Kuumatyon haasteet

Tyoskenneltdessa kasvihuoneessa tai kesan hellekausien aikana lampétila saattaa
kohota tukaliin lukemiin. lhmisen suorituskyky vahitellen laskee, kun tyoskentely-
lampadtila nousee yli 25 asteen. Toisaalta ihmisella on kyky sopeutua kuumuuteen
vahitellen. Runsaan viikon totuttelun jalkeen kuumatyo ei tunnu enaa niin tukalalta.
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yysisen, raskaan tyon tekeminen kuu-

massa kuormittaa etenkin sydanta.

Keho yrittad laskea kohoavaa lam-

potilaa pumppaamalla verta lahelle
ihoa ja hikoilemalla, jolloin tydssa tarvitta-
vien lihasten verenkierto jad vihaisemmak-
si. Korkea ilmankosteus ja kuumuus uuvut-
taa, silld hiki ei padse haihtumaan iholta ja
kehon lampétila voi kohota.

Kuumassa ihminen voi hikoilla jopa litran
tunnissa, jolloin on térkeda huolehtia kehon
neste- ja suolatasapainon yllapitdmisestd. Nai-
set hikoilevat keskimadrin vahemman kuin
miehet, joten naiset ovat alttiimpia kuuma-
tyon vaaroille. Idn karttuessa ihmisen kuu-
mansietokyky heikkenee.

Monia vaivoja kuumuudesta

Kuumaty6 voi aiheuttaa ihmisille monenlai-
sia vaivoja kuten vasymystd, padkipua, hui-
mausta, pahoinvointia ja kuumaihottumaa.
Vaarana ovat myds lampopyortyminen tai
jopa -halvaus. Lisaksi jalat voivat turvota ja
lihakseen voi iskeé kouristus.

Myos keskittymiskyky voi heiketd, ja riski
joutua tyotapaturmaan kasvaa. Samoin kroo-
nisten sairauksien oireet saattavat voimistua.

Miten suojaudun
kuumatyon haitoilta?

Muista juoda raikasta juomavettd. Vaikka et
ole janoinen, juo silti 3-4 kertaa tunnissa 1-2
desilitraa kerrallaan. Jos tyoskentelet kuumas-

sa pitkddn, juomaveden tulisi sisaltad sokerei-
ta ja suoloja - tai syo0 lisaksi jotain suolaista.
Ali juo alkoholipitoista juomaa, silld se lisad
kehon kuormitusta.

Totuttaudu kuumatyohon véhitellen. Pu-
keudu viljiin ja hengittaviin vaatteisiin.

Jadhdyta tyotilaa tai tyopistettd. Tehosta il-
manvaihtoa ja tuuleta yolla. Ajoita tydrupea-
ma vuorokauden viileimpiin osiin, jos mah-
dollista. Rakenna auringonpaahteelta suojaa-
via katoksia ja suojia.

Lisaa tyotaukoja. Siirry tauon aikana var-
joisaan ja viileddn paikkaan. Lyhyet, usein
toistuvat tauot ovat tehokkaampia kuin har-
vat ja pitkat. Jos kuumuus heikottaa, levitd
tauon ajaksi kehon pdille kylmalld vedelld
kasteltu pyyhe.

Jos mahdollista, kierrdtd kuumatyoté eri
henkil6illa.

Miten suojaudun
auringon paahteelta?

Auringon paiste on voimakkaimmillaan kello
10-16 vilisend aikana. Vuorokauden UV-si-
teilystd taas puolet saadaan kello 11-15 valilla.
Pilvisellakin saéllé voi altistua UV-séteilylle.

Tho kannattaa suojata kdyttamalld valjid
vaatteita: paidan hihat ulottuvat vdhintdan
kyynarpéihin, shortsit vihintdan polviin. Le-
vedlierinen hattu suojaa kasvoja ja kaulaa. Tii-
viisti kudottu ja vérikds kangas suojaa ihoa
paremmin kuin vaalea ja ohut.

Kéyta aurinkolaseja. Laadukkaissa aurin-
kolaseissa on CE-, UV 400 -merkit ja mai-

Tyonantaja ja kuumatyo

Tyoskentelylampdtilasta tulee aiheutua
mahdollisimman vahan haittaa tyonteki-
jan terveydelle ja turvallisuudelle. Lain-
sdaadannossa ei ole annettu raja-arvoja
tyopaikan lampatilalle.

Ty6nantaja rajoittaa yli 28 asteen [ampo-
tilassa tehtdvia tyorupeamia: téita teh-
daan enintadn 50 minuuttia tunnin aika-
na, jos tyd on pakkotahtista, kevytta tai
keskiraskasta. Jos lampétila kohoaa yli
33 asteen, tyoskentelyjakso kuumassa
saa kestda enintaan 45 minuuttia. Lop-
puaika tunnista vietetddn tyotaukoa tai
tyoskennellaan viileammassa.

Yli 28 asteen kipuava tyoskentelylam-
pétila voi aiheuttaa terveydelle haittaa.
TyOnantaja jarjestaa tyodterveyshuollon,
jonka tyopaikkaselvityksessa arvioidaan
terveystarkastusten tarve.

ninta sataprosenttisesta UV-suojasta.

Suojaa iho aurinkovoiteen avulla, jonka ker-
roin on vahintddn 15, joidenkin suositusten
mukaan vihintédn 30. Levitd suojavoide ihol-
le puoli tuntia ennen aurinkoon menemista.
Liian ohut voidekerros on yleinen virhe: levi-
td enemman kuin tavallista kosteusvoidetta.
Uudista voidekerros joka toinen tunti. Lisdé
voidetta, jos hikoilet runsaasti.

Jos tyoskentelet pitkddn auringon paistees-
sa, hanki UV-suojauksella varustettuja vaat-
teita. Muista, ettd auringonpaisteen aiheutta-
ma ihosyopa on todellinen uhka! My®6s tois-
tuva ihon palaminen lisdd ihosyovén riskia.

Kirjoittaja on tutkija Luonnonvarakeskuksessa.

Tyosuojelusarjan juttu nostamisesta ilmestyi nume-
rossa 18/2017, melusta 1/2018 ja nuorista tyonteki-
joistd numerossa 6/2018. Jatkoa on tulossa.
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