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О параметрах микроклимата на предприятиях в теплый период времени.

Управление Роспотребнадзора по Нижегородской области, в связи с наступлением жары, обращает внимание на возможность возникновения перегревания организма у работающих из-за нарушения теплообмена.  
Для предотвращения неблагоприятного воздействия микроклимата на рабочих местах в производственных помещениях на самочувствие, работоспособность и здоровье работающих необходимо руководствоваться Санитарными нормами и правилами СанПиН 2.2.4.548-96 «Гигиенические требования к микроклимату производственных помещений», соблюдение требований которых является обязательным для всех предприятий и организаций.

СанПиН 2.2.4.548-96 регламентируют допустимую верхнюю границу температуры воздуха на рабочих местах в пределах 26ºС - 28ºС в зависимости от категории работ. При таких высоких температурах на рабочих местах необходимо предусмотреть увеличение скорости движения воздуха и уменьшение влажности, но не ниже 55%.  
Непременное условие в жару – это употребление большого количества воды. Дневная потеря воды взрослым человеком составляет 2,5-3 литра, а при тяжёлой физической работе в жаркое время года она может достичь 10 литров.  Не стоит пить никаких, якобы освежающих, сладких газированных напитков, они не утолят жажду, а усилят ее.  Регулярно пить рекомендуется только чистую воду в течение дня, всякий раз, когда ощущается жажда. 
Кроме воды полезен в жару и зеленый чай без добавления сахара. Хорошо утоляют жажду разведенные натуральные соки, особенно сок из сельдерея, лимонный сок, разведенный с водой в пропорции 1:10.  
При температуре воздуха на рабочих местах выше допустимых величин необходимо проводить оздоровительные мероприятия (например: кондиционирование воздуха, воздушное душирование, использование вентиляторов для увеличения скорости воздуха на рабочих местах, регламентацию времени работы, в частности перерывы в работе и т.д.)

Если не удается довести параметры микроклимата на рабочих местах до допустимых величин, то рекомендуется сокращение продолжительности рабочего дня. Информация о продолжительности рабочего дня при высокой температуре воздуха в зависимости от категории выполняемых работ имеется в приложении №3 СанПиН 2.2.4.548-96. 

Руководители предприятий, организаций и учреждений вне зависимости от форм собственности и подчинённости обязаны привести рабочие места в соответствие с требованиями к микроклимату, предусмотренными СанПиН 2.2.4.548-96.

К должностным лицам, не обеспечившим нормативные значения показателей микроклимата на рабочих местах, могут быть применены меры административного воздействия.

Зам. руководителя                                                                                                                   О.Н. Княгина   
Непременное условие в жару – это употребление большого количества воды. Не стоит пить никаких, якобы освежающих, сладких газированных напитков, они не утолят жажду, а усилят ее и пополнят запас калорий в организме. Регулярно пить рекомендуется только чистую воду в течение дня, всякий раз, когда ощущаете жажду. Откажитесь от кофе и алкогольных напитков, ведь они ускоряют обезвоживание организма. Кроме воды полезен в летний зной и зеленый чай без добавления сахара. Хорошо утоляют жажду разведенные натуральные соки, особенно сок из сельдерея. Для восстановления электролитного баланса организма пейте лимонный сок, разведенный с водой в пропорции 1:10. Кроме того, большое количество витамина С, укрепит организм, ослабит такие возможные последствия жары, как головная боль или общая вялость.

Источник: http://medvesti.com/sovety/1888-kak-legche-perenosit-zharu.html
Что пить в жаркую погоду?
     Вода – второй по значимости для человека фактор внешней среды после воздуха.   Вода входит в состав всех биологических тканей человека и составляет 60-70% его массы. Потеря 20-22% жидкости приводит к смерти. Из организма человека происходит постоянное выделение воды с растворёнными в ней продуктами жизнедеятельности и её возмещение из окружающей среды. Дневная потеря воды взрослым человеком составляет 2,5-3 литра. При тяжёлой физической работе в жаркое время года потеря увеличивается до 10 литров.  

     Наступили жаркие дни, какие же именно напитки лучше принимать в жару?
     Конечно  вода - основной источник  утоления жажды. Прекрасно освежает, стимулирует аппетит и даже снимает усталость минеральная вода, подойдут для этой цели столовые воды со степенью минерализации не более 1 г/л, а также лечебно-столовые — с минерализацией 4~5 г/л.  Побороть жажду помогут добавленные в воду ломтик лимона или несколько кислых ягод — клюквы или брусники. За один раз не стоит выпивать больше 150-200 мл воды, это приводит к чрезмерной нагрузке на сердце и почки. Не рекомендуется пить ледяную воду, т.к.  ее употребление  может способствовать развитию простудных заболеваний. 

     Чай- это очень полезный напиток, богатый витаминами, минералами, танинами, который тоже хорошо утоляет жажду.   

     Помогают утолять жажду соки, особенно   свежевыжатые.  Лучше всего утоляют жажду кислые фруктовые и ягодные, а также овощные соки без мякоти или разбавленные водой. Но пить их надо сразу после приготовления, потому что уже через полчаса в продукте почти не остается витаминов – все они разрушаются под воздействием света и кислорода.   Соки с мякотью, а также купажированные (смешанные) соки утоляют жажду гораздо хуже. Однако они содержат еще и клетчатку, пектин, жирорастворимые витамины, поэтому их питательная ценность выше.  

      Кефир, ряженка, а также экзотические тан, айран и кумыс отлично освежают и избавляют от жажды, за час они усваиваются на 90–95%.  

     Не рекомендуется пить в жару сладкие газированные напитки, лимонады, алкогольные напитки.  

