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Tausta

® Suomen ilmastossa on arvioitu tapahtuvan vuoden‘aikaan_ nahden lampimien
jaksojen, mukaan lukien hellejaksojen, yleistymista ja pitenemista.

» Lampokuormitus kasvaa monissa tyotehtavissa.

® Subarktisella ilmastovyohykkeella elavat ja tyoskentelevat ihm'i_‘Set'ovat
sopeutuneet paremmin kylmiin kuin kuumiin lampatiloihin.

® Tyoturvallisuuslain mukaan tyénantajan on arvioitava lampoéolejen merkitys
tyontekijan terveydelle ja turvallisuudelle seka paatettava arVIomnln perusteella,
miten haitta poistetaan tai miten sita vahennetaan.

® Lampoolosuhteille ei ole saadetty sitovia raja-arvoja.

® Virallisissa suosituksissa lahtokohtana on lampétila, niissa ei ole huomioitu
tyokuormituksen tasoa tai palautumisen kestoa |
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Mista tulee kuumatyon maarittava +28 C? [10 mintauko/h]

® Vakiintunut kaytanto, perustuu vanhaan tutkimustietoon.

® Kehon lammonsaatelyn kuormittuminen alkaa selvasti lisddantya noin 28 °C:n ylapuolella.

Enta mista tulee toimenpideraja +33 C? [15 mintauko/h]

® Toimenpideraja, jonka jalkeen tyon tauotusta ja kuormituksen hallintaa pitaa tehostaa.

® |hmisen normaali iholampo6tila on keskimaarin 32-35 °C. Jos ympariston lampotila ldhestyy tata tasoa,
elimiston kyky luovuttaa lampoa ymparistoon hikoilemalla heikkenee merkittavasti.

® Rajat ovat siis osittain historiallinen kompromissi ja nykyaan tiedetaan, etta pelkka ilman lampdétila ei kerro
kaikkea.
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Ympariston lampotila on merkittava fyysiseen
toimintakykyyn ja palautumiseen vaikuttava tekija

® Kuumassa tyoymparistossa kehon
lammonsaatelyjarjestelma seka sydan- ja
verenkiertoelimistd kuormittuvat

® Lihasten liiallinen lampotilan nousu johtaa
voimantuoton laskuun ja nopeampaan
vasymiseen

® Lampokuorman lisaantyminen tyossa
heikentaa myos kognitiivista suorituskykya

® Tyoympariston korkeaan lampdétilaan liittyvat

terveydelliset ongelmat korostuvat erityisesti
fyysisesti raskaissa toissa
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® elimistdn neste- ja suolatasapainon
hairiot, nestehukka

—> lisaa riskia lamposairauksille

Kuumatyon terveyshaitat

ihoarsytys, ihomuutokset ja

ihosairaudet

raajojen turvotus

Tydterveyslaitos

OIREET

ENSIAPU

Lamposairaudet:

AURINGON-
POLTTAMA

Iho on punainen,
turvonnut ja kipea

Vakavammissa
vammoissa iholle
nousee rakkuloita

Huonovointisuutta
ja palelua

LAMPD-
KOURISTUKSET

Kouristuksia
kasivarsi-, jalka- ja
vatsalihaksissa

Kipua

AURINGON-
PISTOS

Padhan kohdistuva
lamposateily
Paansarkya ja
pahoinvointia

LAMPOPYORTYMINEN

Yleinen heikkous,
paansarky, huimaus

Pyortyminen dkillisen
kuuma-altistuksen
alussa

Hankkiudu
suojaan

Viilennad ihoa
vedella

Keskeyta tyo

Siirry viileaan ja auringolta tai

muulta sateilylta suojaan

Juo nestettd

Riisu ylimaaraiset vaatteet

Toipuminen tapahtuu muutamassa tunnissa

Valta rasitusta ja kuuma-altistusta seuraavana

paivana

LAMPD-
UUPUMINEN

Heikotusta,
huimausta

Artyneisyytta
Voimakas jano

Fyysisen
toimintakyvyn
heikkeneminen

Vasymys

Keskeyta tyo

Vahenna vaatetusta

LAMP{-
HALVAUS

Samoja kuin lampouupumuksessa
Tajunnan hairiot, tajuttomuus
Koko kehon kouristelua
Tasapainohairioita

Iho on kuiva ja kuuma, hikoilu voi
loppua

Paansarky, vasymys, sekavuus

Hengitys ja verenkierron hairiot

HENKEA UHKAAVA TILA!

Viilenna ihoa: valele iholle vettd, liikuta ilmaa tuulettimella,
vaatteilla, paperilla tai muulla tavalla

Soita 112

Jos henkilo on tajuissaan, tarjoa hanelle puoli-istuvaa asentoa

Jos henkild ei pysty istumaan, tue hanet makuulle

Aseta tajuton henkilo kylkiasentoon
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Tutkimushanke:

Tyoterveys- ja tyoturvallisuusriskien
hallinta kuumatyossa ja hellejaksojen
aikana - HeatFit

® 1.2.2024 —30.11.2025 rahoittajana Tyosuojelurahasto, yhteistyossa
SEL ry, PANK ry ja Talonrakennusteollisuus.

® Tavoite: maarittaa miten kuumassa ymparistossa tyoskentely
vaikuttaa fysiologiseen kuormitukseen ja palautumiseen.

® Tutkimuksen tulosten perusteella tuotettiin suositukset tyon
tauottamiseen kuumassa tyoymparistossa, kun tyo on keskiraskasta
tai raskasta.

® Suositukset on suunnattu kuumaan sopeutumattomalle
suomalaiselle tyovaestolle.

Tydterveyslaitos




Mita on keskiraskas ja raskas tyo?

® ®
KESKIRASKAS TYO 3-6 MET % RASKAS TYO yli 6 MET _K"
* Vastaa energiankulutukselta reipastahtista ° Vastaa energiankulutukselta juoksua
kavelya
* Raskaiden taakkojen siirto/kantaminen (toistuvasti),
* Varastotyd, tavaroiden kantaminen ja suurten taikina- tai raaka-ainemassojen kasittely,
siirtaminen, leipomotyd, suurkeittiotyo, raskas pesu- ja puhdistustyo

tuotantolinjatyo seisten, teollisuussiivous

Tyossa voi esiintya korkeita kuormituspiikkeja, mutta ne eivat
valttamatta kuvasta koko tyopaivan keskimaaraista
kuormitusta, joka usein on arvioitua matalampi.
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Mita HeatFit-hankkeen laboratorio-
osuudessa tutkittiin?

® 14 vapaaehtoista ja tervetta tutkittavaa, 8 naista / 6 miesta
® 21-46 v, normaalipainoisia ja kaikista kuntoluokista

® Jokaiselle teetettiin aluksi maksimaalisen hapenottokyvyn testi, jolla
maaritettiin oikea vastus polkupyoraergometrille

® Keskiraskas kuorma 33 % VO, max

® Raskas kuorma 50 % VO, max
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Mita HeatFit-hankkeen
laboratoriotutkimuksessa mitattiin?

® Syvalampdtila, lampotilan nousuun ja laskuun kulunut aika

® |holampotilat kuudesta kohdasta

® Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormitus (syke ja verenpaine)
® Lihassahkoinen aktiivisuus (EMG) alaraajasta

® Maksimaalinen lihasvoima (polven ojennusvoima)

® Lihasrakenteen muutokset ultradaanikuvauksella

® Subjektiiviset arviot (koettu kuormittuneisuus, palautuminen,
lampotuntemus ja lampoviihtyvyys)

® Kehonpainon muutos

® Kognitiivisen suorituskyvyn testi

Tydterveyslaitos




Mitd HeatFit-hankkeen laboratoriotutkimuksessa tutkittiin?

® Kolme eri lampétilaa: 20, 30 ja 40 °C, kaksi eri kuormaa (keskiraskas ja raskas)
- 6 mittauspaivaa / tutkittava

® Mittauspaivan kesto keskimaarin 5h 42 min (£ 24 min)

Palautumisen

[ $o ] 4 [ $o ] 4 [ do ] & seuranta 4 h
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Laboratoriotutkimuksen tuloksia

Syvalammaon nousuaika (yli 38 °C)

——

20°C 30°C  40°C  20°C 30°C 40°C
KESKIRASKAS TYO RASKAS TYO

Tydterveyslaitos
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Syvalammon laskuaika (alle 37,5 °C)

—

20°C  30°C  40°C  20°C 30°C 40°C
KESKIRASKAS TYO RASKAS TYO
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MET

Laboratoriotutkimuksen tuloksia

MET

160
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- 140
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60
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KESKIRASKAS TYO RASKAS TYO
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133
I lJil
104
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KESKIRASKAS TYO RASKAS TYO

Energiankulutus kasvaa ja syke kohoaa, kun tydskentely-ympariston lampotila nousee.

Tydterveyslaitos
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Tyon kuormittavuus kasvaa, kun tyo on fyysisesti raskasta ja
sitd tehdaan kuumassa

Uusissa suosituksissa taukojen maara
ja pituus maaritellaan ympariston
lampotilan lisaksi kuumassa tehdyn
tyon kuormittavuuden mukaan.

Elimiston lampokuorma kasvaa
tauoista huolimatta, mutta sita
voidaan hidastaa pitamalla riittavasti
taukoja.

Tydterveyslaitos

Kuormittuneisuus

Raskas tyo +40 °C

» Raskas ty6 +30 °C
7/

Kuormittuneisuus
on suurta

Keskiraskas tyo +40 °C

Kuormittuneisuus
kasvaa, kun
lampéotila kohoaa

Kuormittuneisuus ,*
on hallinnassa ,/
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Suositukset kuumassa tehtavaan keskiraskaaseen ja

raskaaseen tyohon

Suositukset on laadittu tyohon,
jossa tyoskennellaan samalla
intensiteetilla keskeytyksetta.

Tyoskentelyn jatkuessa
suositeltu tyoskentelyaika
lyhenee ja taukoaika pitenee.

Tutkimustulosten perusteella
elimiston lampotila palautuu
levossa lahtotasolleen noin 45—
60 minuutissa. Taman
perusteella suositellaan yhta
pidempaa taukoa keskelle
tyovuoroa.

Kuuntele kehoasi!

Tydterveyslaitos
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Tyon ja tauon vuorottelusuositus

Raskas ty6 +40 °C

Raskas ty6 +30 °C 25

-l
v

Keskiraskas tyo +40 °C
Keskiraskas tyo +30 °C 45 45 45
Minuuttia © 20 40 60 80 100 120 140 160

MW Keskeytymaton tyoskentely kuumassa lampétilassa O Tauko huoneenlampdisessa tilassa

20

180
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Tyonantajan keinot lampokuormituksen vahentamiseksi:

* tyotilojen ilmanvaihdon tai viilennyksen tehostaminen

* sateilylammon vahentaminen

° tyotehtavien ajoittaminen ja organisointi (esim. tyonkierto)

° tyovuorojarjestelyt: varmistetaan riittava palautuminen tyovuorojen
valilla

* vesipisteet lahelle tyontekijoita

° ohjeistetaan ja perehdytetaan turvallisiin toimintatapoihin

° sopivien tyovaatteiden ja viilennysvalineiden tarjoaminen

* viiled/huoneenlampdinen taukopaikka

* vyksi pitempi tauko tyopaivan keskelle

Tydterveyslaitos 18.9.2026



Tyontekijan keinot lampokuormituksen RN
vahentamiseksi:

® Huolehdi nesteytyksesta ja ravitsemuksesta jo ennen tyovuoroa.

® Valta kovaa fyysista kuormitusta ennen tyota.

® Huolehdi sopivista tyovaatteista.
® Hyodynna tauot palautumiseen.

® Riisu suoja- ja turvavarusteita tauon ajaksi, jos se on
mahdollista.

® Seuraa omaa vointiasi ja tunnista lampouupumuksen oireet.

® Huolehdi hyvasta fyysisesta kunnosta ja palautumisesta.

Tydterveyslaitos




Tyoterveyslaitos

Kiitos

LS ST
TYOPAIVAA!

Lisdd asiaa tyoelmdstd? Seuraa Tyodterveyslaitosta
somessa ja vieraile verkkosivuillamme ttl.fi. Muista
mya0s tilata uutiskirjeemme!

Tyoterveyslaitoksen
kuumatyon teemasivuille
paaset talla QR-koodilla:

Tyésuojelurahasto

Arbetarskyddsfonden
The Finnish Work Environment Fund
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