         Літо. Спека. Як працювати при підвищеній температурі, щоб спека не впливала на здоров’я і не призвела до нещасного випадку
         При підвищеній температурі повітря з метою профілактики перегрівання організму (гіпертермії) необхідно організувати раціональний режим праці.

       Мікроклімат за ступенем впливу на тепловий баланс людини (співвідношення надходження й витрат теплової енергії), що досягається координуванням процесів теплопродукування й тепловіддачі, поділяється на нейтральний, нагрівальний і охолоджувальний.

         Нагрівальний мікроклімат — це поєднання параметрів мікроклімату (температури повітря, вологості, швидкості руху, інфрачервоного випромінювання), за якого спостерігається порушення теплообміну людини з довкіллям, виражене накопиченням тепла в організмі понад верхню межу оптимальної величини (> 0,87 кДж/кг) та/або збільшенням частки втрати тепла під час роботи потових залоз (> 30 %) у загальній структурі теплового балансу, з появою загальних або локальних дискомфортних тепловідчуттів (трохи тепло, тепло, спекотно).

         Рекомендовані норми щодо встановлення належних умов праці наведено в Державних санітарних нормах 3.3.6.042–99 «Санітарні норми мікроклімату виробничих приміщень» (ДСН 3.3.6.042–99).
         При підвищеній температурі повітря з метою профілактики перегрівання організму (гіпертермії) необхідно організувати раціональний режим праці та відпочинку. 
         Так, відповідно до ДСН 3.3.6.042-99 при мікрокліматичних умовах, що перевищують допустимі параметри, внутрішньозмінний режим праці та відпочинку організовують за рахунок тривалості робочого часу, зокрема:

         - за температури повітря, що перевищує допустимий рівень, тривалість регламентованих пе​рерв становить не менше 10 % робочого часу на кожні 2 °С перевищення; 
         -   за поєднання температури повітря, що перевищує допустимий рівень, з відносною вологістю повітря, яка перевищує 70 %, тривалість регламентованих перерв рекомендується встановлювати не менше 20 % робочого часу.
         При роботах на відкритих місцевостях і температурі зовнішнього повітря 35 ºС і вище, тривалість періодів безперервної роботи повинна становити 15-20 хвилин з наступною тривалістю відпочинку не менше 10-12 хвилин в охолоджуваних приміщеннях.

         При цьому допустима сумарна тривалість термічного навантаження за робочу зміну для осіб, які використовують спеціальний одяг для захисту від теплового випромінювання не повинна перевищувати 4-5 годин, і 1,5-2 години для осіб без спеціального одягу.

         В охолоджуваних приміщеннях, аби уникнути негативного впливу на організм великого перепаду температур, слід підтримувати температуру повітря на рівні 24-25°C.

         Робота при температурі зовнішнього повітря більше 37 ºС за показниками мікроклімату належить до небезпечних (екстремальних). За цієї температури не рекомендується проведення робіт на відкритому повітрі. Слід змінити порядок робочого дня та перенести години роботи на ранковий або вечірній час.

         Для захисту від надмірного теплового випромінювання необхідно використовувати спеціальний одяг або одяг з натуральних тканин. В умовах підвищеної температури рекомендується допускати до роботи осіб не молодше 25 і не старше 40 років.

         Одним із традиційних методів боротьби зі спекою є провітрювання.

Розрізняють такі види провітрювання:

         - природне - тяга повітря здійснюється за рахунок різниці температур повітря; 
         -  штучне - механічними та електронними приладами.

Штучне провітрювання здійснюється зазвичай побутовими вентиляторами й кондиціонерами.
         З метою профілактики зневоднення організму рекомендується правильно дотримуватися питного режиму. Рекомендована температура питної води, напоїв, чаю + 10-15 ºС. Для оптимального забезпечення водою рекомендується також відшкодовувати втрату солей і мікроелементів, що виділяються з організму з потом, за рахунок вживання підсоленої води, мінеральної лужної води, молочнокислих напоїв (знежирене молоко, молочна сироватка), соків, вітамінізованих напоїв, киснево-білкових коктейлів.

         Пити воду слід часто і потроху, щоб підтримувати хорошу гідратацію організму (оптимальний вміст води в організмі, який забезпечує його нормальну життєдіяльність, обмін речовин). При температурі повітря більше 30 ºС і виконанні робіт середньої тяжкості, потрібно випивати не менше 0,5 л води на годину - приблизно одну склянку кожні 20 хвилин.

         Для підтримки імунітету і зниження інтоксикації організму рекомендується вживання фруктів і овочів.
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