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Tyopaikan ilmoitustaululle! 9/2018

Tyoskentely kuumalla ilmalla

Tydskentely ymparistossa, jonka lampdtila on yli 28 °C voi aiheuttaa
terveydelle haittaa. Kuuma-altistuminen voi alkaa alemmissakin
lampdotiloissa, jos tyd on erittain raskasta. Kuumuus kuormittaa
elimistda ja vaikuttaa haitallisesti niin fyysiseen kuin henkiseenkin
suorituskykyyn, jonka seurauksena virheiden maara lisaantyy ja
tyoviihtyvyys seka tuottavuus laskevat.

Tyo6turvallisuutta koskevissa sdadoksissa ei ole lampdoloille sellaisia arvoja tai
tasoja, joiden ylittyessa tai alittuessa tydnantajalle olisi maaratty velvoitteita
haitan vahentamiseksi. Siksi tydnantajan on tapauksittain arvioitava
lampdooloihin liittyvat riskit ja valittava niiden vahentamiseksi tarpeelliset
toimet. Lampoolojen arvioiminen on tyoterveyshuollon tydpaikkaselvityksen
oleellinen osa, ja tydnantajan on varmistettava, etta se on tehty riittavan
kattavasti. Tydsuojeluhallinnossa on laadittu suositusarvot ilman lampdatilalle,
virtausnopeudelle ja ilmankosteudelle riippuen tehtavan tyon raskaudesta.

Tybnantajan on huolehdittava siita, etta tydilman lampdétilasta, kosteudesta ja
likkeesta seka lamp6a tai kylméaa sateilevista pinnoista aiheutuu
mahdollisimman vahan haittaa tai vaaraa tyontekijan terveydelle ja
turvallisuudelle. Vaikka lampdoloille ei ole lainsdadanndssa laadittu raja-
arvoja, tulee tyénantajan huolehtia teknisin toimenpitein siita, etta lampdétila
tyopaikalla pysyy alle +28 °C:ssa. Jos tyOpaikan ilman lampdtila teknisista
toimista huolimatta helteen vuoksi ylittda 28 °C, tydbnantajan on rajoitettava
sitd aikaa, jonka tyontekijat tydskentelevat tallaisessa tydilmassa. Tyota on
tauotettava riittavasti.

Yhden tytskentelyjakson pituus saa olla enintd&n 50 minuuttia tunnissa, jos
tyontekija tekee pakkotahtista kevytta tai keskiraskasta tyota ja lampétila on
29-33 °C. Jos lampdtila on tallaisessa tydssa yli 33 °C, pisin tydskentelyjakso
saa olla enintdan 45 minuuttia tunnissa. Naissa tilanteissa tyontekijan olisi siis
voitava tehda tydta 10—15 minuuttia tuntia kohden vileammassa tydtilassa.

lImoita tydnantajalle, jos lampooloissa on parantamisen varaa tai jos
lampdviintyvyydesséa on ongelmia, ellei tata asiaa ole jo kasitelty
tyopaikkaselvityksessé tai muissa arvioinneissa. Jos tyoskentelet
poikkeuksellisissa lampo6oloissa (yli 28 °C), varmista, etta tyéterveyshuolto on
arvioinut terveystarkastusten tarpeen.
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Tyoskentelyd kuumassa voi keventdd muun muassa seuraavasti:

Juo riittavasti. Fyysisessa tydssa kuumassa juo jopa 1- 2 dl kerralla, 3-4
kertaa tunnissa. Koska jano on huono nestetasapainon mittari, kannattaa
seurata myos painoa. Kevyessakin tydssa nesteitd on syyta nauttia, mutta
valta ylinesteytysta.

Vahenna lampdrasitusta valitsemalla ty6hon sopiva kevyt ja valja vaatetus.

Sy6 monipuolisesti. Vaikka nalan tunne on kuumalla usein vahaisempi,
elimisto tarvitsee energiaa helteelldkin, erityisesti riittdva suolan saanti on
hyva turvata.

Tauota tyota helteella fyysisen kuormitusasteen mukaan. Fyysisessa tyossa
kuumassa taukoja pidetddn useammin kuin tavallisesti helteen tukaluusasteen
mukaan. Vietéa tauot varjossa, valtd suoraa auringon paahdetta.

Kayta tyohdsi soveltuvia jaahdytysmenetelmid. Lampokuormitusta vahentavéat
esimerkiksi tuulettimet ja ilmastointilaitteet, lapiveto, kaynti viledssa
suihkussa, oleskelu ilmastoidussa autossa.

Anna elimistdn palautua yolla. Jarjestele makuuhuoneesi mahdollisimman
vilpoisaksi ja kay viiledssa suihkussa ennen nukkumaanmenoa. Yo6n aikana
viilentynyt keho auttaa elimistda palautumaan kuumakuormituksesta.

Muista, etta jotkut sairaudet ja ladkkeet voivat heikentaa lammonsietoa.
Infektioiden aikana ja vakavampien tulehdustautien toipilasaikanakin
lammaonsaately on herkka hairiintyméaéan. Ihosairaudet, sydan- ja
verisuonisairaudet, keskushermoston sairaudet seka aineenvaihdunnan
sairaudet, kuten diabetes ja kilpirauhasvaivat, voivat altistaa lamp6tasapainon
pettdmiselle kuumakuormituksissa.

Ole tavallistakin maltillisempi alkoholin kaytdssa. Alkoholi poistaa nestetta
elimistostéa ja nostaa syketasoa jo levossa.

Tyoskentely kuumassa nostaa elimiston liampétilaa

Sydameen kohdistuva rasitus kasvaa kuumassa tydskenneltaessa, silla
kuumassa verta ohjautuu iholle elimiston viilentdmiseksi sitd enemman, mita
raskaampi on ty0 ja kuumempi ymparistd. Verenkierron ohjautuminen iholle
voi vahentaa tydskentelevien lihasten verenkiertoa: lihakset vasyvat ja niiden
suorituskyky laskee.

Kovassa kuumuudessa lamp6& poistuu elimistosta vain hdyrystyneen hien
muodossa.

Runsas hientuotanto vaikeuttaa elimistdn neste- ja suolatasapainon yllapitoa.
Kuumaan tottunut tyontekija pystyy tuottamaan hiked noin 600—-1000 g
tunnissa. Jos menetettyd nestetta ei korvata juomalla, elimist6 kuivuu.
Kuivuminen kuormittaa verenkiertoa, nostaa sisaelinten lampdétiloja ja lisaa
akillisten [amposairauksien riskia.
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Painon seuranta auttaa nestetasapainon yllapitoa, silld jano on huono mittari.
Yli 3 %:n painon lasku heikentaa selvasti lihasvoimaa, yli 4 %:n pudotus
puolestaan kestavyytta. Jos paino laskee yli 6 %, henkea uhkaavan
lampo6halvauksen vaara on todellinen.

Toimintakyky ja terveys

Vakavat lampo6sairaudet ovat Suomessa harvinaisia, mutta lievaasteiset
hairiot ja terveyshaitat ovat suhteellisen tavallisia. Kuumasta johtuvia oireita
ovat mm:

Auringonpistos, jossa paahéan ja niskaan kohdistuu voimakasta
lAmposateilya.

Lampdpyortyminen, joka aiheutuu pinta- ja dareisverenkierron
voimakkaasta vilkastumisesta, jolloin aivot jaavat hetkellisesti ilman
riittavaa verenkiertoa.

Lampokrampit, kivuliaat k&sivarren-, jalka- ja vatsalihasten kouristukset
ovat tavallisia kuumassa tydskentelevalla, joka juo runsaasti vetta ja
sy0 vahasuolaista ruokaa.

Kouristukset ennakoivat usein lampouupumista. Lampduupumisen
aiheuttaa tunteja kestava hikoilu, joka horjuttaa elimistén neste- ja
suola-tasapainoa.

Lampdhalvaus, jossa elimiston lammaonsaately-jarjestelma ylikuormittuu
tai sen toiminta hairiytyy.

Kuumuudella voi olla my6s tasapainoa heikentava vaikutus.

Liséatietoja saat omalta tydsuojeluvaltuutetultasi.

Terveisin

Niina Pentinmaki
tydymparistéasiantuntija




