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| KUUMASSA TYOSKENTEL

Kuumassa tydskenneltdessa on tarkeda huolehtia elimiston neste- ja suolatasapainosta seka palautumisesta ja levosta.
Nailla ohjeilla voit hallita kuumatyon haittoja:

« Pukeudu tyosi mukaan huomioiden ty6turvallisuusvaatimukset.
« Suojaaihosi auringolta. Nesteytyksella, tauoilla ja tyojarjestelyilla pystytaan helteen kuormittavaa vaikutusta tehokkaasti
vahentdmaan - Tehokkaammin kuin vaatetusta vahentamalla!

« Juo useita kertoja tunnissa. Jos teet fyysista ty6ta kuumassa, juo jopa 1-2 desilitraa kerrallaan, 3—4 kertaa tunnissa. Kevyessakin
tydssa nesteitd on syyta nauttia, mutta valta ylinesteytysta. Lyhyissa kuuma-altistumisissa pelkka vesi on riittdva nestevajeen korvaaja.
Kovissa pitkissa kuormituksissa sokeroidut marjamehut tai tasapainotetut, energiaa ja suoloja sisaltavat urheilujuomat ovat suositeltavia.
Juo kohtuudella nestetta poistavia juomia, kuten kahvia.

. Pida saanndllisia taukoja helteella. Viilenna ihoasi tauon aikana mahdollisuuksien mukaan. Jos iiman lampétila
helteen vuoksi ylittda 28 °C, tydnantajan on rajoitettava sita aikaa, jonka tyontekijat tydoskentelevat tallaisessa tydilmassa. Kun lampdtila
on 28-33 °C, tauon pituus on 10 min/tunti. Jos lampdtila on yli 33 °C, tauon pituus on 15 min/tunnissa.

« Sy0 monipuolisesti, myos suolaisia ja nestetasapainoa yllapitavia valipaloja. vaikka nalan tunne on kuumalla usein
vahaisempi, elimisto tarvitsee energiaa helteellakin.

. Valta yksintyoskentelya kuumissa olosuhteissa.
. Muista, ettd jotkut sairaudet ja ladkkeet voivat heikentaa lammaonsietoa.
« Anna elimistén palautua yoll&a. Yon aikana viilentynyt keho auttaa elimistéa palautumaan kuumakuormituksesta.

. Totuttele kuumaan.
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