Y Spravna teplota na pracovisti v roce 2022.
( Co vsechno byste o ni méli vedét?

Promrzié prsty nebo celo orosenée potem. Teplota vzduchu na pracovisti je
castym predmétem spord — a neni divu. Nékomu déla dobre teplo, jinym se
lépe pracuje v chladu. V tomto pripadé je ale treba najit kompromisni Feseni.
Precteéte si, jak spravné nastavit teplotu v kancelari a co délat, kdyz se vam
to nedari.

Studie v oblasti ekonomie, sociologie a lidského zdravi zabyvajici se teplotnimi
podminkami na pracovisti se shoduji na jednom: na teploté v mistnosti zalezi.
Nevyhovujici teplotni podminky ve firmach vsak nejsou zadnou raritou. Dokonce patfi
mezi nejcastéjsi dlvody, proc lidé odchazeji ze zaméstnani nebo byvaji ¢asto nemocni.

Vyzkum platformy CareerBuilder, vedeny ve Spojenych statech v roce 2018, ukazal, ze
témér polovina z

1 012 sledovanych pracovnikd zaméstnanych v soukromém sektoru na plny Uvazek
vnimala svou kancelar bud’ jako pretopenou, ¢i malo vétranou, pripadné jako prilis
chladnou. Pro 51 % z nich byla nizka teplota na pracovisti pri¢inou snizené produktivity
a 67 % tvrdilo totéZ o praci v kancelarich, v nichz bylo velké horko.

Vétsina studii se shoduje v tom, Ze idealni teplota v mistnosti se pohybuje okolo 22 °C.
Nevyhovujici teplota pfitom miZze byt pficinou celé Fady potizi — od snizené produktivity
az po nespecifické symptomy respiracnich nemoci. Jiz v roce 1984 prisla Svétova
zdravotnicka organizace s konceptem takzvaného syndromu nezdravych budov —
nemoci, kterd vznika v dlsledku ¢astych chyb v topeni, vétrani a klimatizaci

v administrativnich budovach, dopravnich prostredcich nebo i pfimo u vas doma.

Podle amerického Narodniho centra pro biotechnologické informace neni samotna
teplota ¢i nevhodné uzivani klimatizace zdaleka jedinou pficinou této nemoci, presto
bychom vsak tyto faktory neméli brat na lehkou vahu. V kombinaci napfiklad se
zvySenym vyskytem plisni, Spatnym osvétlenim, akustikou a dalSimi Skodlivymi vlivy
mohou vést k bolestem hlavy, podrazdénym oc¢im, nevolnosti i bolesti v krku, ¢astéjsim
alergiim a dalSim pfiznak@m nachlazeni. Co s tim?

Co rika zakon

At' uz patfite mezi otuzilce, nebo zimomfivce, méli byste védét, Zze zaméstnavatelé maji
povinnost nasledovat nafizeni vlady a zajistit zaméstnanclim v kancelafi dobré
mikroklimatické podminky. Zakonik prace stanovuje teplotni normu na pracovisti podle
druhu Cinnosti — zalezi tedy, zda jde o praci manualni, nebo spiSe sedavého charakteru.

U kancelarské administrativni prace, ktera se vykonava vsedé a s minimalni pohybovou
aktivitou, by proto teplota méla dosahovat minimalné 20 a maximalné 27 °C. Cim je
pracovisti se ale pohybuji mezi 10 a 20 °C. U nizSich teplot pak plati ¢asovy limit, ve
kterém smi zaméstnanec pracovat.

A i kdyz zakonik prace po zaméstnavatelich nevyzZaduje, aby do svych podnikd
instalovali klimatizaci, definuje limity pro nastaveni teploty v pripadé, ze pracovisté
klimatizaci ma. Pro kancelare v tomto pripadé plati, Ze by se nastaveni klimatizace mélo
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pohybovat mezi 22 a 24,5 °C a rozdil vnéjsich a vnitfnich teplot by nemél prekrocit 5—
6 °C. KdyzZ je teplotni rozdil vétsi, miZze u citlivych lidi pfi pfechodu z jednotlivych
prostredi zplsobit nachlazeni. Ze stejného dlvodu by v jedné budové nemély byt
prilisné rozdily teplot v rliznych mistnostech, protoZe tim zaméstnance vystavujete
Castéjsim teplotnim naraz@im. Zaroven ale plati, Ze pfi sedavé praci v kancelafi by méla
teplota vystoupat maximalné k 27 °C a pri teploté nad 34 °C je nutné zavést rezimova
opatreni a poskytnout zaméstnanclim tzv. ochranné napoje.

Témi nejsou pouze kohoutkova nebo balena voda, nybrz takové napoje, které ochrani
pred zatiZzenim teplem nebo chladem. Z toho d@vodu musi byt takové napoje zdravotné
nezavadné — voda mlze byt pfirodni a slabé nebo stfedné mineralizovanda, pramenita ci
kojeneckd. Napoj by navic nemél obsahovat vice nez 6,5 % hmotnosti cukru a vice nez
1 % hmotnosti alkoholu — u nezletilych samoziejmé nesmi napoje obsahovat zadny
alkohol.

Kdyz télo ani Cisla neosalite

Komplikaci pfi hledani idedlni teploty méze byt i rozdilné nastaveni muz a Zen. Zeny
zpravidla pocituji chlad dfive nez muzi. Studie publikovana na védecké platformé PLOS
One toto tvrzeni potvrdila, kdyz Zzjistila, Ze se muzi citi nejlépe pri teploté 22 °C, kdezto
Zzeny mnohdy preferuji teplotu kolem 25 °C.

Obecné plati, Ze zlatou stfedni cestu pro vétsinu zaméstnancl tvofi teplota mezi 20 a
25 °C. Nejde pritom jen o pocit pohodli. Lepsi teplotni podminky mohou
zameéstnavatellm usetfit az 10 % vydajd diky praci, kterou zaméstnanec odvede, pokud
mu neni zima ani horko. S tim souhlasi i profesor Alan Hedge z Cornellovy univerzity,
ktery rekl, Ze ,zvySenim teploty do té miry, Ze se zaméstnanec bude citit prijemné,
uSetfi firma priblizné dva americké dolary na jednoho pracovnika za hodinu™.

Jak je mozné, Ze ma teplota vzduchu primy vliv na vykon? Pokud télo musi vynalozit
zvlastni energii, aby si udrzelo teplo, nebo se naopak zchladilo, prichazi o energii na
soustfedénou cinnost. Pri idedlni teploté se koncentrace naopak zlepSuje. Chladnéjsi
teplota zase zplsobuje, Ze se nase svaly napinaji, a tak citime tenzi a bolest — coz
ovliviiuje predevsim Zeny, které mivaji méné svalové hmoty nez jejich muzské
protéjsky. A aby toho nebylo malo, rozdilné vnimani idealni teploty dokaze narusit i
vztahy mezi zaméstnanci. Vyzkum zminované platformy CareerBuilder uvedl, ze az

15 % zaméstnancl zazilo hadku s kolegou kvili teploté v kancelafi a témér 19 % z nich
béhem |éta tajné zménilo teplotu v mistnosti.

Pokud se vam tedy v praci nelibi teplotni podminky, nebojte se o tom mluvit s
ostatnimi. Cim dal vice zaméstnavatelll zacinad chapat, Ze ¢lovék, ktery se musi neustale
adaptovat na neprijemné podminky, prichazi o vyznamné mnozstvi energie a motivace
k praci — a to i presto, Ze ho samotna napln prace bavi. Proto je nezbytné naijit s kolegy
kompromis nebo jit za Séfem a pozadat ho o jiny pracovni stll — at’ uz blize oknu, pod
vétrakem, Ci vedle topeni.

Co délat, kdyz vam teplota v kancelari nevyhovuje?

1. Zkontrolujte usporadani pracovniho mista

Za studené ruce nékdy mlize nespravné drzeni téla, které omezuje pritok krve. Pri
psani na pocitacové klavesnici by vase predlokti mélo byt vzdy rovnobézné s podlahou a
pod Uhlem 90° k hornimu rameni. Dilezité je také spravné umisténi monitoru a obcasné
procviCovani zapésti, které brani syndromu karpalniho tunelu.
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2. Vrstvéte, vrstvete a vrstvéte

Vice vrstev obleceni predstavuje U¢innou zbran proti kolisavym teplotam v mistnosti.
Oblékat a svlékat obleceni mlzete cely den a vyhnete se tim nepfijemnym teplotnim
Sokim. V zimnich mésicich nebo pfi silné klimatizaci se v praci vyplati mit i vlastni deku.

3. Investujte do vyhrivanych dek

V pripadé neustalého pocitu chladu mohou byt reSenim také vyhrivané deky. Existuji
dokonce vyhrivané podlozky vytvorené primo pro kancelarské Zidle, které Ize nabijet
prostrednictvim USB.

4. PouZivejte velka sluchatka
Pokud vam to napli prace umoziuje, vymeénte mala sluchatka za vétsi. Vétsi sluchatka
totiz vytvareji izolaci, kterad brani Uniku tepla z téla.

5. Vyzkousejte chladici gelové polstarky ¢i osobni vetrak

Pokud je vam horko, poridte si osobni vétracek, ktery snaz umistite na své pracovni
misto tak, aby studeny vzduch neproudil do celé mistnosti. A jestli je vam horko i tak,
podlozte si chodidla chladicimi gelovymi polstarky, které jsou k dostani v Iékarnach.

6. Nezapominejte se béhem dne hybat a ménit prostredi

Cas od Casu vstante od stolu, protahnéte se a projdéte se po mistnosti. Opét tak
pomUZete svému krevnimu obéhu a prestavky mezi praci vdm pomohou i k lepsi
koncentraci. V lété se jdéte projit ven.

7. Zkuste vice cvicit mimo pracovni dobu

Pravidelné cviCeni vede k lepSi termoregulaci. Télo se nauci zvladat teplotni vykyvy a
stane se odolné&jsi proti nachlazeni, které zplsobuji napfiklad ¢asté prechody z chladu
do horka.

Minimalni teplota na pracovistich se snizuje
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Uz je to tady. Dlouho slibované snizovani teplot na pracovistich a ve
verejnych prostorach je jiz posvécené zakonem. Tento tyden, 11. fijna,
se ve Shirce zakon({ objevilo nafizeni vlady ¢. 303/2022 Sb., kterym se
méni narizeni vlady c. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky
ochrany zdravi pfi praci, ve znéni pozdéjsSich predpisd, s Gcinnosti taktéz
od 11. fijna 2022. Spolu s nim vysly vyhlasky upravujici minimalni
teplotu v u¢ebnach nebo v pobytovych mistnostech nékterych staveb.
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Narizeni viady ¢. 303/2022 Sb.

V priloze €. 1 k nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., ve znéni pozdéjsich predpis(, ¢asti A tabulce
¢. 2 se ve sloupci ,to,min nebo tg,min" Cislo ,20" nahrazuje cislem ,18" a Cislo , 18" se

nahrazuje Cislem ,16" (viz nasledujici tabulka, ktera je soucasti tabulky C. 2).

MIW.m-2] tomax nebo
(brutto) tomin nebo tgmin temax
Energeticky vydej Minimalni teplota Maximalni teplota
Trida prace [°c] [°cl
I =80 18 27
Ila 81 a7 105 16 26

Pro vysvétleni, o jaké tfidy prace jde, priklddame nasledujici tabulku, ktera je
soucasti tabulky €. 1 - Priloha €. 1 cast A k narizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., ve znéni
pozdéjsich predpist.

Trida Energeticky vydej
prace Druh prace M (W.m-2)

Prace vsedé s minimalni celotélovou pohybovou aktivitou,
karcelafske administrativni prace, kontrolni éinnost v dozornach
a velinech, psani na stroji, prace s PC, laboratorni prace,
sestavovani nebo tiidéni drobrych lehkych pfedmétd, =80

Prace pfevaingé vsedeé spojend s lehkou manualni praci rukou
a paii, fizeni osobniho vozidla, a nékierych draZnich vozidel,
pFesouvani lehkych bfemen nebo pfekonavani mabych odpord,
automatizovane strojni opracovavani a monta malych lehkych
lla dilcd, kusové prace nastrojaih a mechaniki, pokladni, &laZ 105
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