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О рекомендациях по снижению риска 
воздействия на состояние здоровья 
аномально высокой температуры 

Повышение температуры окружающей среды и интенсивное воздействие солнечного излучения на организм человека приводят к повышению температуры тела, усилению потоотделения, снижению объема и повышению вязкости крови, нарушению тонуса сосудов, потере минеральных веществ. Аномальная жара может стать причиной теплового или солнечного удара, привести к декомпенсации хронических заболеваний (особенно: ишемической болезни сердца, артериальной гипертензии, эндокринных заболеваний, желчнокаменной и мочекаменной болезни и др.). Повышается риск тромбоза сосудов, пищевых отравлений, инфекционных и простудных заболеваний.

Чтобы предупредить ухудшение состояния здоровья важно не только знать, но и понимать, почему следует соблюдать следующие простые правила.
1. Повышение температуры окружающей среды воспринимается организмом как стресс. Рефлекторно организм включает механизмы защиты. Вместе с тем, у лиц, страдающих хроническими заболеваниями, резервы организма снижены. Именно поэтому важно строго соблюдать назначения лечащих врачей. Не пропускать прием назначенных лекарственных препаратов. Своевременно контролировать артериальное давление, уровень сахара в крови, состояние свертывающей системы крови. Соблюдать питьевой и двигательный режим. При ухудшении состояния здоровья не откладывать посещение врача.

2. Привести в тонус расширенные артериолы и капилляры позволит прохладный, а лучше контрастный душ. Курение, алкогольное опьянение, кофеинсодержащие напитки, напротив, усугубляют состояние сосудистого тонуса, усиливают обезвоживание организма.
3. Все биохимические процессы в организме человека происходят в воде. Поэтому важно своевременно восполнять количество жидкости, а заодно и минеральных веществ, интенсивная потеря которых происходит в результате усиленного потоотделения (особенно солей калия и магния, необходимых для  нормальной работы сердечной мышцы). Для этого рекомендуется в течение всего дня небольшими порциями пить прохладную минеральную воду, охлаждённый зеленый или белый чай, отвары из сухофруктов, натуральные соки, квас.
Наиболее простыми, но точными индикаторами определения индивидуально необходимого объема жидкости являются чувство жажды и изменение цвета мочи. В норме моча имеет светло-соломенный цвет и становится тем темнее, чем больше организм нуждается в воде.
4. Температура тела человека формируется под влиянием процессов теплообразования и теплоотдачи. 
Пока температура внешней среды не превышает температуру кожи человека (32 – 340 С), источниками теплообразования являются реакции окисления поступающих с пищей органических веществ и гликолиза АТФ, который происходит при сокращении скелетных мышц.

Отсюда правило, в жару надо меньше двигаться и исключить калорийную и трудно перевариваемую пищу (жирное мясо, жареные, копченые и острые продукты питания). 

Есть рекомендуется небольшими порциями, пять-шесть раз в день. Предпочтение отдавать продуктам растительного происхождения: крупам, овощам, фруктам. 

При температуре воздуха до 32оС теплоотдача осуществляется 4 способами: путем инфракрасного излучения – до 60%, конвекции – до 15%, испарения воды с кожи и слизистых дыхательных путей – до 10% и кондукции – до 5% всего отдаваемого тепла.

Конвекция (передача тепла движущимися частицами внешней среды (воздух, вода) пропорциональна скорости движения частиц внешней среды и ее теплопроводности. Поэтому рекомендуется любым доступным способом ускорить движение воздуха (включить приточно-вытяжную вентиляцию, кондиционер, вентилятор, обмахиваться веером или другим подручными средствами, открыть окна и (или) двери), принять душ, ванну, облиться водой, смочить водой области тела, где близко расположены крупные сосуды: шея, запястья, лодыжки.

Кондукция (передача тепла при непосредственном соприкосновении кожи с другими физическими объектами) пропорциональна разнице средних температур и теплопроводности контактирующих тел, площади и времени их соприкосновения. Повысить эффективность теплоотдачи этим способом можно, приложив к вискам, шее, запястьям, лодыжкам прохладный предмет, улегшись на прохладную поверхность.
Инфракрасное излучение тем больше, чем больше градиент температуры и площадь тела, не покрытая одеждой. Поэтому для охлаждения рекомендуется принимать воздушные ванны. Надевать легкую одежду из натуральных тканей (хлопок, лен, шелк) светлых тонов, свободного покроя, оставляющую открытыми область шеи, руки, ноги. Правда это правило работает, пока температура воздуха, не превысит 32оС.
Как только температура воздуха достигнет 32оС, организм начнет нагреваться непосредственно от жаркого окружающего воздуха (закон физики: тепловая энергия передается от более горячего предмета к более холодному), при этом теплоотдача путем конвекции резко снижается, а инфракрасного излучения – прекращается совсем. Поэтому при такой температуре воздуха достичь охлаждения путем обмахивания или обнажения тела не получается. Следует, наоборот, изолировать тело от перегретого воздуха при помощи одежды, максимально закрывающей все открытые участки тела.
Испарение, как способ теплоотдачи, «работает» при любой температуре окружающей среды. Даже при полном отсутствии видимого потоотделения через кожу испаряется до 0,5 л  сутки. Эффективность испарения тем выше, чем выше температура и ниже влажность окружающей среды. При 100% влажности испарение невозможно. Для усиления испарения рекомендуется мыть тело и волосы средствами, содержащими в своём составе эфирные масла (эвкалипта, мяты, грейпфрута, ментола). 
5. Для защиты от прямых солнечных лучей необходимо пользоваться головным убором (летняя шляпа, панама, платок и т.п.), солнцезащитными очками, зонтами. Сократить продолжительность пребывания на солнце. По возможности сместить время передвижения по улице на утренние (до 12) или вечерние (после 16) часы, увеличить количество остановок на отдых в тени или под деревьями. Максимально ограничить либо перенести на утреннее или вечернее время поездки на личном и общественном транспорте.
6. Резкий (10 градусов и больше) перепад температуры окружающей среды может спровоцировать сильный спазм сосудов, результатом которого станет обморок, приступ стенокардии, внезапное резкое повышение артериального давления. Прием очень холодных напитков может спровоцировать ангину. Поэтому не рекомендуется пить очень холодную воду, принимать очень холодный душ, резко снижать при помощи кондиционера температуру в помещениях.
7. Если приходится проводить в кондиционируемом помещении много времени, следует располагаться в стороне от охлажденного потока воздуха. Обычно в кондиционерах обитает масса бактерий, и их воздействие вместе с холодным воздухом могут привести к обострению хронических бронхитов и развитию пневмонии у лиц с ослабленным иммунитетом.

8. Чтобы избежать пищевого отравления рекомендуется исключить из рациона скоропортящиеся продукты питания. Тщательно мыть перед употреблением фрукты и овощи. 
9. Причиной химического отравления организма в жару могут стать даже бутылки из некачественного мягкого пластика (на нем легко образуются изломы). Для хранения жидкости в жару лучше использовать емкости из стекла либо из качественного твердого пластика. 
Если избежать теплового или солнечного удара не удалось и появились покраснение кожи лица, головокружение; головная боль; учащение пульса и дыхания; тошнота, необходимо как можно скорее оказать пострадавшему первую помощь: поместить в тень или в более холодное место (идеальный вариант – ванна с температурой воды 18-20°С), уложить в горизонтальное положение и приподнять ноги, расстегнуть или снять одежду, ослабить ремень, галстук, обтереть виски, лицо, шею, запястья, лодыжки водой, при возможности, к голове можно приложить лед, гипотермический пакет. Если человек в сознании, давать ему пить небольшими глотками прохладную, при возможности, минеральную или подсоленную воду. Если состояние человека не улучшается или имеет место потеря сознания, то пострадавший обязательно должен быть доставлен в организацию здравоохранения для оказания медицинской помощи.

Направляется для использования при проведении инструктажей по охране труда, на технической учебе.
Главный инженер  
Белорусской железной дороги 



В.Н. Шубадеров
41 Касаткина 225 23 47
Рассылается: всем НОД, ИРЦ, НХ – по ППП «Канцлер», ЦЗИ, НО, ЖБ, ЦНТИ, КТЦ, ЦРНТ, ДЦППК, НПРЕД, ДОРВОД, МЭК, БЖДПР, БТА, РСП, ЦМПР, всем ПМС, СХП Рачковичи.
Всего: 35 экз.
