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Впервые

I .  ОБЩИЕ ИЗЛОЖЕНИЯ

1 . С реди в озд ей ств у ю щ и х  на о р га н и зм  ч е л о в е к а  ф а к то р о в  п р ои з­

в о д с т в е н н о й  среды  при вы полнении  стр о и те л ь н о -м о н та ж н ы х  р а б о т  в 

х о л о д н о е  в р ем я  г о д а  вед у щ ее  м е с т о  принадлеж ит м е т е о р о л о г и ч е ск и м  

у сл о в и я м , вызывающим охлаж ден и е работаю щ и х.

2 .  С теп ен ь  охлаж даю щ его в о з д е й с т в и я  м е т е о р о л о г и ч е с к и х  у с л о ­

в и й  на ч е л о в е к а  з а в и с и т  о т  п о к а з а т е л е й  а тм осф ер н ой  тем п ер ату р ы  и 

с к о р о с т и  в е т р а .  Э к ви вал ен тн ая  т е м п е р а т у р а  ж е с т к о с т и  м е т е о р о л о ­

г и ч е с к и х  у сл о в и й  (ж е с т к о с т и  п о г о д ы ) х а р а к т е р и з у е т  сум м арн ое  о х ­

лаждающее д е й с т в и е ,  к о т о р о е  о к а з ы в а е т  н а  о р г а н и з м  различн ы е с о ­

ч е т а н и я  отр и ц а тел ь н ы х  т е м п е р а т у р  и с к о р о с т е й  в е т р а  в  п е р е с ч е т е  

н а  у р о в е н ь  отр и ц а тел ьн ы х  т е м п е р а т у р  при о т с у т с т в и и  в е т р а  (ш т и л е ), 

п р и л .1  о б я з а т е л ь н о е .

3 .  По х а р а к т е р у  охлаж даю щ его в о з д е й с т в и я  н а  ор г а н и з м  р а зл и ­

чаю т т р и  с т е п е н и  ж е с т к о с т и  п о г о д ы :

п ер в а я  -  при э к в и в а л е н т н о й  т е м п е р а т у р е  д о  м и н у с  2 5 ° С ;  

в т о р а я  -  при эк в и в а л е н т н о й  т е м п е р а т у р е  о т  м и н у с  2 5 ,1  °С  

д о  м инус 3 0 °С ;

т р е т ь я . -  при э к в и в а л е н т н о й  т е м п е р а т у р е  о т  м и н ус 3 0 ,1 ° С  

д о  м инус 4 5 °С .

В н е се н о  ВНИИСТом У твер ж д ен о М и н н еф тега з- 
с т р о е м  1 8 . I I . 1 9 8 7  г .

С рок в в е д е н и я  
в  д е й с т в и е  
0 1 .0 1 .1 9 8 8  г .
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4 .  П редельн ая  ж е с т к о с т ь  п о г о д ы , ниже к о т р о й  р а боты  на о т ­

кры том  в о з д у х е  п р о в о д и т ь с я  не м о г у т ,  у с т а н а в л и в а е т с я  и сп ол н и ­

тельны ми к ом и тетам и  С о в е т о в  н ародн ы х д е п у т а т о в  для к а ж д ого  р а й о -
м и н у с 0

н а  р а б о т ы , н о  н е  н и ж ё м З С  (в  п е р е с ч е т е  на эк в и в а л ен тн ую  тем п е­

р а т у р у ) .  Т ем п ер ату р а  в о з д у х а  ниже м инус 4 0 °С  даже при н е зн а ч и ­

тел ьн ом  в е т р е  ( б о л е е  2  м / с )  служ ит о сн ов а н и ем  для прекращ ения 

р а б о т  п о  сообр аж ен и ям  ч р езв ы ч а й н о  н е б л а г о п р и я т н о г о  в о з д е й с т в и я  

н а  тер м ор егу л я тор н ы й  ап п а р а т  ч е л о в е к а . При с к о р о с т и  в е т р а  б о л е е  

15  м / с  в с е  виды  р а б о т  на откры том  в о з д у х е  прекращ аю тся  при лю­

бы х , даже небольш и х отр и ц а тел ьн ы х  атм осф ер н ы х те м п е р а т у р а х  в  

с в я з и  с  оп а сн о ст я м и  с е р ь е з н ы х  наруш ений функций ды хания , н а р у ­

шений ц е л о с т н о с т и  сл и з и с т ы х  о б о л о ч е к  г л а з ,  н о с а ,  в е р х н и х  дыха­

тел ьн ы х  п у т е й ,  в о зм о ж н о сти  б ы с т р о г о  отм орож ен и я  кожных п о к р о ­

в о в ,  незащищенных одеж дой  у ч а с т к о в  т е л а . Эффект охлаж дающ его 

д е й ст в и я  в е т р а  н о с и т  н еравном ерны й х а р а к т е р ; п о  м е р е  у вел и чен и я  

силы  в е т р а  п р и р о ст  охлаж дающ его эф ф екта на каждый м е т р  с к о р о с т и  

движ ения в о з д у х а  в о з р а с т а е т .

5 .  Для норм али зац и и  т е п л о в о г о  с о с т о я н и я  и  п редупреж ден и я  

п ер еох л а ж д ен и я  ор га н и зм а  н е о б х о д и м о  п р о в о д и т ь  т е п л о о б о г р е в  р а ­

ботаю щ и х. Режим т е п л о о б о г р е в а ,  ч а с т о т а  и  д л и т е л ь н о ст ь  п р е д с т а в ­

ляемы х р егл а м ен ти р ов а н н ы х  п ер ер ы в ов  у ст а н а в л и в а ю т с я  в  з а в и с и ­

м о с т и  о т  ж е с т к о с т и  п огод ы  и  т я ж ести  т р у д а  /р е к о м е н д у е м о е  при л . 2 ).

6 . Для о б о г р е в а  и отды ха  работаю щ и х в  з о н е  п р о и з в о д с т в а  

стр о и т е л ь н о -м о н т а ж н ы х  р а б о т  у ст а н а в л и в а ю т с я  сп е ц и а л ь н о  о б о р у д о ­

ван н ы е м обильны е в агон ы  дома или д р у ги е  помещ ения к о н т е й н е р н о ­

г о  ти п а . Помещения для о б о г р е в а  должны р а зм ещ а ть ся  на р а с с т о я ­

нии не б о л е е  75  м о т  м а кси м ал ьн о удаленны х р а б о ч и х  м е с т .

7 . С в об од н а я  площ адь помещений для о б о г р е в а  и к р а т к о в р е ­

м е н н о г о  отды ха  должна о б е с п е ч и в а т ь  в о з м о ж н о ст ь  о б о г р е в а  в с е х
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р аботаю щ и х в  н а и б о л е е  м н о г о ч и сл е н н о й  с м е н е  с  об я за те л ь н ы м  в ы д е ­

лен и ем  м е с т а  для с и д е н и я  каж дому р а б о ч е м у .

8 .  В помещ ении для  о б о г р е в а  д олж н а п о д д е р ж и в а т ь с я  тем п ер а ­

т у р а  н а у р о в н е  плюс 2 4  -  плюс 2 6 °С , с к о р о с т ь  движ ения в о з д у х а  н е  

долж на превы ш ать 0 , 3  м / с ,  о т н о с и т е л ь н а я  в л а ж н о с т ь  к о л е в а т ь с я  в  

п р е д е л а х  4 0 -6 0 % .

9 . Для повыш ения тем п ер а ту р ы  в н у т р е н н и х  п о в е р х н о с т е й  п ом е­

щения для о б о г р е в а  с л е д у е т  ул учш и ть  т е п л ои зол я ц и ю  п ол а  и  с т е н ?
б а за л ь т о в о го  в ол ок н а или

и с п о л ь з у я  сп ец и а л ьн ы е  маты  и з у у г л е г р а ф и т о в о й  тк а н и  № •& , с о з д а н ­

ны х И н сти ту том  п р о б л е м  м а т е р и а л о в е д е н и я  АН УССР.

1 0 . П омещ ения дл я  о б о г р е в а  о б о р у д у ю т с я  спец и ал ьн ы м и  у с т ­

р о й с т в а м и  для  л у ч и с т о г о  о т о п л е н и я , с  и с п о л ь з о в а н и е м  дл я  э т и х  

ц е л е й  и с т о ч н и к о в  э л е к т р и ч е с к о г о  и н ф р а к р а с н о го  и з л у ч е н и я  и н т е н ­

с и в н о с т ь ю  1 , 0  -  1 , 5  к а л /с м 2»м и н  б е з  отк р ы ты х  с п и р а л е й . И сточн и ­

к и  о б о г р е в а  н еобходи м о р а с п о л а г а т ь  п о  п е р и м е т р у  пом ещ ений н а 

р а с с т о я н и и  0 ,2 5  -  0 , 3  м о т  п ол а  с  у с т а н о в к о й  ф ок у си р у ю щ его  э к р а ­

н а  и  н а п р а в л ен и ем  л у ч и с т о г о  т е п л а  н а н о г и  с и д я щ е го  в о  в р ем я  о б о ­

г р е в а  р а б о ч е г о .

1 1 . При п е р в о й  с т е п е н и  ж е с т к о с т и  п о го д ы  (э к в и в а л е н т н а я  тем ­

п е р а т у р а  д о  м и н ус 2 5 °С )  о б о г р е в  о с у щ е с т в л я е т с я  при т е м п е р а т у р е  

в о з д у х а  в  помещ ении плюс 2 5 °С , пр и ч ем  у к а з а н н а я  т е м п е р а т у р а  п о д -
кж

д е р ж и в а ется ^ н а  у р о в н е  п о л а ,  т а к  и  на у р о в н е  г о л о в ы  о б о г р е в а ю ­

щ е г о с я  ч е л о в е к а .  В рем я о б о г р е в а  р а в н о  п р о д о л ж и т е л ь н о ст и  п р е д о ­

с т а в л е н н о г о  п ер ер ы в а  с  у ч е т о м  т я ж е с т и  т р у д а  ( с м .р е к о м е н д у е м о е  

п р и л .2 ) .

1 2 . При в т о р о й  с т е п е н и  ж е с т к о с т и  п о го д ы  (э к в и в а л е н т н а я  т е м ­

п е р а т у р а  о т  м и н ус 2 5 , 1°С  д о  м и н ус 3 0 °С )  о б о г р е в  о с у щ е с т в л я е т с я  

п р и  т е м п е р а т у р е  в о з д у х а  в  помещ ении р а в н ой  плюс 25°С  с  и с п о л ь з о -
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ванием  в  к а ч е с т в е  д ополн и тел ьн ы х и с т о ч н и к о в  о б о г р е в а  э л е к т р и ч е с ­

к и х  инф ракрасны х и з л у ч а т е л е й  и н т е н си в н о ст ь ю  1 , 0  -  1 ,5  к а л /с м ^ . мин 

В рем я о б о г р е в а  р а в н о  п р од ол ж и тел ь н ости  п р е д с т а в л я е м о г о  переры ва 

с  у ч е т о м  тя ж ести  т р у д а  (см .р ек ом ен д у ем ы е  п р и л . ф а З ) .

1 3 . При т р е т ь е й  с т е п е н и  ж е с т к о с т и  п огод ы  (э к в и в а л е н т н а я  тем ­

п е р а т у р а  о т  минус 3 0 ,1 ° С  до п р ед ел ь н ой  т ем п ер а ту р ы , п р е д у см а т р и в а ­

ющей прекращ ение п р о и з в о д с т в а  р а б о т  для д а н н о го  р а й о н а , н о  н е ни­

же м инус 4 5 ° С ) ,  о б о г р е в  о с у щ е с т в л я е т с я  при т е м п е р а т у р е  в о з д у х а

в  помещ ении плюс 26 °С  с  и сп о л ь зо в а н и е м  в  к а ч е с т в е  д оп ол н и тел ьн ы х  

и с т о ч н и к о в  о б о г р е в а  э л е к т р и ч е с к и х  инф ракрасны х и з л у ч а т е л е й  ин­

т е н с и в н о с т ь ю  1 ,5  к а л /с м ^ м и н . В ремя о б о г р е в а  р а в н о  пр од ол ж и тел ь­

н о с т и  п р ед оста в л я ем ы х  п ер ер ы в ов  с  у ч е т о м  т я ж ести  т р у д а  ( с м .р е к о ­

м ен д у ем ое  п р и л .2 ) .

1 4 . О б о гр е в  р а б о ч и х  долж ен п р о в о д и т ь с я  при с н я т о й  в ер х н ей  

одеж де и о б у в и .

1 5 . С целью  у ск о р е н и я  с о г р е в а н и я  ор га н и зм а  в  п у н к т а х  о б о г ­

р е в а  р е к о м е н д у е т с я  о б о р у д о в а т ь  п р и с п о с о б л е н и я  для л о к а л ь н о г о  

о б о г р е в а  р у к ,  н о г ,  спины  (с т о л ы  с  обогр ева ем ы м и  я чей ка м и  для р у к , 

об о гр е в а е м ы е  пан ели  п о  длине с т е н  за  с и д е н ь я м и , я щ и к и -п од ста в к и  

для  н о г ) ,  с  в озм ож н ость ю  р е гу л и р о в а н и я  в  н и х  тем п ер а ту р ы  о т  3 0  

д о  6 0 °С .

1 6 . С у точ н а я  к а л о р и й н о ст ь  р а ц и он ов  п и тан и я  работаю щ и х в  

х о л о д н о е  вр ем я  г о д а  должна с о с т а в л я т ь :  при  вы полнении  р а б о т  с р е д ­

ней тя ж ести  -  4 5 0 0 -5 0 0 0  к к а л , при выполнении тяж елых р а б о т  -  

5 5 0 0 -6 5 0 0  к к а л .

1 7 . С оотнош ение пищевых в е щ е ст в  в  с у т о ч н о м  р а ц и он е  должно 

с о с т а в л я т ь :  при выполнении р а б о т  ср е д н е й  т я ж е ст и : б е л к о в  -  1 9 0  г
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( 1 4 $ ) ,  ж и р ов  2 1 0  г  {35%), у г л е в о д о в  6 9 0  г  ( 5 1 $ ) ;  при  вы пол н ен и и  

тяж елы х р а б о т :  б е л к о в  2 2 0  г  ( 1 4 $ ) ,  ж и р ов  2 4 0  г  ( 3 5 $ ) ,  у г л е в о д о в  

8 2 0  г  ( 5 1 $ ) .

1 8 . В итамины  в  с у т о ч н о м  р а ц и о н е  должны с о д е р ж а т ь с я  в  с л е ­

дующих к о л и ч е с т в а х :  в и та м и н  А -  2  м г ,  ви там и н ы  гр у п п ы  В -  4  м г ,  

в и т а м и н  РР (н и к о т и н о в а я  к и с л о т а )  -  3 0  м г ,  в и та м и н  С (а с к о р б и н о ­

в а я  к и с л о т а )  -  1 5 0  м г ,  ви там и н  Д -  5 0 0  м г .

1 9 . В с е  р а бота ю щ и е  должны о б е с п е ч и в а т ь с я  е ж е д н е в н о  го р я ч и м  

т р е х р а з о в ы м  п и т а н и е м .

2 0 .  У чи ты ва я  б ы с т р о е  с г о р а н и е  э н е р г е т и ч е с к и х  з а п а с о в  п р и  р а ­

б о т е  в  х о л о д н о е  в р е м я  г о д а ,  н е о б х о д и м о  о р г а н и з о в ы в а т ь  дл я  р а ­

ботаю щ и х в т о р о й  з а в т р а к  ( ч е р е з  2 , 0  -  2 , 5  ч  п о с л е  н а ч а л а  р а б о ч е ­

г о  д н я ) и  п ол д н и к  ( ч е р е з  2 , 0  -  2 , 5  ч  п о с л е  о б е д е н н о г о  п е р е р ы в а ) .  

К а л о р и й н о с т ь  в т о р о г о  з а в т р а к а  (п о л д н и к а )  долж на с о с т а в л я т ь  при  

вы п ол н ен и и  р а б о т  с р е д н е й  т я ж е с т и  5 0 0  -  6 0 0  к к а л ,  п ри  вы п ол н ен и и  

тя ж ел ы х р а б о т  7 0 0  -  8 0 0  к к а л . П римерны й с о с т а в  р е к ш ы н н у а ш а  

п р о д у к т о в  п р и в е д е н  в  р е к о м е н д у е м о м  п р и л .4 .

2 1 .  В с в я з и  с  у си л е н и е м  в о д н о - с о л е в о г о  о б м е н а  и  у в е л и ч е н и е м  

п о т е р ь  х л о р и с т о г о  к а л ь д и  н а т р и я  о р г а н и з м о м  п р и  р а б о т е  ч е л о в е к а  

н а  х о л о д е ,  в  еж едн евн ы й  р а ц и о н  р е к о м е н д у е т с я  в в о д и т ь  0 , 5  -  0 , 6  г  

п и т ь е в о й  с о д ы .

2 2 .  С у т о ч н а я  н ор м а  ж и д к о с т и  долж на с о с т а в л я т ь :  2 , 0  -  2 , 5  л 

п р и  в ы п ол н ен и и  р а б о т  с р е д н е й  т я ж е с т и  и  2 , 5  -  3 , 0  л -  п р и  вы п ол ­

н ен и и  тяж елы х р а б о т . Для п р и г о т о в л е н и я  ч а я  и  д р у г и х  г о р я ч и х  н а ­

п и т к о в  п у н к ты  о б о г р е в а  должны б ы т ь  о б о р у д о в а н ы  ти та н а м и  или

э  л е к т р о к и п я т и  льн и ка м и .

2 3 .  Для защиты о т  х о л о д а  р а б о ч и м  и служащим в ы д а е т с я  те п л а я
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с п е ц о д е ж д а  и с п е ц о б у в ъ ,  п р е д у см о т р е н н а я  "Т иповы м и отр а сл ев ы м и  

норм ам и б е с п л а т н о й  вы д ач и  сп ец од еж д ы , с п е ц о б у в и  и д р у г и х  с о е д с т в  

и н д и в и д у а л ьн ой  за щ и ты ", утверж ден н ы м и  П оста н ов л ен и ем  Г о с к о м т р у д а  

СССР и П резидиум а ВЦСПС о т  2 4  м ая  IP 8 3  г .  № Ю О /Б -9 ,  с  у ч е т о м  

п р о ф е сс и и  и к л и м а т и ч е с к о г о  п о я с а ,  в  к о т о р о м  в е д у т с я  р а б о т ы .

2 4 .  Для ул учш ен и я  защиты р у к  о т  х о л о д а  р е к о м е н д у е т с я  п о д -  

о д е в а т ь  п од  защ итные рукави ц ы  ш ер стян ы е п е р ч а т к и ; д л я  защиты 

н о г  с л е д у е т  о д е в а т ь  д в е  пары ш ер стя н ы х  н о с о к  р а з н о г о  р а з м е р а .

Для защиты отк р ы ты х  у ч а с т к о в  кожных п о к р о в о в  н е о б х о д и м о  приме­

н я т ь  ж ировы е в е щ е с т в а  т и п а  г у с и н о г о  ж и ра .

2 5 .  С ц ел ью  п р ед у п р еж ден и я  р а з в и т и я  сн еж н ой  сл е п о т ы  (сн еж ­

н ой  о ф т а л ь м и и ), о с о б е н н о  в  п е р и од  "с и я н и я  с н е г о в "  н е о б х о д и м о  

п р и м ен я ть  отк р ы ты е защ итны е оч к и  т и п а  012-Л Н С и п р оф и л а к ти ч еск и  

за к а п ы в а ть  еж ед н ев н о  в  каждый г л а з  п о  1 - 2  к ап л и  1 0 - 2 0 ^ - г о  ал ь ­

б у ц и д а  или 0 , 2 5 ^ - г о  с е р н о к и с л о г о  ц и н к а , л и б о  1%-то п р о т а р г о л а .

2 6 .  Для защиты о т  х о л о д а  и в е т р а  в о  в р ем я  р а б о т ы  н е о б х о д и ­

м о  п р о в о д и т ь  о р г а н и з а ц и о н н о -т е х н и ч е с к и е  м е р о п р и я т и я : п р и м ен я ть  

укры тия ти п а п а л а т о к , о б о р у д о в а т ь  к аби н ы  с т р о и т е л ь н ы х  машин 

эфф ективными обогр еваю щ и м и  у с т р о й с т в а м и ,  м е с т а  р е м о н т а  с т р о и т е л ь ­

ных машин о б о р у д о в а т ь  специальны м и утеп л ен н ы м и  укры ти ям и  а н г а р ­

н о г о  т и п а , д л я  п е р е в о з о к  р аботаю щ и х к  м е с т а м  п р о и з в о д с т в а  р а б о т

и о б р а т н о  п р и м ен я ть  у теп л ен н ы й  а в т о т р а н с п о р т  и т . д .
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П рилож ение I  
О б я з а т е л ь н о е

Э к ви в ал ен тн ая  т е м п е р а т у р а  ж е с т к о с т и  м е т е о р о л о г и ч е с к и х  
у сл о в и й  (ж е с т к о с т и  п о г о д ы ) с  у ч е т о м  охлаж даю щ его д ей ­
с т в и я  в е т р а

Э к в и в а л ен тн а я  т е м п е р а т у р а  в  ш ти л ь , ° С ,  при  ра зл и чн ы х  
с к о р о с т я х  в е т р а ,  м / с

Штиль 2 - 3  4 - 5  6 - 7  8 - 9  10  I I - I 2  1 3 -1 4  1 5 -1 6  1 7 -1 8

+10 + 10 •Л +4 +2 0 - I - 1 , 5 - 2 - 3 - 3 , !

+5 +5 +3 - 2 - 5 - 7 - 7 , 5 - 8 - 1 0 - I I - 1 2

0 0 - 2 - 8 - 1 2 - 1 4 - 1 5 , 5 - 1 7 - 1 8 - 1 9 - 2 0

- 5 - 5 - 7 - 1 4 - 1 9 - 2 2 - 2 3 - 2 4 - 2 6 - 2 8 - 3 0

- 1 0 - 1 0 - 1 2 - 2 1 - 2 6 , 5 - 2 9 - 3 0 , 5 - 3 2 - 3 4 - 3 5 - 3 6

- 1 5 - 1 5 - 1 7 , 5  - 2 7 - 3 2 - 3 5 - 3 6 , 5 - 3 8 - 4 0 - 4 2 - 4 3

- 2 0 - 2 0 - 2 5 - 3 4 - 3 9 - 4 3 - 4 4 , 5 - 4 6 - 4 9 - 5 1 - 5 3

- 2 5 - 2 5 - 2 8 - 3 8 - 4 4 - 4 9 - 5 0 . 5 - 5 2 - 5 4 - 5 7 - 5 9

- 3 0 - 3 0 - 3 3 - 4 4 - 5 1 - 5 6 - 5 8 - 6 0 - 6 3 - 6 4 - 6 8

—3 5 - 3 5 - 3 8 - 5 1 - 5 8 - 6 4 - 6 5 , 5 - 6 7 - 7 1 - 7 3 - 7 4

- 4 0 - 4 0 - 4 4 - 5 7 - 6 5 - 7 1 - 7 4 - 7 6 - 7 8 - 8 1 - 8 2

- 4 5 - 4 5 - 4 9 - 6 3 - 7 2 - 7 8 - 8 0 - 8 3 - 8 7 - 8 9 - 9 0

- 5 0 - 5 0  - 5 4 - 6 9 - 8 0  - 8 5 , 5 - 8 8 - 9 0 , 5 - 9 4 - 9 7 - 9 9

П ока­
з а т е л и
а т м о с ­
ф ерн ой
т е м п е ­
р а т у р ы ,

°С

П р и м еч ан и е: О п а с н о с т ь  об м ор ож ен и я  отк р ы ты х  у ч а с т к о в  т е л а  м ож ет
и м е т ь  м е с т о  при  лю бой т е м п е р а т у р е  ниж е О С . Н аибольш ая о п а с н о с т ь  в о з ­
н и к а е т  при м е т е о р о л о г и ч е с к и х  у с л о в и я х ,  у к а за н н ы х  в  ниж ней ч а с т и  т а б ­
лицы и вы делен н ы х д в ой н ой  лом ан н ой  л и н и ей . Повыш енная о п а с н о с т ь  о х ­
лаж дения  ор га н и зм а  и обм ор ож ен и я  отк р ы ты х  у ч а с т к о в  т е л а  м ож ет  в о з ­
н и к н у т ь  при эк в и в а л ен тн ы х  т е м п е р а т у р а х д р а сп ол ож ен н ы х  в  с р е д н е й  ч а с ­
ти  та бл и ц ы , вы деленны х с в е р х у  од и н ар н ой  и с н и з у  д вой н ой  ломанными 
линиями. При п о к а з а т е л я х ,  р а сп ол ож ен н ы х  в  в е р х н е й  ч а с т и  табл и ц ы , вы­
делен н ы х с н и з у  од и н ар н ой  лом анной  лини ей  о т м е ч а е т с я  у м ер ен н а я  о п а с ­
н о с т ь  охлаж ден и я  ор га н и зм а  и  отм ор ож ен и я  отк р ы ты х  у ч а с т к о в  т е л а  ч е ­
л о в е к а .
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П рилож ение 2 
Р ек ом ен д у ем ое

П е р и о д и ч н о с т ь  и п р о д о л ж и т е л ь н о ст ь  р егл а м е н ти р о в а н н ы х  
п е р е р ы в о в  для о б о г р е в а  в  з а в и с и м о с т и  о т  ж е с т к о с т и  
п о г о д ы  и  т я ж е ст и  т р у д а

С т е ­
п е н ь  
ж е с т ­
к о с ­
ти  п о ­
год ы

Э к ви в ал ен тн ая
т е м п е р а т у р а ,

°С

П р о д о л ж и т е л ь н о ст ь  р е гл а м е н т и р о в а н н ы х  п е р е р ы в о в  
для о б о г р е в а

при  вы пол н ен и и  р а б о т  при в ы п ол н ен и и -
с р е д н е й  т я ж е с т и  тяж елых р а б о т

I .

2 .

3 .

От о д о  - ; 10

От - I I д о -20

От -21 д о -25

От -26 ДО -30

От -31 ДО -35

От -36 ДО -40

От -41 ДО -45

По од н ом у  1 0  м и н у тн ом у  п е р е р ы в у  в  с е р е д и н е  
п е р в о й  и в т о р о й  пол ови н ы  р а б о ч е г о  дня
1 0  м инутны е переры вы  10  м и н утн ы е переры вы  
ч е р е з  каждые 2  ч  р а б о т ы  ч е р е з  каждые 1 , 5  ч

р а б о т ы
10  минутны е переры вы  
ч е р е з  каждый ч а с  р а б о ­
ты
15 м и н утн ы е переры вы  
ч е р е з  каждый ч а с  р а б о ­
ты

15 м ин утн ы е переры вы  
ч е р е з  каждые 5 0  мин 
р а б о т ы
20  м ин утн ы е переры вы  
ч е р е з  каждые 5 0  мин 
р а б о т ы
15  м ин утн ы е переры вы  
ч е р е з  каждые 3 0  мин 
р а б о т ы

1 5  м ин утн ы е переры вы  
ч е р е з  каждый ч а с  р а ­
б оты
1 5  м ин утн ы е переры вы  
ч е р е з  каждые 50  мин 
р а б о т ы

2 0  м и н утн ы е переры вы  
ч е р е з  каждые 5 0  мин 
р а б о т ы
2 0  м и н утн ы е переры вы  
ч е р е з  каждые 4 0  мин 
р а б о т ы
2 0  м инутны е переры вы  
ч е р е з  каж дые 3 0  мин 
р а б о т ы

П ри м ечан и я :
1 . В с е  р а б о т ы  в  з а в и с и м о с т и  о т  ф и з и ч е ск и х  з а т р а т  н а и х  вы п ол н ен и е 
п о д р а з д е л я ю т с я  н а л е г к и е ,  с р е д н е й  т я ж е с т и  и  тя ж ел ы е .К  л е гк и м  р а б о т а м  
о т н о с я т с я  виды  т р у д а ,н е  требую щ и е с и с т е м а т и ч е с к о г о  ф и з и ч е с к о г о  н ап ­
ряж ения  или п од н я ти я  и п е р е н о с к и  т я ж е с т е й ,  при вы п ол н ен и и  к о т о р ы х  
э н е р г о з а т р а т ы  не превышают 1 5 0  к к а л /ч .  К р а б о т а м  с р е д н е й  т я ж е с т и  о т ­
н о с я т с я  р а б оты ,в ы п ол н я ем ы е  с т о я  или с и д я ,с в я з а н н ы е  с  п е р е н о с к о й  н е ­
бол ьш и х  т я ж е с т е й  (д о  10  к г ) ,  при  к о т о р ы х  э н е р г о и .т р а т ы  о р г а н и з м а  н е 
превыш ают 2 5 0  к к а л /ч .  К ф и з и ч е ск и  тяжелым о т н о с я т с я  р а б о т ы ,с в я з а н ­
ные с  с и с т е м а т и ч е с к и м  ф и зи ческ и м  н ап р яж ен и ем ,п ер ем ещ ен и ям и  или п е р е н о  
с к о й  т я ж е с т е й  в е с о м  б о л е е  10  к г  при э н е р г о т р а т а х  о р г а н и з м а , превыш а­
ющих 2 5 0 к к а л /ч .
2 .  При вы пол н ен и и  р а б о т ,о т н о с я щ и х с я  к  р а з р я д у  л е г к и х ,с л е д у е т  и с п о л ь з о  
в а т ь  режимы т е п л о о б о г р е в а ,  р ек ом ен д ов а н н ы е  для  р а б о т  с р е д н е й  т я ж е с т и .
3 .  В ел и чи н а э н е р г о т р а т  в  к к а л /ч  у  р а б о ч и х  р я д а  о сн ов н ы х  п р о ф е с с и й : 
э л е к т р о с в а р щ и к и -п о т о л о ч н и к и  -  2 4 0 , маш инисты  э к с к а в а т о р о в  -  2 3 0 , 
и зол и р овщ и ки  -  2 2 0 ,  в о д и т е л и  б ол ь ш егр у зн ы х  машин -  2 6 0 , зем лекопы  -  
4 9 0 ,  т р а к т о р и с т ы  -  2 5 0 ,  арм атурщ ики -  3 0 0 , каменщ ики -  3 2 0 ,б е т о н щ и -
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ки -  3 6 0 , ш тукатуры  -  2 2 5 ,  маляры -  2 3 0 .
4 .  О р и ен ти р овочн ы е р а с ч е т  э н е р г о т р а т  при вы полнении  ра зл и чн ы х  в и ­
д ов  р а б о т  мож но п р о в о д и т ь  к освен н ы м  п у тем  п о  ч а с т о т е  п у л ь с а  ( р е ­
к о м е н д у е м о е  п р и л .4 ) .
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Приложение 3 
Рекомендуемое

Ориентировочные энерготраты человека в ккал/мин 
при различной частоте пульса (уц/мин).

ккал/мин уд/мин ккал/мин уп/мин ккал/мин

2,50 91 4,36 121 7,10
2,56 92 4,42 122 7,20
2,62 93 4,48 123 7,30
2,68 94 4,54 124 7,40
2,74 95 4,60 125 7,50
2,80 96 4,66 126 7,60
2,86 97 4,72 127 7,70
2,92 98 4,78 128 7,80
2,98 99 4,84 129 7,90
3,04 100 5,00 130 8,00
3,10 101 5,10 131 8,10
3,16 102 5,20 132 8,20
3,22 ЮЗ 5,30 133 8,30
3,28 104 5,40 134 8,40
3,34 105 5,50 135 8,55
3,40 106 5,60 136 8,70
3,46 107 5,70 137 8,85
3,52 108 5,80 138 9,00
3,58 109 5,90 139 9,15
3,64 ПО 6,00 140 9,30
3,70 III 6,10 141 9,45
3,76 112 6,20 142 9,60
3,82 ИЗ 6,30 143 9,75
3,88 114 6,40 144 9,90
3,94 115 6,50 145 10,05
4,00 116 6,60 146 10,20
4,06 П7 6,70 147 10,35
4,12 118 6,80 148 10,50
4,18 119 6,90 149 10,65
4,24 120 7,00 150 10,80
4,30
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Для р а с с ч е т а  и оц ен к и  с т е п е н и  т я ж ести  т р у д а  в  п р оф есси и  в  

к к а л /ч а с  п о  ч а с т о т е  п у л ь с а  в  н ач ал е оп р ед ел я ю т  ч а с т о т у  п у л ь с а  

/у д /м и н /  и с о о т в е т с т в у ю щ и е  ей  э н е р г о т р а т ы  (п о  т а б л .1  ц р и л .З ) при 

вы полнении каж дой оп ер ац и и  в  о т д е л ь н о с т и  и в  периоды  отд ы х а ,в к л ю ­

ч а я  паузы  в  р а б о т е .  По данным х р он ом етр а ж а  оп р ед ел я ю т суммарный 

р а с х о д  в р ем ен и  з а  р а б оч и й  д е н ь  н а  вы полнение каж дой оп ер а ц и и  (м и н ) 

и сум м арн ое  в р ем я  о тд ы х а .

На о сн о в а н и и  э т и х  дан н ы х р а ссч и ты в а ю т  сумм арны е э н е р г о т р а т ы  

н а  вы пол н ен и е каж дой оп ер а ц и и , в с е х  оп ер а ц и й  з а  р а б о ч и й  д е н ь ,с р е д ­

н е ч а со в ы е  и ср ед н есм ен н ы е  э н е р г о т р а т ы  в  п р о ф е сс и и .

В с в я з и  с о  сл ож н ость ю  п о д с ч е т а  ч а с т о т ы  п у л ь с а  в о  в р ем я  р а б о ты  

оп р ед ел я ю т  е г о  ч а с т о т у  с р а з у  п о с л е  заверш ен и я  каж дой  оп ер а ц и и  н а  

1 - й  или 2 - й  м и н у т е  / ч а с т о т а  п у л ь с а  и з м е р я е т с я  в  т е ч е н и е  1 5  с ) .  По 

т а б л .2 п р о и з в о д и т с я  п е р е в о д  п ол у ч ен н ой  ч а с т о т ы  п у л ь с а  н а  с о о т в е т ­

ствующ ую ей  ч а с т о т у  п у л ь с а  в о  в р ем я  р а б о т ы .

Т абл и ц а 2
---------------------------------------------------------------------------------------- г
Ч а с т о т а  п у л ь с а  п о с л е  ок он ч а н и я  оп ер а ц и и  i 

(у д /м и н )  ч е р е з :  j
i

Ч а с т о т а  п у л ь с а  
в о  в р ем я  р а боты  
(у д /м и н )

I  МИН 2  мин j

I
i

2  !
t

3

76 74  84
78  76  86
79 77  8 8
81 79 90
82 80  9 2
84 81  9 4
86  8 3  9 6
8 8  8 4  9 8
89 85 10 0

86 10291
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I 2 3

92 87 104
94 89 106
96 90 108
97 91 n o
98 92 112
100 93 114
102 94 I I 6
104 95 118
105 96 120
107 97 122
109 99 124
III 100 126
113 101 128
115 103 130
117 104 132
119 106 134
121 107 136
123 108 138
126 III 140
130 115 142
134 118 144
137 121 146
141 125 148
145 128 150
148 131 152
150 133 154
152 135 156
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Приложение
Р ек ом ен д у ем ое

П ер еч ен ь  п р о д у к т о в , рекомендуемы х: для 
вклю чения в  с о с т а в  л е гк и х  з а к у с о к  для 
в тор ы х  з а в т р а к о в  и пол дн и к ов

П родукты К а л ор и й н ость
ккал

К ол б а са  (1 0 0  г )  с  черным хл ебом 30 0

О тварная гов я д и н а  (1 0 0  г ) 3 0 0

В етчи н а  (1 0 0  г )  с  белым хлебом 27 5

Сыр (5 0  г )  с  бнлым х л ебом 335

М асло (2 0  г )  с  белым хл ебом 2 7 0

Яйцо о т в а р н о е 60

П ечен ье  (5 0  г ) 19 0

С та ка н  б у л ь о н а  (к у р и н о г о ,  м я с н о г о ) 3 0

Ш околад плиточны й (2 0  г ) 10 0

С такан  м ол ок а 69

Кофе с  м ол оком  и двумя кускам и  с а х а р а 3 7

Чай с  двум я к уска м и  с а х а р а 35
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