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SISATOISSA

KUORMITTUMINEN

- miten pysya toimintakykyisena

kuumassa

Kuumaty®n katsotaan alkavan, kun ilman lampatila ylittéa 28 °C.
Kuumatyd heikentaa tyontekijan terveytta ja tuottavuutta ja laskee
organisaation kilpailukykya. Varautuminen ajoissa, nestetasapaino,

tauotus viileassa ja vaatetuksen optimointi auttavat.

Varaudu kesian helleaaltoihin ajoissa

Tee ilmastoinnin huoltotoimenpiteet hyvissd ajoin ennen kesan kuumia
saitd. Saada ilmastointi kuhunkin tilaan sopivaksi. Tarvittaessa saada
uudelleen  muuttuvan |d3mpdtilan  mukaan. Huolehdi sopivasta
ilmankosteudesta tiloissa.

Estd suora auringonsateily ikkunoista joko kaihtimilla, markiiseilla tai
suojakalvoilla.

Tee tarvittavat tyOvaatteiden ja viilentdvien pukineiden hankinnat ja
paivitykset ajoissa.

Valta kuormittuminen kuumassa

Tauota tyota helteelld fyysisen kuormitusasteen mukaan

Fyysisessa tydssa kuumassa taukoja pidetdan tavallista useammin,
helteen tukaluusasteen mukaan. Vieta tauot viileammassa tilassa kuin
tydpiste on. Valta suoraa auringonpaahdetta, jos olet ulkona.

Pida lampotaukoja kerran tunnissa, jos tyopisteen lampdtila on yli 28 °C
(10 min) tai yli 33 °C (15 min).
Huolehdi nestetasapainosta

Varmista juomien helppo saatavuus.

Jos teet fyysista tyota kuumassa, juo 1-2 desilitraa kerrallaan, 3-4 kertaa
tunnissa. Vesi riittdd useimmiten, mutta pitkissda kuormituksissa
kivenndisvesi ja urheilujuomat ovat suositeltavia. Syd monipuolisesti.
Viélipaloina voivat olla esim. suolakurkut tai suolapahkinat.

FAKTAT

Varaudu: tee
varautumissuunnitelma ja
toimi ajoissa

Pida taukoja: tauot viiledssa
tai kayta jaahdyttavia
asusteita

Juo riittavasti: juo usein
pienia maaria

Optimoi vaatetus: kevyt,
hengittava ja valja vaatetus

Lisatietoa: www.ttl fi/
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Pukeudu ty6si mukaan huomioiden tyéturvallisuusvaatimukset

Valitse kevyemmat ja hengittavammat vaatemateriaalit tydasuihin. Malliltaan valja tytvaatetus ei rajoita
likkumista ja mahdollistaa kosteuden poistumisen vaatetuksen alta. Kayta henkildkohtaisia suojaimia, jos
tyoturvallisuusvaatimukset niita edellyttavat.

Kayta tyohosi sopivia jaahdytysmenetelmia
Lampokuormittumista vahentavat esimerkiksi tuulettimet ja ilmastointilaitteet,
lapiveto, jadhdyttavien asujen kaytto.

Jaahdyttavia asusteita ovat mm. kylmaliivi ja kylmakauluri. Tutustu markkinoilla oleviin
tuotteisiin.

Jaahdyttavien asusteiden kayttd on tehokas viilennyskeino tauon aikana varsinkin, jos
taukotila on liian 1ammin tai tauko liian lyhyt kuumakuormittumisesta palautumiseen.

Jaahdyttava asuste tiiviin suojapuvun tai —essun alla viilentaa.

Organisoi tyotehtavat

Tee fyysisemmat raskaat tyot tai kuumimmat tyévaiheet viiledmpana aikana.
Ohjeista nopeaan tyonkiertoon etenkin kuumissa tyopisteissa.
Osallista eri toimijat suunnitteluun.

Tyoterveysyhteistyon tiivistaminen kuumanhaittojen ehkdisemiseksi

Uusien tyontekijoiden ja kesatydntekijoiden ohjeistaminen kuumatydhon.
Lampdsairauksien oireiden tunnistaminen ja ensihoitovalmiuden ja —ohjeiden paivitys.
Tarvittaessa tehdaan kuumakuormituksen riskinarviointi tydpaikalla.

Huomioidaan terveyteen liittyvat erityispiirteet:

+ Jotkut laakkeet voivat heikentdaa lammonsietoa.

* lhosairaudet, sydan- ja verisuonisairaudet, keskushermoston sairaudet seka aineenvaihdunnan
sairaudet, kuten diabetes ja kilpirauhasvaivat, voivat altistaa lampdtasapainon pettamiselle
kuumakuormituksissa.

* Infektioiden aikana ja vakavampien tulehdustautien toipilasaikanakin [dmmdnsaately on herkka
hairiintymaan.

TyGssa jaksamista edistavat tauot, nestetasapaino, viilennykset ja
tehokkaat ilmastointijarjestelmat.

Tietokortti perustuu hankkeeseen, jota Tyosuojelurahasto on osittain rahoittanut.
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