KUUMASSIRVOSKENTELY: -

NAILLA OHJEILLA VOIT HALLITA KUUMASSA TYOSKENTELYN HAITTOJA:
Pukeudu tyosi mukaan huomioiden tyoturvallisuusvaatimukset.
Suojaa ihosi auringolta.

o Nesteytyksella, tauoilla ja tydjarjestelyilla pystytdan helteen kuormittavaa vaikutusta tehokkaasti vahentamaan - Tehokkaammin
kuin vaatetusta vahentamalla!

Juo useita kertoja tunnissa

o Kevyessa tydssa juo saannollisesti, mutta valta ylinesteytysta.
o Raskas tyd: 1-2 dl kerrallaan, 3—4 kertaa tunnissa.

o Pitkakestoisessa ja raskaassa tyossa sokeroidut marjamehut tai tasapainotetut, energiaa ja suoloja sisaltavat urheilujuomat.
« Kahvi, energiajuomat ja muita nestetta poistavia juomia nauti maltillisesti.

Pida saannollisia taukoja ja pyri viilentamaan kehoa taukojen aikana
e Hyvia viilentavia toimia: varjo, viilea tila, ilmastoitu tila, kostea pyyhe, tuuletus, vaatetuksen vahentaminen
o Tauota ty6ta mahdollisuuksien mukaan, huomioiden tyon raskaus ja kuumuus
Syo monipuolisesti, myos suolaisia ja nestetasapainoa yllapitavia valipaloja.
« Kuumalla nalan tunne voi heikentya, mutta elimisto tarvitsee energiaa kuormituksesta palautumiseen
Valta yksintyoskentelya kuumissa olosuhteissa.
Muista, etta jotkut sairaudet ja laakkeet voivat heikentaa lammonsietoa.
Anna kehon palautua yolla.
« YOn aikana viilentynyt keho auttaa elimistd6a palautumaan kuumakuormituksesta. (tauot, vapaa aika)
« Palautumista heikentavat mm. runsas auringossa oleskelu, raskas ja rasvainen ruoka seka alkoholi
Totuttele kuumaan.

o Keho sopeutuu kuumiin olosuhteisiin, noin kahdessa viikossa
Tekstien ja ensiapuohjeiden ja kuvan Iéhde: Tyéterveyslaitos (muokattu)
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Lupa- ja valvontavirasto
https://www.1tl.fi/teemat/tyoturvallisuus/kuumassa-tyoskentely
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