodnoceni.

Lékarsky posudek, zda ma pracovnik néjaké zdravotni stavy, které by zvySovaly zdravotni riziko
pfi expozici teplu v pracovnim prostredi.

Odhad tolerance jednotlivce vici horkym pracovnim podminkam.

Nazor, zda pracovnik miiZze vykonavat v zaméstnani dany druh prace.

Doporuceni pro pracovnika ke snizeni rizik vzniku nemoci souvisejicich s teplem, ktera mohou
zahrnovat opatieni k ochlazovani, pfizplsobeni nebo omezeni tykajici se harmonogramu prace
/ odpocinku a / nebo pracovni zatéze, |ékarska doporuceni pro Iékafské nebo fyziologické
monitorovani na pracovisti nebo pfefazeni na jinou prici.

Prohldseni, Zze pracovnik byl odpovédnym poskytovatelem zdravotni péce informovan o
vysledcich |ékatrského hodnoceni a o vSech zdravotnich stavech, které vyzaduji dalsi konzultaci
nebo |écbu. Pracovnik md povoleni pracovat v horkém prostredi, pokud nedojde k nepfiznivym
ucinkdm na zdravi.

Specificka zjisténi, vysledky testl nebo diagndzy, které nemaji zadny vliv na schopnost pracovnika

pracovat v teple nebo v horkém prostredi, by do zpravy pro zaméstnavatele nemély byt zahrnuty.

Bezpecnostni opatfeni na ochranu dlvérnosti lékarskych zaznam pracovnika by méla byt prosazovana

v souladu se vSemi pfisluSnymi predpisy a zakony.

4.9.4 Uvahy o vlivu na schopnosti reprodukce

Zvysena opakujici se tepelnd zatéz (nad 38 °C nebo 100,4 °F) muzZe vliv na plodnost u obou pohlavi, u

Zen pak na priibéh téhotenstvi a vyvoj plodu (nebezpeci poskozeni centralni nervové soustavy plodu

a dalSich vyvojovych poruch).

25



4.10 Zdravotnické poveédomi

Je potfeba pracovniky seznamit se zakladnimi pFiznaky moZnych onemocnéni z tepla, jejich
nebezpecnosti a moznostmi prvni pomoci. Onemocnéni z tepla lze rozdélit do dvou skupin: akutni a
chronicka.

4.10.1 Akutni onemocnéni z tepla

Upal

UPAL je stav celkového prehfati organismu (na rozdil od ,Gzehu”, ktery predstavuje pouze prehiati
oblasti mozku). Déli se na Upal klasicky a Upal namahovy.

KLASICKY UPAL je charakterizovan zdvaznym narudenim funkce centrdlni nervové soustavy
(bezvédomi nebo krece), snizenou mirou poceni a teplotou télesného jadra nad 41 °C (105,8
°F). Dochazi ke vzniku specifického druhu horecky (hyperpyrexii), ktery miZe postizeného i
usmrtit rozvratem vnitfniho prostfedi a narusenim funkce metabolizmu. Pfi dosaZeni teploty
typické pro hyperpyrexii (tj. nad 40 °C) je nezbytné zalit télesnou teplotu aktivné sniZzovat
(fyzikaInimi metodami — studené obklady, ledovani; nebo farmakoterapii — podanim Iék).

NAMAHOVY UPAL je charakteristicky u fyzicky aktivnich jedincd. Pfi tomto druhu Upalu se
kosterni svaly dochazi ¢asto k rychlému rozpadu, praskani a nekréze postizenych svall, coZ se
nazyva akutni rhabdomyolyza, a vede také ke smrtelnému nebezpeci selhani ledvin. Riziko
selhani ledvin je u osob trpicich ndmahovym Upalem asi 25 %.

RHABDOMYOLYZA je zdravotni stav spojeny s tepelnym stresem a dlouhodobou fyzickou ndmahou,
ktery vede (jak jiz bylo vySe zminéno) k rychlému rozpadu, prasknuti a nekréze postizenych svall. Kdyz
svalova tkdn nekrotizuje, elektrolyty a velké proteiny, které tvofily kontraktilni mechanismus svalu, se
uvolnuji do krevniho recisté. Draslik je hlavni elektrolyt uvolfiovany do krve pravé nekrdzou svalové
tkané a jeho vysoké hladiny mohou zpUsobit nepravidelné, a tedy nebezpecné srdecni rytmy (arytmie)
i zachvaty. Velké svalové bilkoviny mohou navic poskodit jemny filtracni systém ledvin. Klasickymi
pfiznaky rhabdomyolyzy jsou bolesti svall, kiece, otoky, slabost a sniZzeny rozsah pohybu kloub.
Jednim ze dalSich ptiznakl je také tmava nebo cajové zbarvend moc. Pfiznaky se vSak mohou u
jednotlivcd lisit, pficemz u nékterych postiZzenych se vyskytuji i nespecifické priznaky, jako napfiklad
Unava, bolest svall a kloubd, bolesti bficha, bolesti zad, nevolnost nebo zvraceni a zmatenost, zatimco
jiné osoby jsou zdanlivé asymptomatické (bez priznaku). ProtoZe svalové kiece a tmava moc po delsi
namaze mohou byt i pouze jedinym laicky pozorovatelnym pfiznakem, rhabdomyolyza muze byt lehce
zaménéna za jiné onemocnéni spojené s teplem a dehydrataci.

Tézka forma Upalu vyZaduje okamzitou Iékarskou péci a rychlé ochlazeni postizeného pracovnika.
Pokud je to moZné, sami pracovnika rychle ochladte lazni s ledovou vodou. Umistéte postizeného
pracovnika na stinné misto, odstrante svrchni odév a ochladte také oblast hlavy, krku, podpazi i tfisel.
DulezZitou cinnosti zlepSeni ochlazovani je proudéni vzduchu okolo téla postizeného (ovivani
pracovnika). Tyto ¢innosti je potfebné provést také béhem ¢ekdani na zachranou sluzbu. Pracovnik, u
kterého doslo k vycerpani vlivem horka nebo k Upalu, by nemél byt poslan sdm domu nebo byt jinak
bez dozoru!
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Vycerpani z horka

Vycerpani z tepla je ¢asto povaZzovano za predstupen vaznéjsiho upalu (viz vyse). S timto problémem
se lze Casto setkat pfi experimentdlnim uréovani tepelné tolerance ¢lovéka. Obvykle je doprovazena
mirné zvysSenou télesnou teplotou (38—39 °C neboli 100,4-102,2 °F). Pro vycerpani z horka stejné jako
pro ranou fazi Upalu existuje spolecna skala priznakl: bolest hlavy, nevolnost, toceni hlavy, slabost,
Zizen, silné poceni, podrazdénost a snizend produkce modi. Schopnost snaset zvySenou télesnou
teplotu se muzZe u rliznych lidi velmi liSit. Néktefi jedinci nedokazou snést teploty télesného jadra 38—
39°C(100,4-102,2 °F) a jini pokracuji v dobrych vykonech i pfi vyssich teplotach. Mezi jednu z hlavnich
pricin patfi nedostatecny prijem tekutin. Dosavadni statistiky ukazuji, Ze k pfipadlim vycerpani z tepla
dojde priblizné 10krat Castéji nez k pripadim upalu.

Synkopa z horka (mdloba)

Tepelnd synkopa se obvykle vyskytuje pfi dlouhodobém stani nebo ndhlém vstavani ze sedu nebo lehu.
V takovych pripadech vede docasné selhani cirkulaéni krve v dasledku jejiho shromazdovani v
perifernich oblastech téla ke snizeni diastolické naplné srdce. Pfiznaky tepelné synkopy zahrnuji toceni
hlavy, zavraté a mdloby. Faktory, které mohou pfispivat k tepelné synkopé jsou dehydratace a
nedostatecnd aklimatizace na pracovni prostfedi. Stav pracovnikd, ktefi z téchto pricin omdli, se
obvykle rychle zlepsi v poloze v sedé nebo vleze. Uplné zotaveni, tj. stabilizace krevniho tlaku a
srdecniho vydeje vSak muze trvat i 1-2 hodiny.

Krece z horka
Kfece z horka se obvykle vyskytuji u lidi, ktefi vykonavaji namahavou préci v horkém prostredi. Pfesna
pfic¢ina nebo pficiny dosud nebyly stanoveny, nicméné tento stav je spojovan s dlouhodobou ztratou

soli pocenim, doprovazené snahou o velky ptisun vody v ramci pithého rezimu, avsak bez vhodné a

dostatecné nahrady téchto soli. Do pficin krec¢i z horka mohou byt také zahrnuty ztraty dalSich

elektrolyt(, jako je hotéik, vapnik a draslik. Kfede se ¢asto vyskytuji ve svalech, které jsou dominantné

pouzivany kdané praci a lze je zpravidla snadno zmirnit odpocinkem, pozitim vody a korekci
nerovnovahy elektrolyt( v télnich tekutinach (napf. sportovni nadpoje obsahuji sacharidy a elektrolyty.
Nedoporucuje se pouZivat tzv. solné tablety. Ztraty soli Ize nejlépe nahradit pozitim normalné solenych

potravin nebo tekutin.

Vyrazky z horka (potnicky)

Jednad se o koini vyrazky rGznych typU, reagujici na zménu teploty, vihkosti a ventilace v dané oblasti
téla. PrestoZe vyrazky samy o sobé nejsou nebezpeéné, kazda z nich miZe poskodit danou oblasti
pokozky a snizit tak schopnost poceni, coZ sniZuje tepelné ztraty odparovanim a ovliviiuje proces
termoregulace. Mokra a / nebo poskozena pokozka muizZe také snadnéji absorbovat toxické latky nez
suchd, neporusena kize.

Podrobnéjsi informace k jednotlivym druhlm akutnich onemocnéni z tepla Ize nalézt v koncové
PRILOZE tohoto sylabu.
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4.10.2 Chronicka onemocnéni z tepla

Dlouhodobé ucinky tepelného stresu byly sledovdny pomoci historickych, epidemiologickych di
experimentalnich dikazl. Tézké onemocnéni souvisejici s teplem muze zpUsobit trvalé chronicka
poskozeni organu jako je napfiklad srdce, ledviny nebo jatra. K lepsSimu porozuméni dlouhodobych
ucinkd nemoci souvisejicich s teplem je vsak zapotrebi vice studii.
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Zaveérecné shrnuti

Problematika reakce lidi na tepelny stres patfi mezi aktudlni témata ve vztahu k dopadlim
celosvétovych klimatickych zmén zndmych pod pojmem tzv. ,globdlni oteplovani“. Neustdlé pfibyvani
nepravidelnych klimatickych extrém0 vystavuje rfadu pracovnich sfér zatiZeni, na které nejsou jejich
pracovnici vybaveni, proskoleni ani aklimatizovani. Vznika tak novy druh nebezpedi s vysokou mirou
zdravotnich rizik, ktery nese souhrnny nazev tepelny stres (angl. ,,Heat Stress“).

Jak vyplyva z vySe uvedenych informaci obsazenych v tomto sylabu, dosavadni Uroven poznani nam jiz
umoznuje efektivné rizikiim tepelného stresu predchazet nebo se v pfipadé akutniho ohrozeni aktivné
branit. Preventivni ochrannd opatteni Ize pfijmout jak na uUrovni jednotlivce (zaméstnance), tak na
Urovni organizace (zaméstnavatele).

Jeliko? v soucasné dobé neexistuje v Ceské republice pravni dokument, ktery by byl aktudlné relevantni

a komplexni oporou k fadé v zahranici jiz znamych fakt(, opatfeni a doporuceni ohledné tepelného
stresu, Ize prezentované informace zatim vyuzivat pouze jako dobrovolné nastroje vlastni ochrany.
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PRILOHA

Tabulka klasifikace, Iékaiskych aspektli a tkontl prvni pomoc p¥i onemocnénich zpisobenych teplem

Pfiznaky a symptomy

Priklady predispozi¢nich faktori

Zakladni fyziologické poruchy

Prvni pomoc

1. Regulace teploty

e Zmatek, zménény
dusevni stav,
nezietelna rec

e 7Ztrata védomi (kdma)

e Hork3, sucha kdze
nebo silné poceni

e Zachvaty

e Velmi vysokd télesna
teplota

e Smrtelné bez véasné
|éCby

e Trvalda ndmaha v horku

e Obezita, nedostatecna
fyzickd zdatnost

e Nedavny pfijem alkoholu
e Dehydratace
e Individualni nachylnost

e Chronické
kardiovaskularni
onemocnéni

Porucha centralniho fizeni
poceni, vedouci ke ztraté
chlazeni pomoci evaporace a
nekontrolovanému
zrychlujicimu se zvySovani
teploty.

Lékarska pohotovost: volejte 911

Nékdo by mél zUstat u pracovnika, dokud
nedorazi pohotovostni Iékarska sluzba
Ptfesurite pracovnika do stinné, chladné
oblasti a svléknéte svrchni odév

Pokud je to mozné, rychle ochladte
pracovnika studenou vodou nebo ledovou
Iazni; navlhcete pokozku, poloZte na ni
studené vlhké hadriky nebo namocte odév
studenou vodou

Cirkulujte vzduch kolem pracovnika a
zrychlete tak chlazeni

Na hlavu, krk, podpazi a tfisla polozte
studeny mokry odév (obklad), ptipadné
pfimo led

Selhani krevniho obéhu (doslovny preklad Circulatory hypostasis: ,,obéhova hypostdza*)

Tepelna synkopa

e Mdloby (kratké trvani)

e Zavrat

e Dehydratace

Shromazdovani krve
v dilatovanych cévach klze a
dolnich ¢asti téla

Posadte se nebo si lehnéte na chladném
misté
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e Toceni hlavy pfi e Nedostatecnd e Pomalu pijte vodu, Ciry dzus, nebo
dlouhodobém stani aklimatizace sportovni iontovy ndpoj
nebo nahlém vstavani
ze sedu nebo lezeni

Pfiznaky a symptomy Priklady predispozicnich faktori = Zakladni fyziologické poruchy Prvni pomoc

3. Nedostatek vody a/nebo soli v organismu

Vycerpani z horka

e Bolest hlavy e Trvald namaha v horku e Dehydratace e Vezméte pracovnika na kliniku nebo
L o pohotovost na |ékarské vySetfeni a
e Nevolnost e Nedostate¢na e Snizeni objemu vy
) . ) . osetreni
aklimatizace cirkulujici krve

* Zavrate e Pokud lékarska péce neni k dispozici,

e Neschopnost doplnéni e Cirkula¢ni napéti krve .
e Slabost , , ., volejte 911
ztracené vody pocenim z konkurencénich

e Podrasdénost pozadavkl na pritok e Nékdo by mél zistat u pracovnika, dokud

5 krve do pokozky a do nepfrijde pomoc
e Zizen aktivnich sval( 5 . i

e Preneste pracovnika z horkého prostoru a

e Silné poceni dejte mu napit
® ZvySena télesna e (QOdstrante nepotiebné obleceni, véetné

teplota obuvi a ponoZek
® Snizeny vydej moCi e Ochladte pracovnika studenymi obklady

nebo nechejte pracovnika, aby si umyl
hlavu, oblicej a krk studenou vodou

e Podporujte jej v Castém piti studenych
napojl

32



Kfeée zpUsobené teplem

e Svalové krece, bolest
nebo kiece v bfise,
pazich nebo nohou

e Silné poceni béhem prace
v horku

e Piti velkého mnozstvi
vody bez nahrady ztraty
soli

e Ztrata elektrolytl v
potu

e Pfijem vody zpUsobi
nizsi koncentraci
elektrolytl

Pijte vodu a kazdych 15 az 20 minut si
dejte svacdinu nebo nahradni tekutinu na
bazi sacharid( a elektrolytl (napf.
Sportovni napoje)

Vyhledejte I1ékarskou pomoc, pokud ma
pracovnik problémy se srdcem, ma dietu s
nizkym obsahem sodiku nebo pokud kfece
nezmizi do 1 hodiny

Hyponatrémie

Ptiznaky se pohybuji od
zadnych, po minimalni aZ po
zavazné, vcetné encefalopatie,
mozkovych a plicnich edém,
dychacich potizi a smrti

e Silné poceni béhem horké
prace

e Piti velkého mnoZstvi
vody bez nahrazeni ztraty
soli

e  Ztrata elektrolytli v
potu

e Nizky obsah sodiku v
plazmé

e Osmoticka
nerovnovaha

Pijte vodu a dejte si svacinu a / nebo
nahradni tekutinu na bazi sacharidd a
elektrolytl (napf. Sportovni napoje)

Vyhledejte lékafskou pomoc, pokud
pracovnik ma problémy se srdcem nebo je
na dieté s nizkym obsahem sodiku, nebo
pokud kiece ne ustoupi do 1 hodiny

4. Koznivyrazka

Potnicky (Miliaria rubra)

Vypada jako cerveny shluk
pupinkd nebo malych
puchyrk(, které se obvykle
objevuji na krku, horni ¢asti
hrudniku, rozkroku, pod prsy a
v zdhybech lokt(

Dlouhodobé vystaveni vihké
pokozky a teplého prostredi bez
moznosti odpareni potu

Ucpani potnich Zlaz s retenci
potu a zanétlivou reakci

Pokud je to mozné, nejlepsim fesenim je
chladnéjsi a méné vihké pracovni prostredi

Udrzujte vyrazku v suchu

Pro zvySeni pohodli mlze byt aplikovan
prasek
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e Masti a krémy by se nemély pouzivat

Potnicky (Miliaria profunda)

e Rozsdahlé oblasti
pokozky, které se pfi

Tydny nebo mésice neustdlého
vystavovani teplu s pfedchozi

KoZni trauma (vyrazka; °

spaleni) zplsobuje zadrzovani

vystaveni teplu

anamnézou rozsahlych vyrazek a

nepoti, ale pfipominaji popalenin

husi kdzi, ktera
ustupuje chladnému
prostredi

Stav spojena
s neschopnosti prace v
horku

potu hluboko v pokoiZce,
snizené chlazeni odpafovanim
zpUsobuje teplotni intoleranci

Z4dna uginna lécba

e Dochazi k obnové poceni postupné po
navratu do chladnéjsiho klimatu

5. Poranéni svalové tkané

Rabdomyolyza (Rhabdomyolysis)

Svalové krece / bolest

Abnormalné tmava (¢ajova
nebo kolova barva) moc

Slabost

Nesnasenlivost cviceni
(fyzickd)

Bez priznaka

Konecny vysledek jakéhokoli

procesu, ktery poskozuje kosterni

sval, je napfiklad:

e ProdlouZeng, intenzivni

fyzickd namaha

e Zvysena télesna teplota

(spojena s Upalem)

Unik obsahu svalovych
bunék do krevniho obéhu,
ktery mlze mit za nasledek
zachvaty, abnormalni
srdec¢ni rytmus, nevolnost,
zvraceni, Unavu a poskozeni
ledvin

Zranéné svaly umisténé ve
svalovych fascialnich
oddilech mohou otéct a
prerusit privod krve do celé

Zastavit aktivitu
Zvyseni oralni hydratace

Vyhledejte okamzitou péciv
nejblizs§im zdravotnickém
zafizeni

Pozadejte o kontrolu
rhabdomyolyzy (tj. Vzorku
krve analyzovaného na
kreatinkinazu)
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UZivani urcitych 1ékd na
pfedpis a volné prodejnych
lék

UzZivani urcitych doplnkd
stravy, jako je kreatin a
kofein

UzZivani nelegdlnich drog,
které mohou snizit priitok
krve do svalové tkané, jako
je kokain a metamfetamin

PFimé poranéni svalu (tj.
trauma, popaleniny) nebo
infekce

svalové skupiny, coz muize
mit za nasledek ztratu
funkce a trvalé postizeni
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