Pracovna zdravotna sluzba

Meranie Fyzickej zat'aZe = S A N T E
BOZP a ProtipozZiarna ochrana

Skolenie prvej pomoci L PZS.BOZP-OPP
Dni zdravia

PITNY REZIM — DOPLNAJTE TEKUTINY!

Ste unaveni, malatni, alebo vas boli hlava? Mozno ste len svojmu organizmu neponukli potrebnu
davku tekutin. Dodrziavanie pitného rezimu odbornici zdGraziiuju neustdle, ale o to aktualnejsie je
pripomenut’ si ho v tomto letnom obdobi, spojenom s vysokymi teplotami a paliacim sinkom.

Tekutiny treba prijimat’ pravidelne v mensich davkach a nie naraz vypit' vel’ké mnozstvo tekutin.
Zbytocne si tak zat'aZime Zalldok a organizmus bude aj tak trpiet’ nedostatkom tekutin.

Pite pocas celého dia

Mnozstvo tekutin, ktoré organizmus potrebuje je individualne,

zavisi od viacerych vonkajsich i vnutornych faktorov, napriklad: \’;

>  Od veku a pohlavia; ) «

»  0Od telesnej hmotnosti;

> Od telesnej aktivity;

> 0Od zloZzenia a mnozstva stravy;

»  Od teploty ovzdusia;

>  Zdravotného stavu. i e
p———

Mnozstvo pitného rezimu —

-
Deti do jedného roka potrebuju priblizne 1 - 1,5 litra tekutin

denne, deti od desiatich rokov a dospeli 2 - 2,5 litra tekutin denne.

PoCas horucav alebo pri velkej fyzickej zatazi sa prijem tekutin méze

zvysit.

Teplota napojov

Dolezitd je tieZ teplota — vhodnejsSie su vlazné napoje (izbovej teploty). Nepite
Ziadne chladené napoje, Ci pohare plné I'adu. Pri vypiti l'adového napoja telo funguje
naopak, potrebuje sa ohriat, Cize zacne zvySovat’ teplotu.

VYBERTE SI VHODNE PITIE — SEMAFOR

> Ostatné mineralne vody
» Cierny caj
> Voda so sirupom
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Mineralne vody

Od pitnej vody sa prirodna mineralna voda odlisuje charakteristickym pévodnym obsahom
mineralov, stopovych prvkov alebo ich Casti, ako aj fyziologickym ucinkom a jej povodnym stavom.

Prirodné mineralne vody sa z hl'adiska svojho povodu a mnoZstva oxidu uhliCitého delia a oznacuju

> S prirodzenym obsahom prirodného oxidu uhlicitého; !

>  Obohatené prirodnym oxidom uhlicitym; :

> :

> .

na:

Sytené;
S Ciastocne odstranenym oxidom uhli¢itym.

Podl'a obsahu celkovych rozpustenych tuhych latok (RL)
mozno prirodné minerdlne vody delit’ na:

> Vel'mi nizko mineralizované ( obsah RL do 50 mg/I);

> Nizko mineralizované (obsah RL 50 - 500 mg/I);

>  Stredne mineralizované (obsah RL 500 — 1 500 mg/l); /

>  Vysoko mineralizované (obsah RL 1 500 — 5 000 mg/l); /

>  Vel'mi vysoko mineralizované (obsah RL 5 000 — 15 000 )A
ma/l); -

>  Solanky (obsah RL nad 15 000 mg/I). 'J

ZAKLAD PITNEHO REZIMU MAJU TVORIT VODY S OBSAHOM RL 200 — 500 mg/I,
TEDA NiZKO MINERALIZOVANE.

TYPY A RADY

Balenu prirodnd mineralnu vodu nenechavaijte vystavend na priamom sine¢nom Ziareni, skladujte ju
v Cistych a v dobre vetranych priestoroch. Ak je dlho vystavena vysokym teplotdm, mozu sa v nej premnozit’
prirodzene pritomné baktérie. Otvorenu balent vodu spotrebujte ¢o najskor, alebo ju uchovavajte v chlade.
V dennom pitnom reZime striedajte mineralne vody s pramenitymi vodami alebo s pitnou vodou.

PRE ZAMESTNANCOV

Pit' priebezne, nie az ked' pocitite smad — to je uz prvy znak dehydratacie;
Nosit’ si viastni fl'asu a dopifiat’ ju pocas dria;

Sledovat’ farbu mocu — tmava farba je znakom nedostatocnej hydratacie;
Vhodne sa obliekat’ — I'ahké, priedusné a svetlé oblecenie.

YV V V V

NA PRACOVISKU

Zabezpecenie pristupu k pitnej vode na viacerych miestach;

Pravidelné pripominanie pitného rezimu, napriklad cez nastenky, interné maily;

V pripade prace vonku — Castejsie prestavky v tieni alebo klimatizovanom priestore;
Uprava pracovného ¢asu — skorsie zadiatky alebo posuny prestavok pocas najvacsich horucav;
Zamestnanecké osviezenie — mierne chladené napoje, ovocie (napr. melén, uhorka).

YV VYV VY
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