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Ensiapu lampdpyortymisen hoitoon
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Safety and health at work is everyone’s concern. It’s good for you. It's good for business. 1
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Taustaa ja ohjeiden soveltamisala

lImastonmuutoksen myéta odotettavissa olevalla ympariston keskilampdétilan nousulla voi olla huomattava
vaikutus tyopaikkoihin. Aarimmaiset helteet voivat aiheuttaa merkittavia terveysongelmia, kuten
[Ampduupumusta, lampohalvauksen ja muita lampoékuormitukseen liittyvia sairauksia. Korkeat lampdtilat
pidemmalla aikavalilla voivat myds lisata vasymyksesta, keskittymiskyvyn puutteesta, huonoista paatoksista
ja muista tekijoistéa johtuvien vammojen riskid. Myo6s tuottavuus voi vahentyd. Lamp6étilojen nousu voi lisata
tyontekijoiden kuormitusta. Nain on esimerkiksi pelastushenkilostén seké ulkona tydskentelevien kohdalla,
joiden tytskentelyaikoja usein muutetaan kuumassa tydskentelyn valttamiseksi. Korkeat lampétilat voivat
vaikuttaa myo6s joihinkin materiaaleihin ja laitteisiin, ja kuumissa ympaéristdissa tydskentelyyn voi liittya
tavallista suurempi altistuminen kemikaaleille, esimerkiksi tydskenneltdessa liuottimien ja muiden haihtuvien
aineiden kanssa. Liséksi kuumuus voi lisétd ilmansaasteiden maéraa ja tyontekijoiden altistumista haitallisille
aineille, kuten alailmakehén otsonille ja pienhiukkasille (esim. savusumu), seké edistda ilman epapuhtauksien
kertymistd seisovan ilman vuoksi.

Jokaisella tydntekijalla on oikeus ympadristdon, jossa hénen terveyteensa ja turvallisuuteensa kohdistuvia
riskeja hallitaan asianmukaisesti. Tydpaikan lampdtila on riski, jota tydnantajien olisi arvioitava riippumatta siita,
tehdaanko tyota sisalla vai ulkona.

Tasséa oppaassa annetaan kaytadnnon ohjeita kuumissa olosuhteissa tydskentelyyn liittyvien riskien hallintaan
seka tietoa siitd, mitd tulee toimia, jos tyontekijalla ilmenee lampdsairauden oireita. Opas perustuu
Yhdysvaltojen kansallisen tydterveys- ja ty6turvallisuusinstituutin (NIOSH), Yhdistyneen kuningaskunnan
tyoterveys- ja tyOturvallisuusviranomaisen (HSE), Kanadan tydterveys- ja ty6turvallisuuskeskuksen (CCOSH)
seka Australian tydturvallisuus- ja ty6terveyslaitoksen antamiin ohjeisiin.

©Adobesiock_davitss_‘zszosug

Ketk& ovat alttiita lampdkuormitukselle

Ympariston lampotilan nousu voi vaikuttaa lahes kaikkien alojen tyontekijoihin ja johtaalampokuormittumiseen.
Eniten huomiota kiinnitetddn ulkotydntekijoihin maataloudessa, metsataloudessa ja rakennusalalla,
pelastustydntekijéihin ja terveydenhoidon ammattilaisiin. Myds sisatyontekijat voivat olla vaarassa erityisesti
kuumuudelle altistavilla teollisuudenaloilla tai jos he tekevat fyysista tyota. Lampokuormituksesta aiheutuvat
tyoperdiset riskit vaihtelevat maantieteellisen sijainnin mukaan, ja terveysongelmien vakavuuteen voivat
vaikuttaa muut tekijat, kuten ika tai aiemmat sairaudet. Nama tekljat on otettava huomioon, kun maaritetaan
ehkaisevia ja suojaavia toimenpiteita.

http://osha.europa.eu
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Ulkotydntekijat

Maatalous, metsétalous, julkisten tilojen yllapito sekd teiden korjaus ja kunnossapito, kalastus, rakentaminen,
kaivostoiminta, liilkenne, postipalvelut, jatteiden kerdys sekd kunnossapito ja yleishyddylliset palvelut ovat esimerkkeja
aloista, joissa tyontekijat tekevat usein raskasta fyysista ty6ta ja voivat altistua suoralle auringonvalolle tai kuumuudelle.
Myds pelastustoiminnan tyontekijat, kuten pelastajat, poliisit ja sotilashenkil6std, ensihoitohenkilosto ja
pelastustydntekijat, altistuvat kuumuudelle esimerkiksi luonnonkatastrofien tai metsapalojen yhteydessa.
Aarimmaisten saailmididen tai luonnonkatastrofien aikana pelastustyontekijat joutuvat usein tydskentelemaan
maksimaalisella teholla ja heidan on kaytettava henkildnsuojaimia tai suojavarusteita, mika voi lisata henkista
ja fyysista kuormitusta.

Sisatyontekijat

Myos sisatiloissa tybskentelevat altistuvat |lampodkuormitukselle, joka kasvaa helleaaltojen aikana.
Kuumuudelle altistuvat erityisesti tyontekijat, jotka tydskentelevat huonosti ilmastoiduissa rakennuksissa,
ilmastoimattomissa ajoneuvojen ja koneiden ohjaamoissa (esim. nostureissa) ja ymparistoissa, joissa teollinen
lammdntuotanto on suurta, seka raskasta ruumiillista tyota tekevat tyontekijat ja tydntekijat, jotka joutuvat
kayttamaan henkildnsuojaimia kuumissa oloissa. Esimerkkeja riskialttiista ammateista ja -aloista ovat eldinten
parissa tyoskentelevat ja puutarhatyontekijat, sdhko-, kaasu- ja vesihuolto- ja teollisuusalat, esimerkiksi
valimot ja sulattamot, terdstehtaat, lasi- ja kumitehtaat, paineilmatunnelit, voimalaitokset, tilenpoltto- ja
keramiikkatehtaat, kattilahuoneet, sulattamot ja uunit, joissa erittdin kuuma tai sula materiaali on p&aasiallinen
[Ammonlahde, mutta myds monet palvelualan tydpaikat, kuten pesulat, ravintoloiden keittiot, leipomot ja
sdilyketehtaat, sekd palvelualan ammateista siivoojat, elintarviketydntekijat ja varastotydlaiset. Korkea
iimankosteus lisaéa lampokuormitusta. Helleaallot voivat vaikuttaa myds terveydenhuollon tydntekijoihin, ja
esimerkiksi henkildnsuojainten kaytté kuumissa olosuhteissa voi lisata lampodkuormitusta. Helleaaltojen aikana
mahdollisesti erittéin suureksi kasvava potilasmaara lisaa terveydenhuollon tydntekijdiden tydmaaraa ja johtaa
kuormittaviin ja fyysisesti rasittaviin olosuhteisiin.

Lampokuormitus — kuumuuteen liittyva sairaus

Kuumassa tydskentely voi olla vaarallista ja aiheuttaa haittaa tyontekijdille. Elimistd pyrkii pitaméan kehon
[Ampdtilan noin 37 asteessa. Kuumassa kehon lampétila voi nousta liikaa, jos lammon poistuminen kehosta ei ole
riittdvaa. Seurauksena voi olla lampdsairaus.

Lampokuormituksella tarkoitetaan kokonaislampdkuormaa, jolle tyontekija voi altistua lihastyon tuottaman
[Ammon, vaatetuksen ja ympaéristotekijoiden (esim. ilman lampdtila ja liike, kosteus ja sateilylampo)
yhteisvaikutuksesta. Lieva tai kohtalainen lAmpdkuormitus ilmenee epéamukavuuden tunteena ja vaikuttaa
heikentavasti suorituskykyyn ja turvallisuuteen, mutta se ei ole terveydelle haitallista. Aarilampétilat vaikuttavat
suoraan terveyteen vaarantamalla kehon kyvyn saadella lampdétilaa. Ne voivat myds pahentaa kroonisia
sairauksia, kuten sydéan- ja verisuoni-, hengityselin- ja aivoverisuonisairauksia seka diabetekseen liittyvia
sairauksia. Useissa tutkimuksissa lampétilojen nousu on myds yhdistetty itsemurhien, mielenterveysongelmiin

liittyvien paivystyskayntien ja
©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710 H mielenterveysonge|mien |isaantymiseen.

Kehosta poistuu lampda ymparistoon paaasiassa
sateilyn, kuljettumisen ja hikoilun kautta.

Séteily on prosessi, jossa keho vastaanottaa
[Ampdéa ympéaroivista kuumista esineistd, kuten
kuumasta metallista, uuneista ja hdyryputkista,
ja vastaavasti luovuttaa lampoad kehoa
kylmenp&an ympéaristoon, kuten jadhdytettyihin
metallipintoihin, joutumatta kosketuksiin niiden
kanssa. Tavallinen esimerkki sateilylammon
lahteestd on aurinko. Kun ympardivien
esineiden lampdtila on sama kuin ihon
lampdtila (noin 35 °C), sateilylampokertymaa
ai -hukkaa ei synny. j
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Kuljettuminen eli konvektio on prosessi, jossa keho vaihtaa lampda ympardivan ilman kanssa. Elimistd saa
ihon tai hengityksen kautta lamp6a lampimasta ilmasta ja luovuttaa lampda kylmaan ilmaan. Konvektiivinen
[Ammdnvaihto lisdantyy ilman nopeuden suurentuessa ja ilman ja ihon tai hengitysilman lammon valisten
erojen kasvaessa.

Hien haihtuminen ihosta jadhdyttaa kehoa. Haihtuminen nopeutuu ja sen jaéhdytysvaikutus on selvempi, kun
ilman virtaus on suuri ja ilman suhteellinen kosteus on alhainen. Kuumissa ja kosteissa ty6oloissa elimistdn
jadadhdytys hikoilemalla on rajallista, koska ilma ei voi ottaa vastaan lisda kosteutta. Kuumissa ja kuivissa
tydoloissa hien haihtumisen aikaansaama jadhdytys riippuu elimistdén hikoilutehokkuudesta.

Kohtalaisen kuumissa ymparistdissa elimisto yrittda paasta eroon liiallisesta lammosta, jotta se voi séilyttaa
normaalin [ampédtilansa. Sydamen syke kiihtyy, jotta se voi pumpata enemman verta kehon aareisosiin ja iholle,
jolloin ylimaarainen lampd haihtuu ymparistdon ja hikoilu kdynnistyy. Nama muutokset aiheuttavat elimistdlle
lisarasitusta. Verenkierron muutokset ja runsas hikoilu heikentavat yksilon kykya tehda fyysista ja henkista
ty6td. Manuaalinen ty6 lisda lammontuottoa ja lisda nain kehon lampékuormaa.

Ihmiset eivat valttdmatta itse tunnista lampékuormituksen oireita. Heidan selviytymisensa saattaa riippua siita,
osaavatko tydtoverit tunnistaa nama oireet ja hakea ajoissa ensiapua tai toimittaa lampdsairaudesta karsiva
tyotoveri laakarin hoitoon. Seuraavassa selostetaan lampokuormittumisen terveysvaikutuksia ja annetaan
neuvoja siita, miten lAmposairaudesta karsivaa tydntekijaa voidaan tukea.

LampoOhalvaus

Lampdhalvaus on vakavin kuumuuteen liittyva sairaus. Kyseessa on henkea uhkaava tila. Hikoilua ei voi pitéda
automaattisesti merkkina lampdkuormittumisesta, silla lampdhalvauksia on kahta tyyppié: ei-rasitusperdinen
eli klassinen lampoéhalvaus, joissa hikoilu on vahdistd tai sitd ei esiinny lainkaan (ei-rasitusperdista
lAmpohalvausta esiintyy yleensd lapsilla, pitkdaikaissairailla ja vanhuksilla), ja rasituksesta johtuva
lAmpohalvaus, joissa ruumiinlampd nousee rasittavasta liikunnasta tai raskaasta tydsta johtuen ja jossa
tavallisesti esiintyy hikoilua.

Lampdhalvauksessa elimiston lammonséaatelyjarjestelma hairiintyy, jolloin elimistdn lamp6tila nousee nopeasti
eika elimistd pysty jadhtyméaén. Lampohalvauksessa kehon lampétila voi nousta yli 40 celsiusasteeseen 10—
15 minuutin kuluessa. Lampohalvaus vaatii valitontd ensiapua ja ladketieteellistd hoitoa. Se voi aiheuttaa
pysyvan vamman tai kuoleman, jos henkild ei saa ensiapua.

Lampdhalvauksen oireita ovat muun muassa seuraavat:

= sekavuus, mielentilan muutokset, puheen puuroutuminen, irrationaalinen kayttaytyminen
= tajunnan tason lasku tai tajunnan menetys (kooma)

= kuuma ja kuiva iho tai voimakas hikoilu

= Kouristelu

= erittéin korkea ruumiinlampétila ja

= kuolema, jos hoito viivastyy.

Ensiapu lampdhalvauksen hoitoon

Noudata seuraavia ohjeita lampohalvauksen hoidossa:

= soita hatanumeroon 112 ensiavun saamiseksi
= pysy potilaan luona, kunnes ladkintédhenkildstdé saapuu
paikalle
= potilas tulee siirtdd varjoon ja viiledan ja ylimaaraiset
vaatteet riisua pois
= kehon viilentdminen on aloitettava nopeasti seuraavasti:
o asetetaan kylméavesi- tai jadhaude, jos mahdollista
o valellaan kylmaa vetta iholle
o asetetaan kylméakaareita tai kylmapakkauksia péan,
niskan, kainaloiden ja lantion alueelle tai kastellaan ST T
vaatteet viilealla vedella e Ay ot 7 # 1
o nopeutetaan viilennysta ilmavirran avulla .
o potilasta ei saa pakottaa juomaan nesteita.

http://osha.europa.eu
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LampoOuupumus

Lampoéuupumus on elimistdén reaktio yleensa liiallisen hikoilun seurauksena syntyneeseen neste- ja
suolavajaukseen. Hoitamattomana se voi johtaa lampdhalvaukseen. Suurin riski lampduupumukseen on

= jkaantyneilla
= henkil6illa, joilla on korkea verenpaine
= kuumassa ympaéristossa tydskentelevilla.

Lampduupumisen merkkeja ja oireita ovat muun muassa seuraavat:

= paansarky
= pahoinvointi

=  huimaus
= heikotus
= nakohairiot
= artyisyys

= voimakas jano

= runsas hikoilu

= raajojen pistely ja puutuminen kuumalle ymparistolle altistumisen jalkeen
= lihaskouristukset

= hengenahdistus

= sydamentykytys

= kohonnut kehon lampétila

= vahentynyt virtsaneritys

= Kkalpea, viilea ja nihke& iho.

Ensiapu lampduupumuksen hoitoon
Lampouupumusta hoidetaan seuraavasti:

= Potilas on toimitettava laékéarin hoitoon. Toimita potilas ensiapuun laéketieteellista arviointia ja hoitoa
varten.

= Soita hatdnumeroon 112, jos ladketieteellisté hoitoa ei ole saatavilla.

= Potilasta ei pida jattda yksin. Huolehdi, etté joku jaa potilaan luokse, kunnes apu saapuu.

=  Siirrd potilas pois kuumalta alueelta ja anna hanelle juotavaa. Potilaan tulee juoda kylmaa vetta usein
ja pienia maaria kerrallaan.

= Vahenna potilaan vaatetusta ja ota pois myds kengét ja sukat.

= Viilenn& kehoa kylmilla k&aéreilld. Vaihtoehtoisesti potilas voi huuhdella paataan, kasvojaan ja kaulaa
viiledlla vedella.

Rabdomyolyysi (lihaskudoksen &killinen vaurio)

Rabdomyolyysi on sairaus, joka liittyy lampokuormitukseen ja pitkittyneeseen fyysiseen rasitukseen. Se
aiheuttaa lihaskudoksen &killisen vaurion, repeytymisen ja tuhoutumisen. Kun lihaskudos tuhoutuu,
verenkiertoon vapautuu elektrolyyttejd ja suuria proteiineja. Tama voi aiheuttaa sydamen rytmihairioita,
kouristuksia ja munuaisvaurioita.

Rabdomyolyysin oireita ovat muun muassa seuraavat (voi olla oireeton):

= lihaskrampit tai lihaskipu ‘
= virtsan epétavallisen tumma véri (teen tai coca-colan varinen)
=  heikotus

= liikuntakyvyttomyys.

Ensiapu rabdomyolyysin oireisiin
Rabdomyolyysin oireiden ilmaantuessa on

= |opettava fyysinen toiminta

http://osha.europa.eu
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= juotava enemman nesteita (mieluiten vetta)
= hakeuduttava valittémasti [ahimpaan terveyskeskukseen
= pyydettava rabdomyolyysin tutkimista (ts. verinaytteen analysointia kreatiinikinaasin varalta).

Lampopydrtyminen

'@Ad"bES‘Q“a'”y")m”s—“?oggm Lampopyortyminen  tai  huimaus johtuu hetkellisesta riittamattomasta
verenvirtauksesta aivoihin. Tavallisesti sitd esiintyy pitkdn seisaaltaan olon

/-l’—'-' 4
/ ﬂ jalkeen tai noustessa yhtakkid ylos istumisen tai makuulla olon jélkeen.
/,/\\'x;.'

Pyo6rtyminen voi my®s tapahtua vasta pari tuntia voimakkaan liikkunnan tai raskaan tyén
jalkeen. Pydrtymisen aiheuttaa kehon nesteiden menetys hikoilun kautta ja
.~ | verenpaineen lasku, joka johtuu veren ker&éntymisesta jalkoihin. Kuumuuden
!"J aiheuttamiin pydrtymisiin voivat vaikuttaa muun muassa nestehukka ja elimiston
tottumattomuus kuumuuteen.

Lampopyortymisen oireita ovat

= pyo6rtyminen (lyhytkestoinen)

= huimaus
= huimaus, joka johtuu liian pitkstd seisaaltaan olosta tai &killisesta yldsnoususta istuma- tai
makuuasennosta.

Ensiapu lamp6pyortymisen hoitoon
Toipuminen on normaalisti nopeaa viiledssa lepaamisen jalkeen. Lampdpydrtymisen jalkeen on

= [stuttava tai maattava viileassa paikassa ja
= juotava hitaasti vettd, mehua tai urheilujuomaa.

Lampdokrampit

Lihaskrampit (suonenveto, lihaskouristukset) ovat teravia lihaskipuja, joita voi esiintyd yksindan tai yhdessa
jonkin muun l[Ampoékuormitushdirion kanssa. LAmpokrampit ovat tavallisia tyontekijoilld, jotka hikoilevat paljon
rasittavan toiminnan aikana. Runsas hikoilu altistaa lihaskouristukselle nestetasapainon vaihtelun seurauksena. Hikoilu
madaltaa elimiston suola- ja nestetasoja. Lihasten alentunut suolapitoisuus aiheuttaa kivuliaita kramppeja.
Lampokrampit voivat olla my6s lampduupumuksen oire. Suolaa voi kertyd elimistoon, jos hikoilun kautta
menetettyd nestettéd ei korvata. Riitthmaton nesteen saanti on usein tdman ongelman syyna. Hoitona
tyontekijan on siirryttava viileampaan tilaan ja juotava nestetta.

Oireita ovat lihaskrampit, kipu tai kouristukset vatsassa, késivarsissa tai jaloissa.

Ensiapu lampdkramppien hoitoon
Tyontekijan, jolla on lampdkramppeja, olisi

= juotava vettd ja syttava valipala tai nautittava hiilihydraatteja ja elektrolyytteja siséltavaa juomaa (kuten
urheilujuomia) 15-20 minuutin valein
= véltettava suolatabletteja.

Laakarihoitoa tarvitaan, jos

= tyontekijalla on sydanongelmia
= han noudattaa vahasuolaista ruokavaliota
= tyontekijalla on kramppeja, jotka eivat laannu tunnin kuluessa.

Lampoihottuma

Lampoihottuma (hikindpyt tai miliaria) oireilee voimakasta kutinaa ja ihoarsytysta aiheuttavina pienina
punaisina laiskind iholla. Lampoihottuma on seurausta voimakkaasta hikoilusta kuumassa ja kosteassa
ympéristossa. Laiskat ovat seurausta tulehduksesta, joka johtuu hikirauhasten kanavien tukkeutumisesta.

Lampoihottuman oireita ovat punaiset nappylarykelmat tai pienet rakkulat. Niité esiintyy yleensa kasvoissa,
kaulalla, rinnan yldosassa, nivusissa, reisiss4, rintojen alla ja kyynarpaan poimuissa.

|
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Ensiapu lampoihottuman hoitoon

Useimmissa tapauksissa lampoéihottuma haviaa siirryttdessa viiledampaan ymparistdodn. Lampdihottumien
ilmaantuessa olisi

= tydskenneltavda mahdollisuuksien mukaan vileAmmassa ja vahemman kosteassa ymparistossa
= pidettéava ihottuma-alue kuivana

= levitettdva arsyyntyneelle alueelle talkkia mukavuuden lisdédmiseksi

= antihistamiini- tai antiseptisesta voiteesta voi olla hyotya.

Kuumuudesta johtuva turvotus

Turvotusta esiintyy yleensa henkil6illd, jotka eivéat ole tottuneet tydskentelemadn kuumissa olosuhteissa.
Turvotus on yleensd huomattavinta nilkoissa.

Ensiapu kuumuudesta johtuvan turvotuksen hoitoon

Kuumuudesta johtuvan turvotuksen hoitoon on olemassa useita keinoja. Jalkoja voidaan viilentaa,
verenkiertoa tehostaa ja neste palauttaa verisuoniin

» nostamalla jalat yl6s mahdollisimman usein

= valttdmalla kuumuutta aina kun mahdollista ja pitamalla taukoja vileammissé tai ilmastoiduissa tiloissa

= pitamalla saanndllisia kavelytaukoja, erityisesti silloin, jos tydssa ollaan paikallaan pitkia aikoja
(pitk&aikainen istuminen tai seisominen)

» juomalla riittavasti vetta

» tukemalla jalkoja, nilkkoja ja saaria. Kompressiosukat tai tukisukat voivat ehkaistd nesteiden
kerdaantymista nilkkoihin ja jalkoihin, mutta ne voivat myds vaikuttaa lammonvaihtoon kuumissa
olosuhteissa.

Lampodaltistumisen pitkan aikavalin vaikutukset

Tiettyjen sydan-, munuais- ja maksavaurioiden on osoitettu liittyvan pitkaaikaiseen lampdaltistumiseen. Kroonisen
[Ampduupumuksen, unihairididen ja alttiuden lieviin vammoihin ja sairauksiin on katsottu johtuvan
pitkaaikaisen lampdaltistumisen mahdollisista vaikutuksista.

Lampdaltistuminen on yhdistetty tilapaiseen hedelmattomyyteen seka naisilla etta miehilla. Vaikutukset ovat
voimakkaampia miehilla. Siittididen tiheys ja liikkuvuus sekd normaalin muotoisten siittiGiden prosenttiosuus
voivat vahentyd merkittdvasti, kun nivusten lampétila nousee normaalilampdtilaa korkeammaksi.
Tyoterveyshuollon olisi sen vuoksi seurattava suurelle [Ampdkuormitukselle altistuvia tydntekijoita.

Onnettomuusriskit

Kuumuudelle altistuminen voi lisata tyotapaturmien riskid hikisten kAmmenten, huurtuneiden suojalasien,
huimauksen ja heikentyneen aivotoiminnan vuoksi. Pitkdaikainen altistuminen kuumuudelle voi aiheuttaa
muun muassa sekavuutta, harkintakyvyn ja keskittymiskyvyn heikkenemista, tarkkaavaisuuden vahenemista,
huolimattomuutta ja vasymysta ja siten lisatd onnettomuusriskia. Kognitiivisten kykyjen heikkeneminen ja
pidemmat reaktioajat voivat vaikuttaa tydntekijoihin, jotka tydskentelevat riskialttissa tehtavissa (esim.
kuljettajat). Suora altistuminen auringon sateilylle voi myds mahdollisesti heikentaa kognitiivista suorituskykya,
ja yhdistettyné korkeaan lampétilaan se voi lisaté loukkaantumisriskia.

Eraat lampokuormituksen vahentamiseksi ehdotetuista toimista voivat kuitenkin myos lisata onnettomuusriskia.
Tallaisia ovat tydaikajarjestelyjen muuttaminen siten, ettd valtytdan paivan kuumimmilta ja aurinkoisimmilta
ajanjaksoilta siirtamalla tyo sellaiseen aikaan, joka normaalisti kuuluu y6tyon piiriin, mika voi lisata tyéhon
littyvien tapaturmien riskia keskittymiskyvyn ja refleksien nopeuden heikkenemisen tai heikentyneen
nakyvyyden vuoksi.

Ympériston lampdtilan nousu voi vaikuttaa myds teollisuuslaitosten toimintaan. Korkeat lampatilat lisaavat
tulipaloriskia materiaalien, tuotteiden tai jatteiden kaymisen tai itsestaan kuumenemisen ja polttopisteilmion
vuoksi, mutta myds sahkolaitteiden ylikuumenemisen tai paineen nousun vuoksi. Nama vaikutukset on
otettava huomioon tydpaikan riskinarvioinnissa sen varmistamiseksi, etta kaikki riskit katetaan ja etta tekniset
tai organisatoriset muutokset eivat lisda tyontekijoille aiheutuvaa riskia.
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Onko olemassa enimmaislampotila, jolle tyontekijat voivat turvallisesti
altistua tygssa?

Useimmissa tapauksissa lainsdadannossa ei ole maaritelty tasmallisesti siitd, mika on hyvaksyttava
lampédtilojen vaihteluvali tyéssa ja erityisesti ulkona tydskenneltdessa. Joissakin tapauksissa kansallisessa
lainsdadanndssa saadetdaan hyvaksyttavien lampétilojen vaihteluvalista tietyissa olosuhteissa. Sen vuoksi on
suositeltavaa tutustua kansallisiin sdanndoksiin ja ohjeasiakirjoihin mahdollisista raja-arvoista, joita sovelletaan
eri olosuhteisiin. On tarkeda noudattaa ainoastaan luotettavien lahteiden antamia ohjeita. Asetetut raja-arvot
riippuvat yleensa tyon tyypista (onko kyseessa kevyt, keskiraskas vai raskas fyysinen tyd) ja tyOpaikasta
(toimisto-, teollisuus- tai ulkoty®), ja ne antavat tyonantajille viitteitd siitd, ettd heidan on toteutettava
lisatoimenpiteitd tyontekijoiden turvallisuuden ja terveyden varmistamiseksi.

Korkeille lampétiloille altistumista koskevissa ohjeissa on otettava huomioon useita tekijoita, ei pelkastaan
lampdtilaa. Muita tekijoitd ovat muun muassa seuraavat:

» suhteellinen kosteus

= altistuminen auringolle tai muille [Ammaonlahteille

» ilmavirran maara

» tydn vaatimukset ja etenkin tyon fyysinen vaativuus

= se, onko tydntekija sopeutunut tydskentelyyn kuumissa olosuhteissa
= kaytettavat vaatteet (esimerkiksi suojavaatetus)

*  ty0- ja lepoaikataulu (% tydajasta vs. % lepotaukoajasta).

Lampokuormitusindeksit

Lampdtila ei ole ainoa ymparistétekija, joka aiheuttaa lampokuormitusta ihmiskehossa. Erityisesti kosteus,
mutta myds tuuli ja auringon sateily ovat hyvin merkittavia tekijéitd. Sen vuoksi kuumien ymparistéjen arviointiin
ja kehoon todennakoisesti kohdistuvan lampokuormituksen ennustamiseen kaytetaan
lampokuormitusindekseja. Kirjallisuudessa on kuvattu useita lampokuormitusindekseja, esimerkiksi WBGT -
indeksi! ja UTCI-indeksi2, mutta mikaan indeksi ei pysty kattamaan taydellisesti kaikkia tydperaisen
lampokuormituksen skenaarioita. EU:n rahoittamassa HEAT-SHIELD-hankkeessa on kehitetty muunnettuun
Wet Bulb Globe Temperature -indeksiin perustuva lampokuormitusindeksi, joka on laskettu validoitujen
kaavojen avulla kayttden sddasemien tietoja eri puolilta Eurooppaa.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane

Lampdkuormitus — toimenpiteet ja suositukset
Lainsdadanto

EU:ssa on voimassa lainsaadantda, jolla puututaan kaikkiin tyontekijoiden terveyteen ja turvallisuuteen
kohdistuviin riskeihin, my6s liiallisen 1&mmdn aiheuttamiin riskeihin. Lainsaadanto velvoittaa tyonantajat
vastaamaan tyontekijoiden terveydestd ja turvallisuudesta, TyoOterveyttd ja -turvallisuutta koskevan

Wet Bulb Globe Temperature
2Universal Thermal Comfort -indeksi
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puitedirektiivin mukaan 3 tyOnantajien on arvioitava tyOpaikan riskit ja toteutettava ennaltaehkaisevia
toimenpiteita, joilla joko poistetaan tai minimoidaan tydpaikan riskit. Muissa puitedirektiiviin perustuvissa
direktiiveissa, esimerkiksi tilapdisia tai liikkuvia rakennustydmaita koskevassa direktiivissa ja tydpaikkoja
koskevassa direktiivissd,* on erityisia viittauksia lampdétilaan®. Molemmissa direktiiveissa tdsmennetaan,
ettd "tybaikana lampdtilan on oltava ihmisille sopiva ottaen huomioon kaytettavat tydmenetelmat ja
tyontekijoille asetettavat fyysiset vaatimukset”. Tyopaikkoja koskevassa direktiivissa mainitaan myds,
ettd ’lepoalueiden, tydvuorossa olevan henkildkunnan huoneiden, hygieniatilojen, ruokaloiden ja
ensiapuhuoneiden lampétilan on oltava sopiva naiden tilojen erityistarkoitusta varten.” Nama vaatimukset on
saatettu osaksi EU:n jasenvaltioiden kansallista lainsdadantda. Jasenvaltiot voivat myés menna pidemmalle
vaatimuksissa tai sdannella yksityiskohtaisemmin ja tdsmallisemmin siita, mita vaaditaan silloin, kun tydntekijat
voivat altistua kuumuudelle tydsséén. Sen vuoksi on tarkeaa tarkistaa oman maan kansallisen lainsdadannon
vaatimukset.

Ty6paikan riskinarviointi

TyOnantajien on arvioitava tyontekijoihin kohdistuvat riskit silloin, kun on olemassa mahdollisuus
lampdkuormituksen syntymiseen. Tydnantajien on otettava huomioon seuraavat seikat:

= tydn vaatimukset ja tyotahti — mitd kovemmalla tahdilla henkilé tydskentelee, sita enemman kehon
lampo6a syntyy

= tydilmasto — tahan sisaltyvat ilman lampdtila, kosteus, ilman liike ja tydskentely lammdnlahteen
laheisyydessa

» tyOvaatteet ja henkildnsuojaimet — ne voivat estéé hikoilua ja muita kehon keinoja sdadella lampdétilaa

= tyOntekijan ik, vartalotyyppi ja laéketieteelliset tekijat (esim. hormonaalinen epéatasapaino tai aiempi
sairaus), jotka voivat vaikuttaa tydntekijan lammaonsietokykyyn.

Riskinarviointi voi auttaa maarittamaan

= kuinka vakava riski on

= ovatko nykyiset valvontatoimenpiteet tehokkaita
*=  mita toimia olisi toteutettava riskin hallitsemiseksi
= kuinka nopeasti on ryhdyttava toimiin.

Riskin arvioimiseksi tydnantajan olisi otettava huomioon

= mitd vaikutuksia vaaralla on
= kuinka todennéakoéista on, etta vaara aiheuttaa haittaa.

3 Neuvoston direktiivi 89/391/ETY, annettu 12 paivana kesakuuta 1989, toimenpiteista tyontekijoiden turvallisuuden ja terveyden
parantamisen edistamiseksi tydssa. Lisatietoja https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

4 Neuvoston direktiivi 92/57/ETY, annettu 24 paivana kesakuuta 1992, turvallisuutta ja terveytta koskevien vahimmaisvaatimusten
taytantdonpanosta tilapaisilla tai liikkuvilla rakennustyémailla (kahdeksas direktiivin 89/391/ETY 16 artiklan 1 kohdassa tarkoitettu
erityisdirektiivi) ja erityisesti sen liite IV: A osan 7 kohta ja B osan 1 jakson 4 kohta. Lisatietoja
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15

5 Neuvoston direktiivi 89/654/ETY, annettu 30 paivana marraskuuta 1989, tydpaikoille asetettavista turvallisuutta ja terveytta koskevista
vahimmaisvaatimuksista (ensimmainen direktiivin 89/391/ETY 16 artiklan' 1 kohdassa tarkoitettu erityisdirektiivi) ja erityisesti sen
litteessa | oleva 7 kohta ja liitteessa Il oleva 7 kohta. Lisatietoja https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2
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Se, miten kuumuus koetaan, vaihtelee kunkin tilanteen, tydntekijan, tydén ja tydympariston mukaan.
Ty6nantajien olisikin ensin keskusteltava tyontekijdiden (ja heidan edustajiensa) kanssa, jotta voidaan selvittaa,
onko varhaisia merkkeja lampdkuormituksesta havaittavissa. Ongelmatilanteissa saatetaan tarvita
tyoterveyshuollon ammattilaisten asiantuntija-apua.

Lampokuormituksen riskinarvioinnin on oltava osa yleista tyopaikan riskinarviointia ja oltava yhdenmukainen
sen kanssa, ja kaikki riskit on otettava huomioon — myds ne, joita lampokuormituksen valttamiseksi
toteutettavat toimenpiteet voivat aiheuttaa. Riskinarviointia on tarkistettava sdannéllisesti ja myds silloin, kun
olosuhteet muuttuvat, esimerkiksi silloin, kun tehtéavia on automatisoitu fyysisen kuormituksen valttamiseksi tai
kun ilmanvaihtoa tai ilmastointia mukautetaan.

Lampdrasituksen hallinta

Tyo6paikan lampokuormituksen riskia voidaan vahentaa teknisilla ja organisatorisilla toimenpiteilla ja laatimalla
mahdollisuuksien mukaan kuumuutta koskeva toimintasuunnitelma yhdessa varoitusjarjestelman kanssa.
Kuumuudelle altistumista tyopaikoilla rajoitetaan soveltamalla turvallisia tydkaytantdja. Perusteellisen
riskinarvioinnin jalkeen otetaan kayttéon hierarkkiset torjuntatoimet. Ensin pyritdédn poistamaan riskitekijat ja jos
tama e ole mahdollista, pyritdan
minimoimaan tyontekijoiden
altistuminen.Kollektiiviset ~ toimenpiteet
suoritetaan ensin ja niita tdydennetaan
tarvittaessa yksildllisilla toimenpiteilla,
joita  ovat esimerkiksi  heikossa
asemassa oleville tyontekijoille
aiheutuvien  lisariskien  torjuminen.
Jallempana on joitakin esimerkkeja
torjuntatoimenpiteistd. Kaikkia niista ei
kuitenkaan voida soveltaa kaikilla
tyopaikoilla tai kaikissa tyotehtévissa
niiden luonteen vuoksi. Tekninen
toimenpide  voisi olla tydpaikan
suunnittelun  muutos, joka vahentaa
altistumista kuumuudelle, tai tydpaikalla
kéaytettdvien koneiden mukauttaminen.
Organisatorisia  toimenpiteitd  ovat
- ; : esimerkiksi tehtavien tai aikataulujen
muuttaminen lampokuormituksen vahentamiseksi. Jaljempana kuvatun Kkaltaiset ennaltaehkaisevat
toimenpiteet olisi toteutettava etukateen eiké vasta sitten, kun helleaalto on meneilldan. Ne olisi sisallytettava
yleiseen tyOpaikan riskinarviointiin, joka kattaa kaikki riskit, mukaan luettuna riskit, jotka voivat aiheutua
ennaltaehkaisevien toimenpiteiden soveltamisesta, esimerkiksi UV-sateilyltd suojaavien vaatteiden tai
henkildnsuojainten kaytosta. Aarimmaisia ymparistoja varten tarvitaan hatasuunnitelma. Suunnitelmaan olisi
sisallyttava menettelyt mahdollisesti tarvittavan ensiavun ja sairaanhoidon antamiseksi tyontekijoille.

4 V4 P,

# .

Harvinaiset tai epasaanndlliset tehtavat, kuten kuumien prosessilaitteiden kiireelliset korjaukset, aiheuttavat
usein lampoaltistusta, ja ne olisi myds sisallytettava arviointeihin.

Tekniset toimenpiteet
Teknisiin toimiin voivat siséltyd seuraavat:

» tyoprosessien mukauttaminen, esim. lammoén vapautumisen vahentaminen

» heijastavien tai lampda absorboivien suojien tai esteiden kayttaminen

= |ampda tuottavien prosessien, koneiden tai laitosten eristaminen tai sulkeminen (tai niiden
sijoittaminen erilleen tydntekijoista)

= kuumien pintojen eristdminen tai peittdminen heikosti sateilevalla materiaalilla, kuten alumiinilla tai
maalilla, joka védhentd& kuumasta pinnasta tytpaikalle sateilevan lammon maaraa

» sateilylammon vahentdminen esimerkiksi antamalla laitteen jaghtya ennen kayttoa
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I —————
European Agency for Safety and Health at Work

= ajoneuvojen (esim. traktoreiden, kuorma-autojen, kuormaajien, nostureiden) varustaminen
ilmastoiduilla suljetuilla ohjaamoilla

» kosteuden vahentaminen, markien lattioiden valttdminen, avoimien kuuman veden ammeiden,
vieméreiden ja vuotavien hoyryventtiilien poistaminen

»  kuumista prosesseista syntyneen kuuman ilman tai héyryn poistaminen kohdepoiston avulla

*= automatisoitujen laitteiden tai prosessien kayttdminen kuumiin kohteisiin pddsemiseksi — esimerkiksi
droonin kayttaminen palopaikan tarkastamiseen

= [ampdtilan seuranta

= varjosta huolehtiminen auringon sateilylammon vahentamiseksi, tyontekijdiden suojaaminen suoralta
auringonvalolta kaihtimien tai ikkunoihin asennettavan heijastavan kalvon avulla

» heijastamattomien pintojen kayttd UV-heijastuksen valttamiseksi tydalueella

» ilmajadhdytyksesta tai ilmastoinnista seka riittavasta ilmanvaihdosta ja kosteuden poistosta
huolehtiminen

= Kkestévien jadhdytysjarjestelmien hankkiminen

» ilmastoitujen, varjoisten tai viileiden taukotilojen tarjoaminen mahdollisimman |&hella
tyoskentelypaikkaa

= poydalle, jalustalle tai kattoon kiinnitettévien tuulettimien tarjoaminen

= ilmannopeuden lisdaminen ja sen varmistaminen, ettd tydtilassa on hyvé ilmavirtaus asentamalla
tuulettimia tai luomalla ilmavirtausta esimerkiksi ikkunoiden ja tuuletusaukkojen kautta erityisesti
kosteissa olosuhteissa

= sen varmistaminen, ettd ikkunat voidaan avata ilman kierrattdmiseksi ilman etté tekninen ilmanvaihto,
kuten koneisiin asennettu kohdepoisto, vaarantuu

= tyOpisteiden sijoittaminen etdalle suorasta auringonvalosta tai lammaonlahteista.

Erittain kuumilla teollisuusalueilla:

= Viileiden tybpisteiden ©!['Dbesmck_aapsky_‘6
aikaansaamiseksi kaytetaén
yleisesti ilmanvaihtoa, paikallista ] -
ilmastointia ja jaahdytettyja
valvomoita. Jaahdytetyt valvomot
antavat tyontekijoille
mahdollisuuden viilennykseen
lyhyiden voimakkaiden

lampojaksojen jalkeen niin, ettd he
voivat samalla seurata laitteita.

= Suojaus: Voidaan kayttaa
kahdenlaisia suojausta.
Ruostumaton teras, alumiini tai muut
kiiltavat metallipinnat heijastavat
lAamposateilya takaisin kohti
lammonlahdettd. Absorboivat suojat,
kuten mustapintaisesta alumiinista valmistetut vesivaipat, voivat tehokkaasti absorboida ja kuljettaa
lampo6a pois.

Seuraavat tekijat auttavat vahentamaan fyysista kuormitusta:

= tehtévien automatisointi ja koneistaminen, jotka minimoivat raskaan fyysisen tyon tarpeen ja siita
johtuvan kehon lammdn muodostumisen

* automatisoitujen tai kauko-ohjattavien koneiden asentaminen, jotta tyontekijoiden ei tarvitse tehda
fyysisesti vaativaa tyota kasin

= koneiden tai muiden laitteiden kayttd ruumiillisen tyon vahentamiseksi, esimerkiksi nosturin tai
nostotrukin kayttd raskaiden esineiden nostamiseen /tai maansiirtokoneen kayttaminen kaivuun
tekemiseen

* nosto- ja késittelylaitteiden tarjoaminen kuormien manuaalisen kasittelyn vahentamiseksi

» manuaalisen rasituksen minimoimiseen tarkoitettujen tyokalujen kaytto.
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Organisatoriset toimenpiteet

Ty6hon

olisi tehtdvd muutoksia ja otettava kayttdéén toimenpiteitda sekd ympériston etta

aineenvaihduntalammon vahentamiseksi esimerkiksi silloin, kun tekninen sdatdéminen tai tyotehtévien
koneellistaminen eivat ole riittévia tai toteuttamiskelpoisia. Organisatorisiin toimenpiteisiin kuuluvat muun
muassa seuraavat:

Rajoitetaan kuumuudessa vietettya aikaa ja/tai lisataan viiledssa tilassa vietettyd palautumisaikaa.
Sallitaan tyontekijoiden tehda tditd omaan tahtiinsa.

Otetaan kéayttdon joustavia tydaikamalleja, kuten tydnkierto, ja siirretaén tydpisteet mahdollisuuksien
mukaan rakennuksen viiledmpiin osiin.

Huolehditaan, etté tyontekijoilla on riittavasti taukoja kylmien juomien nauttimiseen ja vilennykseen.
Otetaan kayttéon lisataukoja kuumalla.

Muutetaan tavoitteita ja tyotahtia tydn helpottamiseksi ja fyysisen rasituksen vahentamiseksi.
Sallitaan mukavien vaatteiden kaytté tyopaikalla. Muutetaan tydasuja niin, ettd ne ovat viileampia ja
hengittavampia.

Mukautetaan ty6aikoja siten, etta valtetddn vuorokauden- tai vuodenajat, jolloin lampétila on korkea
ja UV-altistus on voimakasta.

Siirretaan fyysisesti vaativa ty6 viileampaan aikaan (aikaisin aamulla / myoéhaan illalla).

Véahennetaan tydn metabolisia (fyysisesti raskaita) vaatimuksia.

Organisoidaan ty0 siten, ettad fyysisesti vaativia tehtdvia on mahdollisimman vahan, esimerkiksi
tehddadn ty6 maanpinnan tasolla, jotta portaissa kulkeminen tai tikkailla kiipeaminen olisi
mahdollisimman vahaista.

Lisataan tyontekijoiden méaaraé tehtavaa kohden.

Varmistetaan, ettda tyontekijat eivat tyoskentele yksin, tai jos se ei ole mahdollista, valvotaan
tyontekijoita ja varmistetaan, etté he voivat helposti pyytaa apua.

Varmistetaan, etta tydalueen laheisyydessa on riittavasti tarjolla viileda (10-15 °C) juomavetta ja
kehotetaan kaikkia kohtalaisen rasittavaa tyodtda tekevia ja kuumuudessa enintddn kaksi tuntia
tyoskennelleité tyontekijéitd juomaan lasillinen vettd 15-20 minuutin valein. Pitkaaikaisen, yli kaksi
tuntia kestavan hikoilun aikana tydntekijoille olisi annettava juomia, jotka sisaltéavat tasapainottavia
elektrolyytteja korvaamaan hikoilun aikana menetettyja elektrolyytteja. Elektrolyyttien/hiilihydraattien
pitoisuus ei saa ylittdd 8:aa tilavuusprosenttia. Kullekin tyontekijalle tulisi varata oma juomalasi
yhteisesti kaytettavien juomalasien sijaan.

Otetaan kayttoon suunnitelma lampdon sopeutumisesta ja kannustetaan fyysisen kunnon
kohottamiseen.

Tiedotetaan koulutuksen tueksi tydpaikalla kuumuuteen liittyvista vaaroista esimerkiksi varoituskylttien
avulla.

Lampdvaikutusten varhaisten oireiden tunnistamiseksi voitaisiin soveltaa seuraavaa:

Kehitetdan ja pannaan taytantdon hatatilannemenetelmié. Osoitetaan yksi ensiapukoulutuksen saanut
henkild kuhunkin tydvuoroon.

Koulutetaan esihenkildita ja tyontekijoité tunnistamaan lamposairauksien varhaiset merkit ja oireet ja
toteuttamaan asianmukaisia ensiaputoimenpiteité.

Otetaan kayttoon kaverijarjestelma, jossa tyontekijat tarkkailevat toisiaan lampdhalvauksen varhaisten
merkkien ja oireiden, kuten heikkouden, epavakaan kévelyn, artyneisyyden, sekavuuden, ihonvarin
muutosten tai yleisen huonovointisuuden varalta.

Edellytetdén tyontekijoitd harjoittamaan itsetarkkailua ja perustamaan tyontekijoista, patevasta
terveydenhuollon ammattihenkildsta ja turvallisuuspaéllikdsta koostuva tyoryhma tekemaan paatoksia
itsetarkkailua koskevista vaihtoehdoista ja tavanomaisista toimintamenettelyista.

Otetaan hellehalytysohjelma kayttédn aina, kun saatiedotuksessa luvataan helleaaltoa.

Suojavaatteet ja -varusteet

Teknisten toimien ja turvallisten tydkaytantojen lisaksi yksi toimenpide voi olla véljien vaatteiden kayttaminen,
jotka sallivat hien haihtumisen iholta mutta estavat sateilylammon paasyn iholle. Adrimmaisissa olosuhteissa
ja lampétiloissa tydskenneltdessa tydnantajan olisi annettava tyontekijoille suojavaatetus ja -varusteet (esim.
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nestejadhdytteiset vaatteet, ilmajadhdytteiset vaatteet, viilennysliivit, kostutetut paallysvaatteet ja lampoa
heijastavat esiliinat tai puvut).

= Lepotaukojen aikana

Puettavia henkilokohtaisia jaahdytysjarjestelmia voidaan kayttdd myods lepoaikana, kun tyontekija ei ole
aktiivisesti tydssa. Kehon keskilampétila laskee suhteellisen hitaasti, eikd pelkka raskaan tydn lopettaminen
johda valitttmaan kehon lampétilan laskuun. Puettavien henkilokohtaisten jadhdytysjarjestelmien kayttd voisi
lyhentaa kehon keskilampdtilan alentamiseen tarvittavaa aikaa.

Esimerkiksi lepotaukojen aikana kannattaa

= poistaa henkildnsuojaimet ja suojavaatteet

= kayttdd nesteytyksen aikana aktiivisia (esim. kylmapakkaukset, viileat, marat pyyhkeet, puettava
henkilékohtainen jadhdytysjarjestelma) tai passiivisia jadhdytysmenetelmia (esim. fyysinen lepo,
siirtyminen viileaén ymparistéon kuten ilmastoituun huoneeseen tai varjoisaan paikkaan).

N&ama toimet alentavat elimiston sisédlampdétilaa ja mahdollistavat nopeamman palautumisen lepotauon aikana.
= Rajoitukset
Puettavilla henkilokohtaisilla jadhdytysjarjestelmilléa on rajoituksia tydymparistdssa, kuten:

= Jaaliivit ovat edullisia, mutta niiden l[Ampdtilaa ei voi saatéa, eivatkd ne useinkaan pysy viileina
tarpeeksi kauan ollakseen kaytanndllisia.

= Liian kylmé jaéhdytysjarjestelma vahentaa lammonsiirtoa elimistdstd ymparistéon.

= Nestejddhdytteiset vaatteet edellyttavat, etta tyontekija on kytketty viileda vettd kierrattavaan
jarjestelmaan, mika rajoittaa tydntekijan toiminta-aluetta.

= Monet puettavat henkilokohtaiset jadhdytysjarjestelmat ovat liian painavia tai hankalia, jotta ne olisivat
kaytannollisia tydymparistossa.

Henkilobnsuojaimet ja kuumuus

Ihmiset sopeutuvat kuumiin olosuhteisiin viilentamalla itsedan riisumalla vaatteita, juomalla viileitd juomia,
olemalla varjossa tai vahentamalla tyOtahtia. Monissa tyo6tilanteissa téllaiset toimet eivat kuitenkaan
valttamatté ole mahdollisia. Esimerkiksi asbestinpoiston aikana tydntekijdiden on kaytettéava henkildbnsuojaimia
koko tydprosessin ajan ja noudatettava tiukkoja puhdistautumismenetelmia.
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Jos henkildnsuojainta on hankala kayttéda tai se on raskas, se voi lisatd kehon lampda. Valttamattomat
henkilénsuojaimet voivat aiheuttaa lampokuormitusta painonsa vuoksi ja siksi, ettd ne estavat hien
haihtumisen iholta.

Tyontekijoita olisi kannustettava riisumaan henkildnsuojaimet valittémasti kayton jalkeen. Nain valtetaan se,
ettd suojavaatetukseen jadva lampdé lammittaisi tyontekijoitd edelleen. Tarvittaessa henkildnsuojaimen olisi
annettava kuivua ennen sen kayttamista uudelleen, jos suojain on uudelleenkaytettava, tai vaihdettava suojain.

Henkildnsuojainten kayttd voi estda tydntekijoitd vahentdmasta vaatetusta tydn aikana, koska suojaimen poistaminen voi
altistaa heidat vaaralle, jolta suojainten on tarkoitus heitd suojata. N&issé tilanteissa tydnantajien olisi

= sallittava hitaampi ty6tahti

= kierratettava suojausta edellyttavassa ymparistdssa tydskentelevaa henkildstdéa tiheammin

= sallittava pidemmat lepoajat

= tarjottava tilat, joissa henkildnsuojaimet voidaan kuivata, jotta niité voidaan kayttaa uudelleen

= tarkistettava tyopaikan riskinarviointia sen selvittdmiseksi, voidaanko ottaa kayttéoén automatisoituja
tai vaihtoehtoisia tyojarjestelmia

= arvioitava varusteita uudelleen, silla uudemmat henkilénsuojaimet voivat olla kevyempia ja tarjota
paremman suojan ja kayttémukavuuden.

On tarkeda varmistaa, ettd tydntekijat kayttavat henkildnsuojaimia asianmukaisesti tyopaikan lampdétiloista
huolimatta. He eivat esimerkiksi saisi vaarantaa itsedan avaamalla henkilénsuojaimen kiinnityksia lisatakseen
ilman liilkkumista vaatteissa.

Tydntekijat saattavat joskus kayttaa likaakin henkilénsuojaimia, joten on tarkeaa tarkastella niiden kayton syita.
Esimerkkeja:

= Voivatko tyontekijat vahenta& henkildnsuojaimia ja saada silti tarvitsemansa suojan, tai voivatko muut
valvontatoimet vahentéa tai poistaa henkildnsuojainten tarpeen?
= Voidaanko tehtava automatisoida vai voidaanko ottaa kayttdon uusia tai tehokkaampia suojatoimia?

Nesteytys

Erittain kuumassa ymparistossa
tydskenteleva henkild6 menettdd hikoilun
kautta vettd ja suolaa. Tamé& menetys olisi
korvattava veden ja suolan saannilla suun
kautta. Keskimaarin noin yksi litra vetta
tunnissa voi olla tarpeen menetyksen
korvaamiseksi. Tyopaikalla olisi oltava
saatavilla runsaasti viiledd (10-15C)
juomavetta, ja  tyontekijoita olisi
kannustettava juomaan vetta 2-3 dl 15-20
minuutin  véalein, vaikka he eivat
tuntisikaan janoa. Alkoholijuomia ei tulisi
KOSKAAN naulttia, silla alkoholi kuivattaa
elimistoa.
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Kuumaan jo tottunut tyontekija menettda suhteellisen vahan suolaa hikoillessaan, joten normaalin ruokavalion
sisdltdma suola riittdd yleensd yllapitamaan kehon nesteiden elektrolyyttitasapainon. Kuumaan viela
tottumattomat tyontekijat, jotka mahdollisesti hikoilevat jatkuvasti tai toistuvasti, voivat kayttaa ruoassa
lisdsuolaa. Suolatabletteja ei suositella, koska suola ei paase elimistoé a i kui i tai
nesteet. Liiallinen suola voi aiheuttaa kehon lampétilan nous
ruokavaliota noudattavien tyontekijdiden olisi keskusteltava lisés

Urheilujuomat

Kehon nesteiden ja elektrolyyttien korvaamiseen suunniteltuj
ihmisten tulisi kayttaa niitd maltillisesti. Niista voi olla hyotya t
fyysisesti aktiivisuutta vaativissa ammateissa, mutta on m
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tarpeetonta sokeria tai suolaa. Vaihtoehtona ovat luonnolliset hedelmamehut tai urheilu- ja elektrolyyttijuomat,
joihin lisatdan puolet vetta. Alkoholia tai kofeiinia sisaltavia juomia ei saisi koskaan nauttia tyOpaikalla
aarimmaisen kuumina aikoina, silla ne kuivattavat elimistéa ja niilla on muita haitallisia terveysvaikutuksia.
Usein vesi on tehokkain nesteyttaja.

TyOnantajien olisi jarjestettava tydntekijdille mahdollisuus asianmukaiseen nesteytykseen.

= Juomaveden olisi oltava alle 15-asteista, ja sita olisi oltava saatavilla tydalueen laheisyydessa.
Veden tarpeen maara olisi arvioitava ja paatettava, kuka hankkii ja tarkistaa vesivarastot.

= Kullekin tyéntekijlle olisi varattava oma juomalasi.

= Tydntekijoita olisi kannustettava huolehtimaan nesteytyksesta.

TyoOntekijdiden on juotava riittavasti nesteytyksen varmistamiseksi.

= Jos kuumissa oloissa tehtava ty6 on kohtalaisen rasittavaa ja se kestaé alle kaksi tuntia, tyntekijéiden
on juotava yksi lasillinen vettd 15-20 minuutin valein.

= Jos kuumista olosuhteista johtuva hikoilu kestaa useita tunteja, tydntekijat voivat juoda urheilujuomia,
jotka sisaltavat tasapainottavia elektrolyytteja.

= Alkoholia ja runsaasti kofeiinia tai sokeria sisaltavia juomia tulee valttaa.

= Yleensé nestetta ei saisi nauttia yli kuutta lasia tunnissa.

Tauot

Kuumissa ympdristdissa tyOskentelevida tydntekijoitd olisi kannustettava laatimaan omat ty6- ja
lepoaikataulunsa, jos se on kaytdnndssd mahdollista. Kokeneet tyontekijat voivat usein arvioida
lAmpokuormitusta ja rajoittaa altistumistaan sen mukaisesti. Kokemattomat tyontekijat saattavat tarvita
erityishuomiota, koska he saattavat jatkaa tyoskentelya yli sen pisteen, jossa lampdkuormituksen merkkeja
ilmenee. Varmista, etta tydntekijat pitdvat asianmukaisia lepotaukoja viilennysté ja nesteytysta varten, ja suosi
seuraavia kaytantoja:

= sallitaan lepo- ja juomatauot, kun kuumuus aiheuttaa
epamiellyttavia tuntemuksia
= muutetaan tyo- tai lepoaikoja siten, ettd keholla on
mahdollisuus paasta eroon liiallisesta lammdsta
= annetaan uusille ja kuumaan viela tottumattomille
tyontekijoille kevyempda tyotd ja sallitaan pidemmat ja
tihedmmat lepotauot
= lyhennetdan tydaikoja ja lisdtaan lepoaikoja silloin,
o kun lampédtila kohoaa ja/tai kosteus ja
auringonpaiste lisaantyy
o kunilma ei vaihdu o ——— KLt
kun kaytetdan suojavaatteita tai -varusteita
o kun tehdaan fyysisesti raskasta tyota.

Haavoittuvassa asemassa olevien tyontekijaiden suojelu

TyOpaikan riskinarviointia tehtédessa ja ennalta ehkaisevia toimenpiteita maaritettaessa on tarkeaa tunnistaa
tyontekijat, jotka ovat muita alttimpia lampokuormitukselle, ja toteuttaa toimenpiteité heidan suojelemisekseen.
Lampokuormitukselle altistavia seikkoja ovat muun muassa kokemattomuus, laakitys tai sairaudet, kuten
sydansairaudet. Tyoterveys- tai muun laakarin neuvonta voi olla tarpeen.

Useissa tutkimuksissa on todettu, etta naiset sietavat lampéa huonommin kuin miehet. Naisten hikoilevat
yleensa vahemman kuin samassa kunnossa olevat, samankokoiset ja samalla tavalla kuumaan tottuneet
miehet. Vahemman hikoilun vuoksi kehon lampétila voi nousta.

Sydan- ja verisuonitauteja sairastavilla tyontekijoilla ja iakkailla tyontekijoilla on suurempi riski altistua
lamposairauksille. Sydamen ja verisuonten toimintahairidista karsivilla henkiloilla sydamen iskutilavuus ja teho
seka ihoverenkierto eivat lisaanny kuumassa samalla tavalla kuin terveillda henkiloilla, mika lisaa
lampdhalvauksen riskia. Henkilot, joiden sydamen tila on jo
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lampdhalvauksen kardiovaskulaarisille komplikaatioille, kuten rytmihairidille, sydanlihasiskemialle, sydamen
vajaatoiminnaiie, sokiile ja akkikuoiemaiie. Aarilampotilat voivat myds pahentaa kroonisia sairauksia, kuten
sydan- ja verisuoni-, hengityselin- munuais- ja aivoverisuonisairauksia ja diabetekseen liittyvia sairauksia.
Henkilét, joilla on ihosairauksia ja ihottumia, voivat myds olla alttimpia kuumuudelle.

Nuoret tyontekijat voivat olla vaarassa fysiologisen haavoittuvuutensa ja kokemattomuutensa vuoksi.
Nuorempien tyontekijoiden riskia saattaa lisata tyéskentely tydvoimavaltaisilla aloilla, véahaisempi kokemus
lampdkuormituksen hallinnasta ja taipumus olla mydntamatta, etta he karsivat kuumuudesta.

©AdobeStock_NVB Stocker 500604401

Riskinarvioinnissa tulisi ottaa huomioon myds
raskaana oleviin tyontekijoihin kohdistuvat riskit.
Arviointia  kannattaa  kuitenkin  tarkastella
uudelleen, jos tyontekija kertoo olevansa
raskaana, sen maadrittamiseksi, tarvitaanko
lisatoimia riskien hallitsemiseksi. Raskaana
olevan aidin verenkierto auttaa suojelemaan
kehittyvdaa vauvaa. Raskaana olevan naisen
ydinlampétila (kehon sisaelinten lampatila) voi
kuitenkin nousta erittain kuumissa
tydympaéristdissa tai erityistilanteissa. Joissakin
tapauksissa ydinlampdétilan  kohoaminen on
liitetty synnynndisiin epamuodostumiin ja muihin
lisddntymiseen liittyviin ongelmiin. Raskaana
olevat naiset ovat todenndkdisemmin muita
tyontekijoita alttimpia lampoduupumukselle tai - 7
lampohalvaukselle. Tama johtuu siita, ettd keho Joutuu tekemaan yllmaaralsta tyota seka ellmlston ettd sikion
villentamiseen. Raskaana olevat naiset karsivat myos muita todennakéisemmin nestehukasta.

Haavoittuvassa asemassa olevien tyontekijoiden lampdkuormittumisen valttdmiseksi olisi toteutettava erityisia
toimenpiteita. Ota yhteyttéa tydterveyshuoltoon tai tydterveyslagkariin selvittddksesi, mita on tehtava, ja ota
mahdollisesti huomioon mygs tyéntekijaa hoitavien laadkareiden laaketieteellinen neuvonta. Toimenpiteisiin voi
kuulua taukojen lisaédminen ja joidenkin fyysisesti rasittavien tehtavien valttdminen tai niiden keston
lyhentédminen, ja niista olisi neuvoteltava ja sovittava asianomaisten tyontekijoiden kanssa.

Fysiologisesti haavoittuvien tyontekijoiden liséksi tydnantajien olisi laadittava menettelyt tyontekijoille, jotka

= tydskentelevat ulkona

= matkustavat ja vierailevat useissa toimipaikoissa

= tydskentelevat syrjaisilla alueilla

= tydskentelevat yksin

= ovat vastuussa kriittisten prosessien ja laitteiden valvonnasta.
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Sopeutuminen

Keho sopeutuu uuteen lampdympéaristoon akklimatisaation avulla. Akklimatisaatiolla tarkoitetaan fysiologista
sopeutumista kuumaan ymparistdon toistuvan altistumisen aikana. Sopeutumisesta seuraa

= hikoilun tehostuminen (hikoilu kaynnistyy aikaisemmin ja lisdantyy ja elektrolyyttihavid hikoilussa
vahenee)

= verenkierron vakautuminen

= alhaisempi ydinlampétila ja sydamen lyontitiheys tydssa

= lisdantynyt ihoverenkierto tietyssa elimiston ydinlampétilassa.

Taydellinen lampéén sopeutuminen kestdd yleensa kuudesta paivasta kahteen viikkoon, mutta joillakin
tyontekijoilla se saattaa kestdda kauemmin. Kun kuumasta ymparistostd siirrytddn pysyvasti pois,
sopeutuminen menetetdan vahitellen. Kuumuuden sietokyky heikkenee kuitenkin myods pitkan viikonlopun
jalkeen, joten usein ei ole suositeltavaa tyéskennelld erittéain kuumissa olosuhteissa ensimmaisena paivana
tydéhoén paluun jalkeen.

TyOnantajien olisi varmistettava, etta tydntekijat ovat sopeutuneet [Ampimaan ennen kuumassa ymparistéssa
tyoskentelya.

Uusien tydntekijoiden tulisi olla sopeutuneita kuumaan, ennen kuin he aloittavat tydnteon taydella tydmaaralla.
On suositeltavaa antaa uudelle tydntekijélle ensimmaisena tydpaivana noin puolet normaalista tydmaarasta ja
lisata tydmaaraa asteittain seuraavien paivien aikana. Suositeltava aikataulu on esitetty jaliempana.

Vaikka hyvin koulutetut, fyysisesti hyvakuntoiset tydntekijat sietdvat kuumuutta paremmin kuin huonokuntoiset,
kunto ja harjoittelu eivat korvaa sopeutumista. Taukojen pitdminen ilmastoidussa tilassa ei vaikuta kuumaan
sopeutumiseen.

Jotkin laékkeet sitéd vastoin saattavat hairitd kuumaan sopeutumista. Esimerkiksi verenpainetta alentavat
ladkkeet, diureetit, kouristuksia estavatladkkeet, rauhoittavat ladkkeet, masennusladkkeet ja amfetamiinit
voivat heikentaa elimistdon lammonsietokykya. Tyontekijdiden tulisi kysya laakarin neuvoa laakityksen
soveltuvuudesta kuumissa ymparistoissa tydskentelyyn. Myos alkoholin kaytté hairitsee sopeutumista.

Seuraavassa esitetddn suositeltava aikataulu kuumuuteen sopeutumiseen.

= TyOskentelyd kuumissa olosuhteissa lisataan vahitellen 7—14 paivan aikana.
Uusien tyontekijoiden osalta aikataulun tulisi olla seuraava:
o ensimmaisend paivana kuumassa tydskennellaan enintdén 20 prosenttia
kuumassa tehtavan tyon tavanomaisesta kestosta ja
o kuumassa tyoskentelya lisatdéan enintddn 20 prosenttia kunakin
seuraavana paivana.
Kokeneempien tydntekijoiden aikataulun tulisi olla seuraava:
o ensimmaisend paivana kuumassa tydskennellaan enintédén 50 prosenttia
kuumassa tehtavan tyon tavanomaisesta kestosta
o toisena paivdnd kuumassa tyOskennelladn enintdan 60 prosenttia
kuumassa tehtavan tyon tavanomaisesta kestosta
o kolmantena paivana kuumassa tyoskennellddn enintégdn 80 prosenttia
kuumassa tehtavan tyén tavanomaisesta kestosta
o neljantend paivana kuumassa tydskennelldéan enintaan 100 prosenttia kuumassa tehtavan
tydn tavanomaisesta kestosta.
= Uusia tydntekijoitd on valvottava tiiviisti ensimmaisten 14 paivan ajan tai kunnes he ovat taysin
sopeutuneet.
= Fyysisisté sairauksista karsivat tyontekijat tarvitsevat enemmaén aikaa taydelliseen sopeutumiseen.
= Akklimatisaatio voi jatkua muutaman péivan ajan [Ampdaltistuksen jalkeen.

Liséksi kunkin tyontekijan saavuttama kuumaan sopeutumisen taso vaihtelee fyysisen kunnon lahtotason ja
yksilon kokeman kokonaislampdkuormituksen mukaan.

Kuumaan sopeutumisen yllapitaminen

Kuumaan sopeutuminen voi pysya yllda my6s muutaman paivan kestavan tyopaikalta poissaolon, kuten
viikonlopun ajan. Jos poissaolo kuitenkin kestaa viikon tai pidempéaa i i hei a
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merkittavasti, mikd voi johtaa lampdsairauksiin. Siksi saattaa olla tarpeen, ettd tydntekijat sopeutuvat
uudelleen kuumaan ympéristéon vahitellen.

Lisatietoa kuumaan sopeutumisen yllapitamisesta:

= akklimatisaatio palautuu tavallisesti kahdessa tai kolmessa pdaivassa, kun palataan tyéskentelyyn
kuumassa

= hyva fyysinen kunto nayttaa edesauttavan sopeutumisen yllapitoa

= lampdtilojen kausivaihtelut voivat vaikeuttaa sopeutumista

» kuumissa ja kosteissa ymparistdissa tydskentely auttaa sopeutumaan kuumiin ja kuiviin olosuhteisiin
ja painvastoin.

Palautuminen lampodkuormituksesta tydajan ulkopuolella

Altistuminen kuumuudelle tybajan ulkopuolella on myds tarkea tekija. Tydntekijat eivat valttamatta toivu
riittavasti lampokuormituksesta tydvuorojen Valilla etenkin helleaaltojen aikana tai jos he asuvat
kaupunkialueilla ja/tai huonoissa ja ahtaissa olosuhteissa. TyOnantajien, jotka tarjoavat asunnon tyontekijoille
(esimerkiksi kausityontekijoille), olisi otettava nama tekijat huomioon ja mukautettava asumisolosuhteita ja
esimerkiksi parantamalla ilmanvaihtoa huolehdittava, ettd tyOntekijat voivat toipua tydajan
lampdkuormituksesta. Tydntekijoille annettavassa koulutuksessa olisi hyva antaa neuvoja myds tydajan
ulkopuolella tapahtuvaan palautumiseen.

Tyontekijoiden kuuleminen

Tybnantajien on kuultava tyontekijoita tai heidan edustajiaan paattaessaan, miten kuumuudessa tyéskentelyyn
littyvia riskeja hallitaan. Jos tydpaikalla on useampi kuin yksi yritys, jokaista yritysté on kuultava, jotta saadaan
selville, mitd toimia ne ovat ottaneet kayttoon, ja tydskenneltavd yhdessa riskien poistamiseksi tai
minimoimiseksi. Niiden olisi vaihdettava helleaaltoja koskevia suunnitelmiaan ja varmistettava, etta
kuumuuden torjumiseksi kayttdon otetut toimenpiteet eivat lisaa tyontekijoiden riskeja (esimerkiksi
suojavaatteiden tai hengityssuojainten kaytto).

Tyontekijoitd on kuultava

» tunnistettaessa vaaroja ja arvioitaessa terveyteen ja turvallisuuteen kohdistuvia riskeja, jotka johtuvat
suoritetusta tai suoritettavasta tyosta

= tehtdessa paatoksia keinoista, joilla nama riskit voidaan poistaa tai minimoida

= tehtdessa paatoksia tilojen, kuten asumisalueiden, lepoalueiden ja viilentymiseen tarkoitettujen
alueiden asianmukaisuudesta

» seurattaessa tydpaikan olosuhteita tai suoritettaessa terveystarkastuksia.

TyoOterveyspalvelut — terveyden seuranta

Jos kaikkia riskejéa ei eri hallintatoimien avulla onnistuta poistamaan, tyénantajan on mahdollisesti seurattava
riskille altistuvien tydntekijoiden terveydentilaa. Tydnantajan olisi pyydettava neuvoja tyoterveyshuollon
ammattilaisilta, joilla on kokemusta l[Ampdkuormitukseen liittyvistd riskeistéd. Aiempi lampésairaus, tietyt
ladkkeet ja sairaudet voivat altistaa tyontekijan [ampdsairaudelle ja vaikuttaa siihen, miten tyontekijaa voidaan
hoitaa. Tyontekijoité olisi varoitettava tasté riskista, ja heitd on mahdollisesti valvottava. Tyontekijoille tulisi
tiedottaa ja heita tulisi kuulla mahdollisten ymparistoon ja terveyteen liittyvien seurantaohjelmien tarkoituksista
ja kuvauksista seka siitd, mita hyotya tyontekijalle on naihin seurantaohjelmiin osallistumisesta ja mita siita
seuraa. Terveystietojen luottamuksellisuutta on kunnioitettava. Ennen terveydentilan seurannan aloittamista
on pyydettava jokaisen tyontekijan suostumus. Tyontekijoiden on saatava tietoa siitd, mita terveydentilan
seuranta merkitsee ja miksi ja miten se toteutetaan. Omaa terveydentilaa koskevat tulokset on toimitettava
tyontekijoille ja mieluiten tytterveyshuollon tai -laakarin on selitettava, mita tulokset tarkoittavat.

Tiedottaminen ja koulutus

Ty6nantajan olisi laadittava koulutusohjelma, jonka toteuttavat tydsuojelun ja -terveyden alalla koulutetut
henkil6t. Tamén pitéisi varmistaa se, ettd kaikilla [lampdkuormitukselle mahdollisesti altistuvilla tyontekijoilla ja
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heidan esihenkiléilladn on tietoa kuumuuden vaikutuksista terveyteen ja toteutettavista toimenpiteista seka
siitd, kenelle mahdollisista vaaratilanteista on ilmoitettava. Tyontekijoille olisi tarjottava koulutusta erityisesti
tyOpistetta tai tydta koskevien tietojen ja ohjeiden muodossa ennen kuumuudessa tydskentelyn aloittamista,
ja koulutus olisi raataléitava tydpaikan olosuhteiden mukaan.

Koulutusohjelman olisi sisallettéava kullekin asianomaiselle tydntekijalle asianmukaiset sanalliset ja/tai kirjalliset
ohjeet ymmarrettavalla yleiskielella. On suositeltavaa, etta tydnantajat laativat koulutusohjelmasta kirjallisen
suunnitelman, joka sisaltda tiedot kaikista opetusmateriaaleista. Tydnantajan olisi asetettava Kkirjallinen
koulutusmateriaali helposti saataville ilman tyontekijoille aiheutuvia kustannuksia ja tiedotettava kaikille
asianomaisille tyontekijoille koulutusmateriaalin sailytyspaikasta.

Tiedotuksesta ja koulutuksesta on huolehdittava myds niiden tyéntekijdiden kohdalla, jotka tyoskentelevat
alihankkijoiden tai muiden ty6paikalla toimivien yritysten palveluksessa. Hyva koordinointi on keskeista
kaikkien suojelun kannalta.

©AdobeStock_JackF 259336667
——

N .
-

- ™3
L.'
e

K 4

Kaikki uudet ja nykyiset tyontekijat, jotka tydskentelevéat alueilla, joilla kuumuuteen liittyvien hairididen tai
lAamposairauksien todennékoisyys on kohtuullinen, seka heidan esihenkilonsa olisi koulutettava ja pidettava
ajan tasalla seuraavista asioista:

= Tekniset ja organisatoriset toimenpiteet, jotka on maara toteuttaa tydskenneltaessa alueilla, joissa
[Ampokuormitus on suurta.

= Lampokuormittumisen vaarat.

= Altistavat tekijat.

= Kuumuuteen liittyvien hairididen tai lampdosairauksien merkit ja oireet.

=  Kuumuuteen liittyvien sairauksien syyt ja toimenpiteet riskin vahentamiseksi. Naihin kuuluvat riittava
veden juominen ja virtsan vérin ja maarén seuraaminen.

= Muiden tekijoiden (la&kkeet, alkoholi, aiemmat sairaudet jne.) vaikutukset tyOperaisen
[Ampokuormittumisen sietokykyyn.

= Yleiset ensiapumenettelyt seka tydpaikkakohtaiset ensiapumenettelyt.

= Suojavaatteiden ja -varusteiden asianmukainen kaytto.

= Laakevalmisteiden, alkoholin tai kofeiinin vaikutukset, jotka voivat lisata kuumuuteen liittyvien
hairididen tai lampdsairauden riskia alentamalla kuumuuden sietokykya.

= Tydntekijdiden vastuu asianmukaisten tydkaytantdjen ja valvontamenettelyjen noudattamisesta.

=  Kuumuuteen sopeutumisen merkitys.

= Esihenkildlle kaikista itsessa tai tydtovereissa esiintyvista lamposairauden oireista tai merkeista
valittéman ilmoittamisen tarkeys.

= Menettelyt, joilla reagoidaan mahdollisten |dmpdsairauksien oireisiin ja otetaan yhteytta
ensiapupalveluihin.

= Kuumalta suojaavien vaatteiden ja varusteiden asiaf
vaatetuksen ja henkildnsuojainten aiheuttama lisalampi
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* Yleinen asenne lampodkuormitukseen. On olemassa myytti, jonka mukaan itsensd on mahdollista
karaista kuumassa ymparistéssa lisdantynytta nesteen tarvetta vastaan altistumalla tarkoituksellisesti
ja sdanndllisesti nestehukalle ennen kuumissa olosuhteissa tehtavaa tyota. Tallainen vaara kasitys on
vaarallinen, ja sita on torjuttava koulutustoimilla.

On tarkedda varmistaa, etta tyontekijat ja esihenkilot ovat saaneet koulutusta

= kuumuuden ja kuumuuteen liittyvien sairauksien vaarojen tunnistamiseen ja niista raportoimiseen

= sen ymmartamiseen, miten lampoperéisid sairauksia voidaan ehkaista, ja tydnantajan maaraamien
ennaltaehkaisevien toimenpiteiden soveltamiseen; tédhén sisaltyvat tekniset, organisatoriset ja
henkilokohtaiset suojatoimenpiteet

= kuumuuteen liittyvien sairauksien oireiden ja merkkien tunnistamiseen itsessééan ja muissa

* avun pyytamiseen tarvittaessa

» asianmukaisten ensiapumenettelyjen maarittdmiseen ja kayttamiseen

= toisten hyvinvoinnista huolehtimiseen

= tyon intensiteetin muuttamiseen ja saanndllisten taukojen pitamiseen kuumissa oloissa
tyoskenneltdessa

= nesteytyksestd huolehtimiseen juomalla riittavasti vetta

= diureettisten juomien vaarojen tunnistamiseen

= vyksil6llisten riskitekijoiden tiedostamiseen

= kuumaan sopeutumisen mekanismin ymmartamiseen

= alkoholin ja/tai laakkeiden kayttoon liittyvien mahdollisten vaarojen tunnistamiseen kuumissa
olosuhteissa tydskenneltdessa

= asianmukaisten henkildnsuojainten kayttamiseen oikein.

Esihenkil6ita olisi perehdytettdva myds seuraaviin seikkoihin:

= asianmukaisen kuumaan sopeutumisen toteuttaminen

= menettelyt, joita on noudatettava siind tapauksessa, jos tyontekijalla on kuumuuteen liittyvéan
sairauden oireita, myds menettely hatatilanteessa

= s@atiedotusten seuranta

= kuumaa sé&ata koskeviin ohjeisiin reagointi

» riittdvan nesteen saannin ja lepotaukojen seuranta ja edistaminen.

Ohjeita ja lainsdadantoa

Useissa maissa on laadittu lampokuormitukseen liittyvia toimialakohtaisia ohjeita, joista on esimerkkeja
jaliempéana. On tarkedd noudattaa ainoastaan luotettavien lahteiden antamia ohjeita. Omassa maassasi on
saatettu antaa lainsdadantod, joka koskee esimerkiksi lampotilarajoja tietyilla tyopaikoilla. Kansallisen
tydsuojeluviranomaisen tai -laitoksen verkkosivuilla saa tarkempaa tietoa ohjeista ja kansallisesta
lainsdadanndsta.
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