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ПРЕСС-РЕЛИЗ

Питьевой режим на производстве в теплый период времени

Управление Роспотребнадзора по Нижегородской области информирует:

С наступлением жаркого лета  большинство людей ощущают дискомфорт от зноя. Особенно трудно высокую температуру окружающего воздуха переносить в условиях производства. Организм человека в жаркую летнюю погоду очень быстро теряет жидкость, что требует своевременного пополнения ее запасов. Поэтому очень важно соблюдать определенный питьевой режим.


«Питьевой режим — порядок потребления воды, устанавливаемый с учетом характера и степени тяжести работы людей, а также условий окружающей среды. Питьевой режим  приобретает особое значение при обильной потере воды организмом, что может иметь место в условиях жаркого климата, в так называемых горячих цехах, при длительной и значительной физической нагрузке», - отметила начальник отдела надзора по гигиене труда Потемина Е.В. 


Недостаток воды вызывает в организме значительные изменения (падение веса тела, увеличение вязкости крови, учащение пульса и дыхания, возникновение жажды и тошноты, сухость кожи и др.). 


Правильный питьевой режим способствует нормализации водно-солевого обмена и улучшает деятельность нервной системы и других органов. 


Дневная норма количества воды, поступающей с пищей и питьем, составляет 2,5 л в сутки на человека, а при высокой температуре окружающей среды — 3,5 л. При средней физической работе потребление воды может достигнуть 4 л, а в условиях жаркого климата — 5 л в сутки. 


Необходимое количество воды зависит не только от температуры и влажности окружающего воздуха, но также и от тяжести выполняемой работы. При тяжелой работе на открытом воздухе необходимо 6—6,5 л питьевой воды в сутки.


Идеальным средством утоления жажды является чистая вода или несладкий зеленый чай. Хорошо утоляют жажду разведенные натуральные соки, особенно сок из сельдерея, лимонный сок, разведенный с водой в пропорции 1:10. 


Летом, при температуре выше 20°С рекомендуется выпивать примерно 100-200 мл жидкости в час. Исключение составляют люди с проблемами сердечно-сосудистой системы, ожирением, гипертонией, а также те, у кого проблемы с почками.
Обильное питье в жару поможет организму не только поддержать баланс воды, но и избавиться от лишних солей, не давая, таким образом, жидкости задерживаться, вызывая отеки. 


Вода  должна быть по возможности негазированной, а соки – свежевыжатыми, без добавления сахара. Минеральную воду лучше выбирать несоленую.


Также в жару важно контролировать и температуру потребляемой жидкости, желательно, чтобы она была комнатной температуры. 
За дополнительной информацией Вы можете обратиться
в пресс-службу Управления Роспотребнадзора по Нижегородской области 
к Екатерине Иконниковой - 432-94-30
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