
 Жара, и время уборки 

Жара и тяжелый физический труд во время уборочной кампании могут 

оказывать значительное влияние на организм, повышая риск теплового удара, 

обезвоживания и обострения хронических заболеваний. В жару организм 

испытывает дополнительную нагрузку для охлаждения, что может привести к 

учащенному сердцебиению, повышению артериального давления и другим 

проблемам со здоровьем.  

При высоких температурах организм испытывает трудности с 

терморегуляцией, что может привести к тепловому удару, 

сопровождающемуся повышением температуры тела, учащенным 

сердцебиением, головокружением, тошнотой и даже потерей сознания.  

Обезвоживание: 

Потливость в жаркую погоду приводит к потере жидкости и электролитов, что 

может вызвать обезвоживание, нарушение водно-солевого баланса и 

снижение работоспособности.  

Нагрузка на сердечно-сосудистую систему: 

Жара заставляет сердце работать интенсивнее, чтобы обеспечить охлаждение 

организма, что может быть опасно для людей с сердечно-сосудистыми 

заболеваниями.  

Обострение хронических заболеваний: 

Жара может усугублять течение хронических заболеваний, таких как болезни 

сердца, легких, почек и диабет.  

Влияние на психическое здоровье: 

Экстремальная жара может вызывать раздражительность, усталость, 

снижение концентрации внимания и даже приводить к нервным срывам.  

Влияние уборочной кампании на организм: 

Физическая нагрузка: 

Уборочные работы связаны с тяжелым физическим трудом, который в 

сочетании с жарой может значительно увеличить нагрузку на организм.  

Повышенная потребность в жидкости: 

Во время работы в поле требуется больше жидкости для восполнения потерь 

через пот, что может быть сложно обеспечить в условиях жары.  

Риск травм: 



Усталость и снижение концентрации внимания в жаркую погоду могут 

увеличивать риск получения травм во время работы.  

Меры предосторожности: 

Ограничение работы в самые жаркие часы: 

По возможности, работу в поле следует планировать на утренние и вечерние 

часы, избегая пиковой жары.  

Обеспечение достаточного потребления жидкости: 

Необходимо пить достаточно воды, чтобы восполнять потери через пот, и 

употреблять продукты, богатые электролитами.  

Использование защитной одежды и головных уборов: 

Светлая, легкая одежда и головной убор помогут защитить от солнца и 

перегрева.  

Организация перерывов в прохладных местах: 

Регулярные перерывы в прохладных местах помогут организму 

восстановиться.  

Оказание первой помощи при перегреве: 

Необходимо знать признаки перегрева и уметь оказать первую помощь, 

включая охлаждение тела и обильное питье.  

Внимание к состоянию здоровья: 

Людям с хроническими заболеваниями следует особенно внимательно следить 

за своим самочувствием и принимать необходимые меры предосторожности 

 


