Kuumassa tyoskentely
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Miksi kuuma on riski tyoterveydelle ja
-turvallisuudelle?

Tyd kuumassa koetaan epamiellyttavaksi - tyoviihtyvyys ja
-motivaatio heikkenevat. Keskittyminen on vaikeaa, kun vi-
reystila laskee. Kova kuumuus kuormittaa elimistoa

ja vaikuttaa haitallisesti fyysiseen ja henkiseen suoritusky-
kyyn: virheet lisdantyvat ja tuottavuus laskee. Akillisiin lam-
poOsairauksiin liittyva sekavuus ja tajuttomuus voivat aiheut-
taa tapaturman.

Mitka tekijat vaikuttavat kuumassa
tyoskentelyyn?

¢ lampoolotekijat: ilman lampotila, ilman kosteus,
ilman nopeus ja [amposateily

e fyysisen tyon raskaus

e tyovaatetus ja henkilokohtaiset suojaimet

¢ vyksilolliset tekijat: ika, sukupuoli, ruumiin rakenne,
terveys, fyysinen kunto ja lammonsietokyky

Mitka ovat kuuman kuormittavat
vaikutukset?

Sydin kuormittuu kuumassa Mitka ovat kuuman terveysvaikutukset?

e Runsas hikoilu kuumassa arsyttaa ihoa ja altistaa eri-
laisille ihomuutoksille ja -sairauksille.

e Hormonitoiminnan muuttuminen kuumassa voi aihe-
uttaa turvotusta alaraajoissa. Liikapaino ja korkea
verenpaine lisadvat turvotuksen mahdollisuutta.

e Kivuliaat kasivarren, jalka- ja vatsalihasten kouristukset
ovat tavallisia kuumatyontekijalla, joka juo runsaasti
vetta ja syo vahasuolaista ruokaa.

¢ Ulkotdissa suojaamaton iho altistuu auringon UV-satei-
lylle ja palovammoille.

Sydan lyo kuumassa nopeammin kuin huonelammossa. Mita
raskaampi tyo ja mita kuumempi ymparisto, sita enemman
verta ohjautuu iholle elimiston viilentamiseksi. Tyoskentele-
vien lihasten verenkierto vahenee. Lihakset vasyvat ja niiden
suorituskyky laskee. Kiertava verimaara vahenee hikoilun ja
nestehukan vuoksi. Sydamen toimintareservit heikkenevat
ja palautuminen on hitaampaa kuumassa tehdyn tyon jal-
keen kuin normaalilampotilassa tehdyn samanlaisen tyon
jalkeen.

Elimisto kuivuu

Runsas hientuotanto vaikeuttaa elimiston neste- ja suola- Kuinka kevennat tyotasi?

tasapainon yllapitoa. Kuumaan tottunut tyontekija pystyy

tuottamaan hikea noin 600-1000 g tunnissa. Jos e Totuttaudu kuumaan. Ensimmaiset paivat kuumassa

menetettyd nestettd ei korvata juomalla, elimistd kuivuu. ymparistossa ovat elimistolle vaikeimmat, silla kuu-

Kuivuminen kuormittaa verenkiertoa, nostaa sisdelinten maan totuttautuminen kestaa noin viikon.

Iampétiloja ja lisaa Akillisten I3mposairauksien riskia. * Juo riittavasti (vaikka ei janottaisi), 1-2 dl kerralla 3-4
kertaa tunnissa. Lyhyissa kuuma-altistumisissa pelkka

Nestevajauksen vaikutus vesi on riittdva nestevajeen korvaaja. Kovissa pitkissa

Painon seuranta auttaa nestetasapainon yllapitoa, sill3 jano kuormituksissa sokeroidut marjamehut tai tasapaino-

on huono mittari. Yli 3 %:n painon lasku heikentda selvésti tetut energiaa ja suoloja sisaltavat urheilujuomat ovat

lihasvoimaa, yli 4 %:n pudotus puolestaan kestavyytta. Jos suositeltavia.

paino laskee yli 6 %, henkea uhkaavan lampohalvauksen

vaara on todellinen. (jatkuu seuraavalle sivulle)
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Akilliset koko elimiston lamp6sairaudet

Lamposairaus

Ensi- ja myohaisoireet

Ensiapu ja jatkohoito

Auringonpistos
Paahan kohdistuva lampdosateily,
myoOs sisatoissa

Paansarky, artymys, pahoinvointi,
oksentelu

Siirry viileaan ja suojaan auringon- tai
muulta sateilylta. Toimita vaikeasti sairas
laakarintarkastukseen.

Lampopyortyminen
Akillisestd kuuma-altistumisesta
aiheutuva aivoverenkierron
hetkellinen vajaus

Yleinen heikkous, paansarky,
huimaus, haukottelu,
tyohaluttomuus, kalpeus,
pyortyminen

Keskeyta tyo ja siirry viileaan.

Juo runsaasti. Siirra pyortynyt viileaan
selinmakuulle ja kohota jalat, avaa kaulus.
Ei uutta kuuma-altistusta samana paivana.
Laakarintarkastus on tarpeen.

Lampouupuminen

Elimiston neste- ja suolavajaus
kehittyy kovassa kuumakuormituk-
sessa tunneissa, toistuvissa
lampoaltistuksissa paivien kuluessa

Yleinen heikkous, paansarky,
huimaus, sydamen tykytys, jano,
ruokahaluttomuus, lihaskrampit,
fyysisen ja henkisen suorituskyvyn
lasku, janon tunne voi havita,
artyisyys, aggressiivisuus, vaikeat
lihaskouristukset, pahoinvointi,
oksentelu ja tajuttomuus

Keskeyta tyo ja siirry viileaan.

Vahenna vaatetusta ja juo runsaasti.
Jaahdyta sairastunutta viileassa kunnes
perasuolesta mitattu Iampaétila on alle
38 °C (ks. lampohalvaus.)

Jos lampotilaa ei voida mitata,

kasittele kuin lampohalvauspotilasta.

Lampohalvaus

Elimiston lampaotilan saadon
pettaminen,

tiiviit suojavaatteet altistavat
nopeasti kovissa
kuumakuormituksissa

Vaikean nestevajauksen ja toistuvan
kuumakuormituksen seuraus
(ika, perussairaudet ja laakitys)

Oireet kuten lampouupumisessa,
vaikeasti sairastuneella lisaksi
tasapainohairioita, virtsan ja
ulosteen pidatyskyvyttomyytta

Keskeyta tyo ja siirry viileaan.

Vahenna vaatetusta ja juo runsaasti.
Jaahdyta viilealla vesisuihkulla tai
valele vedella. Lisaa ilmavirtausta
tuulettimilla tai I6yhyttamalla papereita
tai vaatteita.

Toimita potilas valittomasti
tehohoitoon. Ala keskeyta jaihdytysta
kuljetuksen aikana.

(jatkuu edelliselta sivulta)
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¢ Tauota ja jarjestele tyodsi: pida riittavan pitka tauko
ennen uutta kuumakuormitusta.

e Kayta tarvittaessa henkilokohtaisia jaahdyttimia
(esim. puhaltimet ja jadhdyttavat liivit).

e Tunne terveydentilasi.

e Huolehdi kunnostasi.
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