Tyoterveyslaitos

Kuumatyon kuormittavuus ja
hallinta tyopaikoilla

Tulevaisuudessa kuumatydskentely lisdantyy myods Suomessa. Nama
ohjeet on suunnattu erityisesti Suomen ilmastoon tottuneille
tyontekijoille.

Ota huomioon kuumassa tyoskentelyssa myos tyon fyysinen kuormitus!
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Kuormittuneisuus
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lampoatila kohoaa
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* Leipomotyd * Lapiointi
* Muuraus » Raskaiden tyokalujen kaytto
* Metsan- ja puutarhanhoitotydt » Raskaiden kuormien nosto ja
» Maataloustyot kantaminen

* Pelastajan raskaimmat tyotehtavat

Tyon kuormittavuus kasvaa, kun tyo on fyysisesti raskasta
ja sita tehdaan kuumassa.

Lihastyon lisaksi elimistd joutuu samanaikaisesti tehostamaan
lammaonsaatelya.
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Tauon pituuden maaraa tyon kuormittavuus

+ Taukojen maara ja pituus riippuu kuumassa tehdyn tyon kuormittavuudesta.
» Raskaassa tyossa elimistd lampenee nopeammin kuin kevyessa tai
keskiraskaassa tyossa.
* Elimisto jaahtyy hitaammin raskaan tyon jalkeen.
+ Tydpaivan aikana elimistd [ampenee koko ajan, vaikka taukoja pidettaisiin.
* Elimistdon lampdkuorman nousua voi hidastaa pitamalla tydssa riittavasti taukoja.

Toimi nadin ennen kuumassa tyoskentelya

+ Valta kovaa kuormitusta ennen ty6ta, esim. juoksulenkkia tai muuta raskasta treenia.

* Juo nestetta jo ennen tyopaivan alkua.

* Pue tyovaatteiden alle vain valttamaton vaatetus. Vaatteiden tulisi sopia kuumassa
tydskentelyyn.

Toimi ndin tyopaivan aikana
* Muista juoda vetta saannollisesti.
* Jos ty0 jatkuu pitkaan, juo lisaksi elektrolyyttipitoisia juomia. Niita ovat
esimerkiksi urheilujuoma tai kivennaisvesi.
» Sy6 saanndllisesti. Kuumassa ei valttamatta huomaa nalkaa samalla tavalla kuin
viiledssa.
+ Pida taukoja tyossa.
* Ole tauon aikana rauhallisesti ja valta fyysista aktiivisuutta.
* Vieta tauot viileassa. Tavallinen huoneenlampd riittaa.
+ Kayta viilennykseen apuvélineitd, jos mahdollista.
» Esimerkiksi tuuletinta, kylmapakkausta tai viilennettya kosteaa pyyhetta
* Riisu suoja- tai turvavarusteet tauon ajaksi, jos se on mahdollista.
 Tunnista liiallisen lampenemisen oireet ja reagoi niihin valittdmasti.

Toimi ndin tyopaivan jalkeen
* Mene viiledan tilaan ja lepaa.
* Juo riittavasti ja syo saanndllisesti myds tyopaivan jalkeen.

Hyvinvointia tydstd
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Lammonsietokykyyn vaikuttaa moni asia

* Kuumiin olosuhteisiin sopeutuu noin parissa viikossa.

* Levanneena ja palautuneena jaksaa paremmin myos kuumissa olosuhteissa.

* Hyvakuntoinen henkil6 sietdaa kuumuutta paremmin.
* Erityisesti kestavyysharjoittelu parantaa lammonsietokykya.

poistumista kehosta.

sairaudet ja laakitykset.

Kuumuus kuormittaa kehoa ja mielta

* Aineenvaihdunta ja lihastyd tuottavat jo itsessaan
lampada.
*  Kun tydntekija tekee raskasta fyysista tyota kuumassa
ymparistossa, elimiston lampdkuorma kasvaa enemman.
*  Kun elimiston lampdétila nousee:
* sydan- ja verenkiertoelimistd kuormittuvat
* lihakset vasyvat ja lihasten voimantuottokyky
heikkenee
»  Lisaksi kuumuus heikentaa keskittymiskykya ja
tarkkaavaisuutta. Se kasvattaa tapaturmariskia tyossa.
*  Kuumuus aiheuttaa myo6s henkista kuormitusta.
Varsinkin silloin, kun olo on tukala eika kehoa voi
viilentaa.

Kun kehossa on paljon rasvaa, se toimii eristeend. Rasva heikentaa siis [ammon

lkaantyessa lammonsaatelykyky heikkenee. Siihen vaikuttaa erityisesti erilaiset
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