Tyoterveyslaitos

Parempaa kuumatyon riskien
hallintaa tyopaikoille

Kuumassa tydskentelyssa taytyy ottaa huomioon tydympariston
lampotila ja tyon fyysinen kuormitus. Elimiston [dampdtila nousee
nopeasti, kun tydon kuormitus ja ympariston lampdotila ovat korkeita.
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Uusia suosituksia kuumatyohon

1. Kuumassa yli +30 °C lampdtilassa voi tehda raskasta tyota ilman keskeytysta
enintaan 30 minuuttia.

2. Jos raskas tyo jatkuu tauon jalkeen, tyoskentelyaika taukojen valilla lyhenee,
vaikka suosituksen mukaiset tauot pidetaan.

3. Kun kuumassa lampédtilassa tehdaan raskasta tyota, palautumiseen tarvitaan
vahintaan 20 minuutin tauko.

*  Jos raskas kuumatyo jatkuu yhta kuormittavana, taukojen kesto pitenee.

4. Huoneenlammdssa levaten elimistdon [ampdotila palautuu perustasolle noin 45—
60 minuutissa.
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Tyoterveyslaitos

Kuumassa tyoskentelyn terveys- ja tyotapaturmariskeja

Kuumassa tyoymparistossa elimiston lammaonsaately lisaa sydan- ja
verenkiertoelimiston kuormitusta.

Kun lihasten lampd&tila nousee liikaa, lihakset vasyvat ja voimantuottokyky
heikkenee.

Elimistdon [ampdtilan nousu ja fyysinen kuormittuneisuus heikentavat myos
kognitiivista suorituskykya, mika lisaa tapaturmariskia.

Tutkittu tieto osoittaa, etta tyon kuormitustasolla on suuri merkitys elimiston
lampadtilan nousunopeuteen.

Kuumiin olosuhteisiin tottuminen vie aikaa. Varsinkin kesan ensimmaiset
hellejaksot ja uuden kuumatyon aloittaminen voivat olla haastavia
tyontekijalle.

Nain vahennat kuumatyon riskeja

Tyon jarjestelyn toimet

Varmista riittava palautuminen tydvuorojen valilla.

TyoOkierto ja lyhyet tydskentelyjaksot fyysisesti raskaissa tyovaiheissa vahentavat
kuumatyon riskeja.

Yksi pidempi tauko keskella tyévuoroa vahentaa lampdkuorman kertymista.
Raskaita ty6vaiheita tulee ulkotdissa valttaa vuorokauden kuumimpina aikoina.
Paivan kuumimpia hetkia voidaan valttaa tydaikajarjestelyilla, esimerkiksi
aloittamalla tyopaiva aikaisemmin.

Taukotilat, tyo- ja suojavaatteet seka turvavarusteet

Taukotilan tulisi olla viilea, enintdaan huoneenlampaoinen.

Tauon aikana tyontekijan olisi hyva riisua lampdkuormaa lisaavat tyovaatteet seka
erilaiset suoja- ja turvavarusteet.

Kayta aktiivisia viilennysmenetelmid, joita ovat esimerkiksi erilaiset
kylmapakkaukset, viilentimet ja mahdollisuus kayda suihkussa.

Kiinnita mahdollisuuksien mukaan huomiota tydvaatteiden ja muiden varusteiden
materiaaleihin. Hyva materiaali kuumaty6hon on kevyt ja hengittava.
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Tyoterveyslaitos

Lammonsietokykyyn vaikuttaa moni asia

Kuumiin olosuhteisiin sopeutuu noin parissa viikossa.
Levanneena ja palautuneena jaksaa paremmin myos kuumissa olosuhteissa.

Hyvakuntoinen henkild sietdad kuumuutta paremmin.
* Erityisesti kestavyysharjoittelu parantaa lammaonsietokykya.

Kun kehossa on paljon rasvaa, se toimii eristeena. Rasva heikentaa siis lammon
poistumista kehosta.

Ilkaantyessa lammaonsaatelykyky heikkenee. Siihen vaikuttaa erityisesti erilaiset
sairaudet ja laakitykset.

Kuumatyon terveysriskit ovat todellisia, mutta niitéd voidaan hallita.
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