©

LAHITAPIOLA Kuumassa tyoskentely
el meﬁw Ty6turvallisuus

Kuumassa tyoskentely

Keskittyminen ty6hdn on vaikeaa vireystilan laskiessa. Kuumuus kuormittaa elimistdda sekd vaikuttaa
haitallisesti fyysiseen ja henkiseen suorituskykyyn. Tdmén seurauksena virheet lisddéntyvat ja
tuottavuus laskee. Akillisiin limpdsairauksiin liittyvd sekavuus ja mahdollinen tajuttomuus kasvattavat
my®&s tapaturmariskid.

Kuumatyon katsotaan alkavan, kun ilman [dmpétila tydympdristossa ylittda 28 astetta. Tekijat, jotka
vaikuttavat kuumassa tyoskentelystd aiheutuvaan kuormitukseen:

e Lampdolotekijat: ilman ldmpdtila, kosteus, nopeus ja [dmposateily

e Tyon fyysinen raskaus

o Tyovaatetus ja henkilokohtaiset suojaimet

e Yksilolliset tekijat: ikd, sukupuoli, ruumiin rakenne, terveys, fyysinen kunto ja Idmmdnsietokyky

Sydadn lyé kuumassa nopeammin kuin huoneldmmaossd. Mitd raskaampi tyd ja mitd kuumempi ymparisto,
sitd enemmadn verta ohjautuu iholle elimistén viilentdmiseksi. Verenkierto lihaksissa vdhenee. Lihakset
vdsyvdat ja niiden suorituskyky laskee. Elimistdn neste- ja suolatasapainon yllapito vaikeutuu runsaan
hikoilun vuoksi. Kuumaan tottunut tyontekija pystyy tuottamaan hiked noin 600-1000 g tunnissa. Jos
menetettyd nestettd ei korvata juomalla, elimistd alkaa kuivua. Kuivuminen kuormittaa verenkiertoaq,
nostaa sisdelinten ldmpétiloja ja lisad dkillisten Idmpdsairauksien riskid.

Painon seuranta auttaa nestetasapainon ylldpitoaq, silld jano on huono mittari. Yli 3 %:n painon lasku
heikentdd selvasti lihasvoimaa, yli 4 %:n pudotus puolestaan kestdvyyttd. Hengen-vaarallisen
[dmpdhalvauksen vaara on todellinen, jos paino laskee yli 6 %.

Kuumassa tyéskentelyn terveysvaikutukset

e Runsas hikoilu kuumassa arsyttdd ihoa ja altistaa erilaisille ihomuutoksille ja -sairauksille

e Elimistdn nestetasapainoon vaikuttavan hormonitoiminnan muuttuminen kuumassa voi
aiheuttaa turvotusta alaraajoissa. Liikapaino ja korkea verenpaine lisddvat turvotuksen
mahdollisuutta kdsissd ja alaraajoissa

o Ulkotoissd suojaamaton iho altistuu auringon UV-sateilylle ja palovammoille

e Kuumuus voi heikentdd tasapainoa ja lisatd siten kaatumisriskia

Kuormituksen vidhentdminen

Kuumassa tydskentelyssd pitdd huolehtia elimistén neste- ja suolatasapainosta, palautumisesta ja
levosta. Tyontekijd voi vahentdd kuumasta aiheutuvaa kuormitusta seuraavilla ohjeilla:

o Totuttaudu kuumaan

e Juo riittdvasti, 1-2 dl kerralla 3-4 kertaa tunnissa (lyhyissd kuuma-altistumisissa pelkkd vesi
riittaa, kovissa pitkissa kuormituksissa sokeroidut marjamehut tai energiaa ja suoloja sisaltavat
urheilujuomat ovat suositeltavia)

e  Syd monipuolisesti, valipaloiksi sopivat esim. suolakurkut tai —pahkinat

e Pukeudu tyosi mukaan
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e Tauota ja jdrjestele tyosi fyysisen kuormitusasteen mukaan

o Kdaytd tyohosi sopivia jadhdytysmenetelmid

e Tunne terveydentilasi

¢ Huolehdi kunnostasi

e Kuumuuden haittoja torjutaan my&s suojavaatetuksella ja teknisilla keinoilla, jotka pienentdvat
tyoskentelypaikan ldmpdkuormaa

Ldhteet ja lisdtiedot

Tyo6terveyslaitos
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