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Johdanto

Tama julkaisu on tarkoitettu tyontekijalle
perehdytyksen ja tydnopastuksen tueksi
kaupan alan varastotyossa.

Turvallinen ja terveellinen tyopaikka on
kaikkien etu. Henkildsto voi hyvin ja tyd
sujuu. TyOsuojelu on tyoterveyteen ja
-turvallisuuteen liittyvaa yhteistyota ja
koskee kaikkia tyopaikalla tyoskentelevia.
Esihenkil6illa on toiminnallinen ja taloudel-
linen vastuu tydturvallisuudesta ja tyoter-
veydesta tydpaikalla. Jokainen tyontekija
on velvollinen mahdollisuuksiensa mukaan
huolehtimaan omasta ja tyotovereiden
turvallisuudesta ja ilmoittamaan havait-
semistaan vaaraa aiheuttavista vioista ja
puutteellisuuksista esihenkildlle ja tyo-
suojeluvaltuutetulle. Perehdyttamisella ja
tyonopastuksella on keskeinen merkitys
turvallisen tydon mahdollistamisessa.

Perehdyttamisella tarkoitetaan kaikkia
niita toimenpiteita, joiden avulla uusi tyon-
tekija oppii tuntemaan ty6paikkansa, sen
tavat ja ihmiset seka tyonsa ja siihen liitty-
vat odotukset.

Tydnopastukseen kuuluvat kaikki ne asiat,
jotka liittyvat itse tyon tekemiseen, kuten
tydkokonaisuus, tydn osat ja vaiheet seka
tydn edellyttamat tiedot ja osaaminen.

Tehtéva: Tiedatko, mitka ovat sinun
tyopaikkasi keskeiset turvallisuusriskit
ja miten niihin varaudutaan? Oletko saa-
nut opastusta turvallisiin tyotapoihin?
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Tyoymparisto ja tyotavat

S$3aanno6t, ohjeet ja riskinotto

Varastoty® on tapaturmatilastojenkin
perusteellariskialtista tyota. Tydnantajan
velvollisuus on laatia varastoihin tydohjeet
ja saannot, esimerkiksi sisaiselle liiken-
teelle ja henkilonsuojainten kaytolle. Sinun
tehtavasi on noudattaa niita santillisesti

- edellyttaen, ettad olet niista selvilla. Jos
ohje tai séanto tuntuu mahdottomalta tai
tydhon sopimattomalta, ota asia puheeksi
esihenkilon kanssa ja ehdota sen paran-
tamista. Ohjeiden noudattamattomuus ei
ole oikea ratkaisu, ja se on my0ds vastoin
ty6turvallisuuslakia (18 §).

Riskinottoon on monia syita: vaaraa ei
tunnisteta, uskotaan kerta toisensa jalkeen
hyvaan onneen tai turvallisuuden kanssa
kilpailevat tekijat voittavat. Tallaisia tekijoi-
ta voivat olla esimerkiksi mukavuudenhalu,
kiire seka selkdytimeen pinttynyt vaara
tapa. Tunnista omassa toiminnassasi nama
kilpailevat tekijat ja pyri poistamaan ne.
Pyri vahvistamaan haluttuun toimintaan
johtavia motivaatiotekijoita. Esimerkiksi
pyyda tarvittaessa esihenkiloltasi parem-
min tydtehtaviisi soveltuvat suojakasineet.
Joskus vaaran tavan syrjayttaminen vaatii
jonkin aikaa tietoista uudella tavalla teke-
mista. Esimerkiksi ota tavaksi vieda havait-
semasi hyllya vasten nojaava tyhja lava heti
omalle paikalleen. Kohta teet niin jo lahes
automaattisesti.
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KASITTELYAyE

HUOMIO! ALyEEy o
SIN

TYOSKENTELEVAT
HENKILOT

Yleisesti kaytettavia saantoja ja ohjeita

varastotydhon ovat seuraavat:

o Kayta trukkia ja henkildnostinta vain,
jos olet saanut siihen kirjallisen luvan ja
perehdytyksen.

o Noudata lilkennemerkkeja ja kayta
sovittuja kulkureitteja tyokoneilla ja jalan
liilkkuessasi.

e Pida trukin turvavyo kiinni, jos siina sel-
lainen on. Samoin pida hytin ovi suljettu-
na ajon aikana.

o Kayta kaikkia tydvalineita ohjeiden
mukaisesti, mukaan lukien niiden
turvalaitteet.

e Kayta aina tyohon maarattyja henkilon-
suojaimia ja apuvalineita.

e Huolehdi omalta osaltasi, etteivat
asiakkaat kayta tyopaikan vaaraa
aiheuttavia tyokaluja ja -koneita tai liiku
vaara-alueilla.

e Kaynnistaessasi kuljettimia, varastoau-
tomaatteja tai muita koneita varmista,
ettei vaara-alueella ole ketaan. Selvita
hatapysayttimien sijainti. Sammuta ja
irrota kone virtalahteesta tukosten ja
hairididen poistamiseksi tai poista kone
kaytosta ja tilaa huolto.



Tehtava: Selvita, mista tydpaikkasi
ohjeet ja sdannot I6ytyvat.

Jarjestys ja siisteys

Epéjarjestys ja -siisteys aiheuttavat paljon
tapaturmia, materiaalivahinkoja ja tulipalo-
ja seka heikentavat tyoviihtyvyytta. Hyvan
jarjestyksen reseptiin kuuluu, etta asioille
on merkityt paikat, ja ne ovat tiedossa.
Tavarat myos laitetaan paikoilleen heti kay-
ton jalkeen.

Voit omalta osaltasi yllapitaa hyvaa jarjes-

tysta ja siisteytta:

o Alajata risteyksiin tai niiden nakemis-
alueille tai kulkuteiden varsille tavaraa
tai trukkia edes valiaikaisesti.

e Vie pakkausmuovit ja muut roskat hyl-
lyista roska-astiaan niiden poistamisen
jalkeen.

e Tyhjennd trukin ohjaamo kaikesta
ylimaaréisesta tavarasta (tarrapohjat,
teippirullien hylsyt ja niin edelleen) vii-
meistaan vuorosi lopussa.

e Pida poistumistiet, sdhkdkaappien
edustat, ensiapu- ja alkusammutus-
pisteet seka portaikot aina vapaana
tavarasta.

e Siivoa pakkauksista lattialle vuotaneet
tai levinneet aineet valittdmasti, jos voit
sen turvallisesti tehda - tai vahintaan
erista alue ja ilmoita asiasta.

o Poista mahdolliset lumi, ja3 ja lika ennen
lavojen ja muiden kuljetusyksikdiden
tuomista sisatiloihin.

e Pida taukotilat viihtyisina: pane pahvi-
mukit roskakoriin ja astiat paikalleen,
lehdet hyllyihin seka pyyhi kahvitahrasi
poydilta.

Tehtavia: Tutustu tyopaikkasi jatteiden
lajittelun periaatteisiin. Selvita, missa
tarvitsemiesi tyovalineiden ja -koneiden
sailytyspaikat ovat.
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Taakkojen kasittely

Suuri osa varaston tapaturmista liittyy
taakkojen kasittelyyn: siirtdmiseen, nosta-
miseen ja purkamiseen tai pakkaamiseen.
Kayttamalla oikeita tydtapoja ja valineita
voit tehda namakin vaiheet turvallisesti.
Tarkeinta on herpaantumaton keskittymi-
nen kulloinkin kasilla olevaan tehtavaan.
Kayta ennakoivaa tyoskentelytapaa:

Ennakoiva tyoskentelytapa (3EcoOnlinen eLessonista

“Inhimillinen turvallisuustekija”).

Pysahdy Mieti Tutkiskele

o O &

Tunnista
riskit

Aloita

=

Ota riskit
haltuun

V]
N\ —d

,oﬁ

Pida aistit valppaana ja tarkkaavaisuus tekemisessa!

Ennakoiva tydskentelytapa(EcoOnlinen
eLessonista“Inhimillinen turvallisuustekijg").

Kun kokoat taakkoja esimerkiksi pinoamal-

la pakkauksia paallekkain lavalle, ota huo-

mioon seuraavat tyOvaiheet ja arvioi:

o Pysyyko kuorma pystyssa trukilla siirret-
taessa tai nostettaessa sita hyllyyn?

¢ Voidaanko se lastata kuorma-autoon
niin, ettd kuorma on purettavissa turval-
lisesti my6s purkauspaassa?

o Pitdakd kuormaa pystya siirtamaan
haarukkavaunulla?

Paaperiaatteena on sijoittaa painavimmat
pakkaukset alimmaiseksi. Ota huomioon
myds pakkausten kestavyys; pahvilaatikon
nitkahtaminen toisen alla voi sorruttaa
koko yksikon. Kayta rullakoissa tarvittaes-
sa valitasoja alaka ylita rullakon suurinta
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sallittua kokonaispainoa. Sido kuorma
tarvittaessa pannoilla, muovikelmulla tai
remmeilla. Pida yksikkd sopivan korkuisena
siirtojen nakyvyyden ja hyllytyksen turvalli-
suuden kannalta.

Kasin tehtavat nostot ja siirrot

Ké&sin tehtavat nostot ja siirrot ovat tyo-
turvallisuusriski ja aiheuttavat esimerkiksi
selkatapaturmia. Taakka voi pudotessaan
aiheuttaa tapaturman, tai taakan kantaja
voi hankalissa nosto oloissa menettaa tasa-
painonsa ja pudota tai kaatua itse. Vaarin
esimerkiksi riuhtaisten tehty raskas nosto
voi aiheuttaa pysyvan vamman. Jatkuvassa
nostotydssa vasymys lisaa tapaturmariskia.
Taakan painon lisaksi kokonaiskuormituk-
seen ja riskin suuruuteen vaikuttavat yksi-
16lliset tekijat ja ymparistotekijat.



Tybntekijan tyo- ja toimintakyvyn suhde
nostotydn vaatimuksiin vaikuttaa noston
turvallisuuteen. Kuormitus ei ole sinallaan
selalle haitallista. Se on haitallista silloin,
kun taakat ovat raskaita ja fyysinen kunto
heikko. Varastotyo ei ole fyysista kuntoa
kohottavaa, vaan peruskunnon ylldpidosta
tulee huolehtia omatoimisesti.

Tarkeaa:

e Ald nosta enempaa kuin jaksat. Pyyda
apua!

e Pida huolta fyysisesta kunnostasi!

e Tee ainailmoitus esihenkildllesi
pienimmistakin tapaturmista ja
vaaratilanteista.

Sijoita mahdollisuuksien mukaan raskaat

kasin liikuteltavat taakat Iahelle sylitasoa ja

kevyet yla- ja alatasoille. Raskaimmat taa-
kat tulisi sijoittaa n. 50 cm lattiatason yl&-
puolelle. Lattian liukkaus ja epatasaisuus
lisdavat kantamisen kuormittavuutta ja

tapaturmavaaraa. Sopivan leveat ja matalat

luiskat helpottavat kuljetusta.

Tarkeaa:

Valta painavien taakkojen kantamista
portaissa.

Kayta luiskia mahdollisuuksien mukaan.
Jos lava on korkealla, laske lava alas
tavaran kasittelyn ajaksi.

Tiesitko seuraavat?

Tyo tulisi jarjestaa ensisijaisesti niin,
ettei taakkoja tarvitse siirtad kasin

vaan esimerkiksi mekaanisia laitteita
kayttaen.

Nostojen helpottamiseksi tyontekijdiden
kayttdon tulee antaa asianmukaisia nos-
ton ja siirron apuvalineita.

Tydntekijan tulee kayttaa olemassa ole-
via tyota keventavia valineita.

Vaaran vélttamiseksi tai vdhentdmiseksi
tydpisteet tulee jarjestaa niin, etta kuor-
mitus pysyy kohtuullisena suhteessa
tydntekijan mahdollisuuksiin.

Painavan ja ison taakan nostoissa ja siirroissa kayta kehon painonsiirtoa hyddyksi, jolloin
saastat selkaasi. Aseta jalat kdyntiasentoon, jolloin selka pysyy keskiasennossa. Kaanna
jalkaterat aina tydn kohteeseen péin! Mitd kauempana taakka on vartalosta, sitd suurempion
tapaturmariski ja haitallinen kuormittuminen.
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Nostotyon apuviélineet ja laitteet

Apuvalineiden kaytt6 vahentaa fyysista
tyokuormitusta, rasitusvammojen synty-
mista seka tapaturmariskia. Apuvalineiden
on oltava seka tyohon etta tyontekijoille
sopivia.

Hyddynna kaytettavissa olevia apuvalineita.
Rulla- tai liukuhihnat ja -kuljettimet aut-
tavat tavaransiirroissa. Muita nostoihin ja
siirtoihin kaytettavia valineita ovat erilaiset
trukit seka séhkadisesti toimivat tai kdsin
liilkuteltavat nostosiirtolaitteet ja karryt.
Tyéntaminen on suositeltavampaa kuin
vetdminen.
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Nostotekniikka

Tarkista/tiedosta aina taakan paino,
taakan painopiste ja sisalto.
Suunnittele reitti, sijainti ja apuvalinei-
den kaytto seka ota huomioon parity6s-
kentelyn mahdollisuus.

Suunnittele nosto, valmistaudu ja suori-
ta nosto ajatuksella.

Aktivoi keskivartalo, ota hyva ote taa-
kasta, kdanna jalat menosuuntaan ja
siirra painonsiirtoa hyédyntaen taakka
|ahelld vartaloa.

Valta kiertoja ja taivutuksia suorituksen
aikana.

Al3 riuhtaise.

Ponnista reisilihaksilla.

Nosta taakka ylhaalta alas rinnan paalle.

Tehtédva: Selvita, minkalaisia kasin nos-
tamista korvaavia apuvalineita tyopai-
kallasi on? Miten voisit hyddyntaa niita
enemman?

Koneelliset nostot ja siirrot

Noudata aina ensisijaisesti kaikkia tyo-
paikkasi ohjeita koneellisesti tehtavien
taakkojen kasittelyssa. Muista seuraavat
periaatteet:

e Ajatrukilla vain, jos ndet ajosuuntaasi ja
risteyksissa muut mahdolliset liikkujat.
Tarvittaessa madalla taakkaa, vaihda
ajosuuntaa ja pysahdy risteykseen.

e Taakan nosto trukilla hyllyyn ja hyllysta:
- Aja suorassa hyllypaikan eteen ja nos-

ta ja laske taakka vasta trukin ollessa
paikallaan (trukki kaatuu herkasti
taakka ylh&alla).

- Aloita nosto varovasti erityisesti
ylhaalla, niin huomaat, onko taakka
tukeva.

- Laske taakka alas suoraan paikalleen,
ala liv'uta yksikkoa pitkin hyllykannat-

timia tai tydnna haarukan karjilla.
Katso taaksesi ennen kuin peruutat,
laske haarukat alas ja kdanny vasta
sitten pois hyllypaikalta.

Ala koskaan nosta taakkaa ihmisen

yli.
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e Hyllyissa ei saa kiipeilla. Kayta turvallista
nousujakkaraa tai trukkia, jossa keraja
nousee trukin mukana ylos. Nojatikkaita
ei saa lainkaan kayttaa tavaroiden nou-
tamiseen tai hakemiseen hyllyista.

e Ennen konttiin tai kuorma-auton lastiti-
laan ajamista: 1) varmista sen paikallaan
pysyminen (esim. pyorakiila, 2) tarkista,
etta ajoramppi on kunnolla paikallaan,
3)varmista lastitilan lattian kunto ja
kantavuus.

o Ajaluiskissa trukilla alaspéin taakka
takana ja ylospain taakka edessa, kayta
kohtisuoraa ajolinjaa.

e Pida trukin haarukat alhaalla ajaes-
sasi, kuitenkin 10-20 cm lattiatason
ylapuolella.

e Tule alas trukista tai muusta tyokonees-
ta vasta sitten, kun se on taysin pysahty-
nyt. Ald hyppaa!

Varastoissa tydalueet tulisi eristaa trukki-
liilkenteesta. Kaikissa tilanteissa siihen ei
paasta. Esimerkiksi kelmuttaessasi rullak-
koa tai lavaa lahettamoalueella saatat jou-
tua liilkkumaan trukkien seassa. Tiedosta
riski ja tarkkaile jatkuvasti, mita ymparillasi
tapahtuu. Voit myos ehdottaa tyénantajalle
turvallisempaa paikkaa kyseiselle tyolle.
Ole erityisen varovainen, mikali joudut
lilkkkumaan tyokoneella asiakastiloissa.
Asiakkaat eivat tiedosta tyostasi aiheutu-
via vaaroja. Voit myos eristaa tydalueen tai
tydskennella asiakastiloissa aukioloaikojen
ulkopuolella.

Tehtava: Opettele ymmartamaan kuor-
malavahyllyjen kuormituskyltteja.
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Henkilonostot ja -siirrot

Voit suorittaa henkilénostoja vain siihen
hyvaksytyilla trukeilla ja henkilénostokoreil-
la tai henkilonostimilla. Niiden tulee olla
tarkastettu vuosittain. Henkildnostoihin
tarkoitettujen trukkien tulee olla merkit-

ty selkeasti. Sinulla tulee olla vahintaan
vuoden kokemus kyseisen trukkityypin
kaytosta, eli kdytannossa olet vahintaan
19-vuotias. Myds nostettavan henkilén
taytyy olla yli 18-vuotias. Ennen nostotyon
aloitusta varmista, ettet aiheuta vaaraa
itselle tai muille. Erista nostoalue tarvit-
taessa muulta litk enteeltd. (VNa 403/2008,
luku 3 ja 3a, 25 §). Poikkeustapauksissa on
varmistettava VNa 403/2008 luvun 3a edel-
lytysten toteutuminen.

Trukilla ei saa kuljettaa muita ihmisia hytis-
s, ellei siina ole toista erillista istuinta
tata tarkoitusta varten. Mydskaan trukin
haarukoita ei saa kayttaa henkildiden kul-
jettamiseen lavankaan paalla. Sama koskee
kasin kaytettavia haarukkavaunuja eli ns.
pumppukarryja.

Tehtava: Tutustu tyopaikkasi ohjeisiin
henkilénostoista.




Trukkien ja muiden tydvalineiden
soveltuvuus ja kunto

TyOssa saa kayttaa vain turvallisessa kun-
nossa olevia ja tydhon soveltuvia koneita ja
tydvalineita. Kun otat tydvalineen kayttoosi
tydtehtavaasi varten, ota huomioon taakan
paino, koko ja muoto, nostokorkeus seka
tydympariston vaatimukset, kuten kayta-
valeveydet. Lisaksi kasiteltavat tuotteet tai

yksikot saattavat edellyttaa erilaisten liséva-

rusteiden kayttda. Tallaisia ovat esimerkiksi
nostoapuvalineet (liinat, ketjut, nostopuo-
mit), jatkohaarukat, rulla- ja tynnyripihdit ja
mattopiikit. Varmista, etta ne ovat yhteen-
sopivia trukin tai muun tyékoneen kanssa.

Epakuntoisia tai suojuksettomia koneita,
laitteita ja nostoapuvalineita ei saa kayt-
taa. Toimita vialliset koneet ja valineet
valittdmasti huollettaviksi, tuhottaviksi tai
merkitse ne kayttokieltoon. limoita asiasta
my0s esihenkildllesi.

Ty6nantajasi vastuulla on organisoida kay-
tettavien koneiden ja tyovalineiden huollot
ja korjaukset. Tarkista kuitenkin ainakin
silmamaaraisesti itse paivittain tydkoneesi,
esimerkiksi trukki, ennen kayttéonottoa:

o Kaapelit ja ketjut ovat ehjia, eika vuotoja
ole havaittavissa.

e Renkaat jailmanpaineet ovat kunnossa.

o Rakenteissa ei ndy murtumia.

e Kone on mm. paloturvallisuuden kannal-
tariittavan siisti.

o Hallintalaitteet ja muut keskeiset toi-
minnallisuudet ovat kunnossa, kokeile!

Jata tydkoneesi vuorosi jalkeen asianmu-
kaiseen paikkaan ja kuntoon. Poista mah-
dolliset tarrapohjat, teippirullien hylsyt,
pakkausmuovit ja kahvikupit lattioilta seka
rakenteista.

Henkildstdn nakemyksia on hyva kuunnella
tydvalineita hankittaessa. Kerro mielipi-

teesi nykyisten valineiden toimivuudesta
ja ehdota tydhon paremmin soveltuvia
ratkaisuja.

Tehtava: Selvita, mitd apuvalineita tar-
vitaan tydpaikallasi trukkityossa.

Henkilonsuojaimet ja tyovaatetus

Tyontekijan on kaytettava tyonantajan
antamia ja tyotehtavaan maariteltyja
henkilénsuojaimia ja tydvaatetusta (Tyotur-
vallisuuslaki 20 §). Jos sinulla on ongelmia
suojaimien tai tydvaatetuksen soveltuvuu-
den kanssa, keskustele asiasta esihenkildsi
kanssa.

Sopivat henkildnsuojaimet ja tydvaatetus
hankitaan kussakin varastossa olevien
tyotehtavien ja olosuhteiden perusteella.
Tyypillisesti kaupan varastoissa tarvitaan
turvajalkineet, suojakasineet ja heijastin-
liivi tai ko. olosuhteissa riittdvan nakyva
tydasu. Tarvittaessa kayttdoon on otettava
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myds kuulonsuojaimet (otettava huomioon
iskumelu, esim. rullakoiden niputuksessa),
silmiensuojaimet (lasin murskaus), hengi-
tyssuojaimet (p6ly, bakteerit, kemikaalit),
kypara seka eri vuodenaikoihin tai eri lam-
pétilaisiin varastonosiin sopivat asusteet.

Suojainten kayttopakko koskee myds
alihankkijoita ja autonkuljettajia, jotka
joutuvat liikkumaan alueella. Huomauta
asiasta ystavallisesti, jos havaitset tassa
laiminlydnteja.

Tehtava: Selvita, missa tydtehtavissa
teilla tarvitaan henkilénsuojaimia ja
mista ne I0ytyvat.

Palo- ja pelastusturvallisuus

Varastoissa on aina olemassa tulipalon
vaara. Viat sahkolaitteissa, trukkien akku-
tai moottoriviat, kemikaalit ja tupakointi
ovat yleisimmat syttymisen aiheuttajat,
mutta myds tuhopolton mahdollisuus tulee
tiedostaa. Lavat ja varastoitava tavara ovat
otollista palokuormaa.

Voit omalla toiminnallasi vahentaa tulipalon

vaaraa ja toisaalta helpottaa pelastustyota.

Hyvan jarjestyksen ja siisteyden yllapito on

avainasemassa:

o Pida koneiden ja laitteiden rakenteet ja
ymparist0 vapaana roskista ja muusta
palavasta materiaalista.

e Ala varastoi rakennuksen seinustoille;
tuli leviaa raystaan ja ylapohjan kautta
nopeasti koko rakennukseen.

e Noudata ehdottomasti trukkien lataus-
pisteiden tyo- ja turvallisuusohjeita.

e Jostupakoit, tee se vain merkityilla alu-
eilla ja huolehdi tupakantumpit turvalli-
sesti niille varattuihin jateastioihin.

o Mikali jateastiassa on kansi, sulje se
kayttaessasi astiaa.
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Rajahdysvaaraa
aiheuttavat aineet.

Helposti syttyvat
aineet.

Al3 esta palo-ovia sulkeutumasta edes
valiaikaisesti esimerkiksi kiilaamalla ovea.
Varo palo-ilmaisimien ja halyttimien vahin-
goittamista trukeilla ja taakoilla. Imoita
esihenkildlle, jos epailet vaurion tapahtu-
neen. Noudata ehdottomasti kemikaalien
kasittely-, pakkaus- ja sijoitteluohjeita ja
tutustu mahdollisiin EX-ja ATEX-merkitty-
jen tilojen turvallisuusmaarayksiin.

Tehtavia: Tutustu ennalta hatapoistu-
misreitteihin: ndetkd tyoskentelyalueel-
tasi vihrean poistumistiemerkin? Jos
kasittelet kemikaaleja, etsija tutustu
niiden kayttoturvallisuustiedotteisiin.



Kuormittuminen, terveys ja tyokyky

Fyysinen kuormittuminen

Varastotyon tyypillisia fyysisia kuormitusteki-
j0ita ovat taakkojen nostot ja siirrot, yksipuo-
liset ja hankalat tydasennot, toistotyd seka
tydymparistotekijoista lampdolosuhteet,
vetoisuus, melu ja sisdilman laatu. Haitallista
kuormittumista voi kuitenkin ennaltaehkais-
ta ja vahentaa monin tavoin. Kohtuullinen,
tasainen ty6tahti auttaa jaksamaan parem-
min. Hosuminen altistaa tapaturmille!

Lampaoolot

Ihmisen lampo6tasapainoon vaikuttavat
ymparisto, vaatetus ja tydon kuormittavuus.
Kehon [dmpotilaan vaikuttavia ymparisto-
tekijoita ovat

e ilman lampdtila

e sateilylampdtila
o tuuli

e Kkosteus.

Varastoty0 voidaan yleensa luokitella kes-
kiraskaaksi, ja sen suosituslampotila on
19-23 astetta. Suosituksesta huomattavas-
ti poikkeava lampotila kuormittaa elimistéa
ja vaikuttaa haitallisesti suorituskykyyn,
minka seurauksena virheiden maara lisdan-
tyy ja tuottavuus heikkenee.

Mita fyysisesti raskaampi tyd ja mita kuu-
mempi ymparistd on, sitd enemman elimis-
td kuormittuu. Siksi on térkeaa huolehtia
elimistdn neste- ja suolatasapainosta.
Kuumassa tydskentely edellyttaa riittavasti
taukoja, nestetta ja ihon suojausta. Kuumia
lampdoloja voidaan myds hallita paranta-
malla ja tehostamalla ilmastointia, paikal-
lisjaahdytyksella, tuulettimilla seka varjos-
tamalla lampdsateilya. Ylimaaraiset [ampoa
tuottavat koneet kannattaa sammuttaa.

Kun lampétila on korkea

e juo riittavasti

e syd monipuolisesti

e tauota tyota

e kayta tyohdsi soveltuvia jadhdytysmene-
telmid. Lampokuormitusta vahentavat
esimerkiksi tuulettimet ja ilmastoin-
tilaitteet, lapiveto, kdynti viiledssa
suihkussa.

Ulkotyota tehdaan monissa varastoissa ja
kylmatyota tehdaan sisatiloissa pakaste-
varastossa. Siirtyminen aika ajoin lampi-
masta tilasta kylmaan kuormittaa elimis-
t6a. Tyo maaritellaan kylmatyoksi, mikali
tydskennelldan alle + 15 °C:n l&mpdtilassa.
Kaytanndssa kylman aiheuttamia terveys-
haittoja saattaa esiintya tyontekijoilla, jotka
tydskentelevét alle +10 °C:n l&mp6tiloissa.
Kylmatyosta puhutaan silloin, kun ymparis-
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toolot aiheuttavat kylmatuntemuksia. Niita
aiheutuu ilman lampétilan liséksi tuulesta,
kosteudesta, kylmista nesteista seka kyl-
mista pinnoista ja alustoista.

Kylmyyden tiedetaan heikentavan suori-
tuskykya ja lisdavan tyon kuormittavuutta.
Hyva fyysinen kunto parantaa kylmansie-
toa, koska hyvakuntoiset lihakset pystyvat
tuottamaan enemman lampda ja myods
niiden verenkierto toimii hyvin.

Ehkaise kylmatyon haittoja

e Sulje ulko-ovet.

e Pidé itsesi kuivana(mukaan lukien
jalkineet).

e Suosi kerrospukeutumista.

e Alkuverryttele tyévuoron alussa.

Poikkeavissa lampotiloissa tehtavaan
tyohon tyoterveyshuolto antaa suosituk-
sia tauoista, suojavaatteista ja haittojen

ennaltaehkaisysta. Toistotyo

Toistotyd on tydta, jossa lyhyet, saman-
laiset tydvaiheet toistuvat yha uudelleen.
Toistotydssa tydvaiheet muistuttavat
toisiaan kestoltaan, voimankaytoltaan ja
tydliikkeiltaan. Tarkasti maariteltyna tois-
totyOta on ty0, jossa yksi tydvaihe kestaa
vahemman kuin 30 sekuntia tai tydvaihe
sisaltda samojen liikkeitten toistoa yli puo-
let tydvaiheajasta riippumatta tyovaiheen
pituudesta. Rajanveto toistotydn ja ei-tois-
totyon valilla on teoreettinen. Riski sai-
rastua ylaraajan kiputiloihin voi olla myds
sellaisissa toissa, joissa tyovaiheet ovat
pidempia ja tyoliikkeet monipuolisempia.

Varastossa esimerkiksi tavaroiden pak-
kaaminen ja purkaminen seka trukkityokin
voivat olla toistoty6ta. Samanaikainen tois-
tuvuus ja runsas voimankaytto aiheuttavat
kertautuvan riskin.
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Tauotus ja energian saanti

Tauotuksella vahennetaan tyon ruumiillista
kuormittavuutta. Tauotus on erityisen
tarkeaa sellaisessa tyossa, joka sisaltaa
jatkuvia toistoliikkeitd, nostamista ja
kantamista. Staattinen lihasty0 keskeytyy
taukojen aikana ja edesauttaa liikuntaeli-
miston palautumista. Saanndllinen elpy-
misliikunta, omaehtoinen tai ohjattu, on
tehokas ja halpa tapa torjua ennalta tuki- ja
lilkuntaelimiston vaivoja.

Fyysisesti raskas ty0 vaatii riittavaa energi-
an saantia. Aterioiden laatu ja rytmitys aut-
tavat jaksamaan tyovuoron loppuun asti.

Vinkkeja palautumiseen

e Pida useita lyhempia taukoja tyopéivan
aikana yhden pidemman asemasta. Syo
valipaloja.

e Kaytd sdannollisesti tydon lomassa
muutama minuutti rentouttaviin,
lihaksen aineenvaihduntaa elvyttaviin
venytyksiin.

Ty6asennot ja -liikkeet

On tarkeata, etta tydtilan jarjestelyt seka

koneiden, laitteiden ja tyovalineiden kaytto
mahdollistavat hyvan ty6asennon, asennon
vapaan vaihtamisen ja esteettomat tyoliik-
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keet. Tyokohteeseen tulee sijoittua siten,
etta tyota ei tehda kumartuneessa tai kier-
tyneessa asennossa, tydssa ei joudu kur-
kottelemaan eika kasia tarvitse kannatella.

Kayta molempia kasia hyllyttaessa, kerail-
lessé ja taakkoja nostaessa. Talldin ranteet
ovat keskiasennossa, etka tarvitse yhta
voimakasta puristusotetta. Ranteen aaria-
sennot altistavat rasitusvammoille.

Tyopisteella tyoskentely

Saada tyotasosi korkeus sopivaksi. Suurta
nakotarkkuutta vaativa tyo tulee sijoittaa
lahelle, kyynartason ylapuolelle ja kdsien
liilkuttelua vaativa tyd taas hieman kyynar-
tason alapuolelle.

Suuria tai raskaita taakkoja on hyva kasi-
tella seisten. Korkeussaadettavia tasoja
suositellaan etenkin sellaisiin tyopisteisiin,
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Tydkaluvaunua voi kayttaa liikuteltavana
tydpisteend, kumimatto on suositeltava
seisoma-alusta.

joissa tyoskentelee erikokoisia tyontekijoi-
ta tai kasitelldan erikokoisia tuotteita.

Kasin tehtavassa tydssa ylaraajojen nive-
let kuormittuvat. Pitkdén saman- laisena
jatkuva tydasento - seisten tai istuen - voi
aiheuttaa staattista, pysyvaa lihasjanni-
tysta ja sen seurauksena erilaisia oireita ja
kiputiloja. Lisaksi nivelet ja selan valilevyt
voivat kuormittua epaedullisesti.

Seisomatyo

Varaston tydtehtavat ovat usein liikkumista
sisaltavaa seisomatyotd, jossa kuormit-
tuvat erityisesti alaraajat. Paikallaan
seisominen rasittaa alaraajojen lihaksia ja
verenkiertoa huomattavasti enemman kuin



esimerkiksi kavely ja liikkuminen. Jatkuva
seisominen kuluttaa energiaa, ja ihminen
vasyy.

Seisoma-asennon etuna on hyva ulottu-
vuus seka mahdollisuus kayttaa voimaa
tehokkaammin kuin istuessa. Seisomatyo
mahdollistaa usein myds vapaan asennon
vaihtamisen ja monipuolisen liilkkumisen.
Paras tulos saavutetaan, kun tyohon
liittyy istumista, seisomista ja kavelya ja
tydntekija voi itse saadella tyotapojaan ja
asentojaan.

Vinkkeja

o Tee valilld istumatyota tai istu tauon
aikana.

o Kayta hyvaksi seisomatukea.

e Nojaaminen ja tukeutuminen saastavat
selkaa.

e TyOpisteeseen suositellaan alustaksi
kumimattoa sel@n ja alaraajojen haitalli-
sen kuormittumisen vahentamiseksi.

Istumatyo

Varastossa tehdaan tyota istuen esimer-
kiksi toimistoissa, tavaran vastaanotossa
seka pientavaran erilaisissa kasittelytyo-
pisteissa. Trukkityd voi olla myos istuma-
tyota. Istumatyd kuormittaa elimistda liian
vahan ja yksipuolisesti. Muun seisomista ja
liikkumista edellyttavan tyon vastapainoksi
istumatyd taas tuo sopivaa vaihtelua.

Tarkoituksenmukainen tyoymparistd, hyvat
tydvalineet ja kalusteet, kuten saadettava
tydpoyta ja tyotuoli, ovat erityisen tarkeita
istumatydssa. Saada nayttopaatetyopiste
itsellesi sopivaksi:

Tyotaso

e korkeuden sdato

e hartiat rentoina ja niska suorassa

e kyynarvarret tuettuna vaakatasossa
e aineistolle tilaa
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Nayttd

e padte ndkemisen kannalta sopivalla
etaisyydella

e suoraan edessa ja silmien/katseen vaa-
katason alapuolella

Tyotuoli

e korkeus, jalat lattialla tai jalkatuella
o selkanoja tukee ristiselkaa

e tarvittaessa kasinojat

Hiiri ja ndppaimistd

e samalla tasolla lahekkain

e molempien kdytto vaihdellen
e ergonominen ns. rullahiiri

Jalkatila

o jaloille riittavasti tilaa

e jalat tukevasti lattialla tai jalkatuella
e eisahkojohtoja jalkojen tielld
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Tauotus

e hyvakaan ergonomia ei esta vaivoja
syntymasta, mikali tydta ei tauoteta
riittavasti.

Tehtava: Tarkista, onko ndyttdpaate-
tyopisteesi edellisen suosituksen
mukainen.

TyoOstressin hallinta

Varastotyon tyypillisia haasteita ovat kiire,
sisdisen liikenteen edellyttama jatkuva
valppaana olo, laitteiden toimimattomuus
esimerkiksi daanikerailyssa seka jarjestel-
mien kehittymiseen liittyvien osaamisval-
miuksien yllapito.

Oleellista stressin hallinnassa on palau-
tuminen. Mikali tydssa ei palauduta
riittavasti, tasta aiheutuu vasymista ja
tarkkaavaisuuden herpaantumista. Nain
my0s tapaturmariski saattaa kasvaa. Stres-
sin oireet ja vaikutukset vaihtelevat eri
ihmisilla.

Tunnista haitallinen stressi ajoissa. Sen
oireita voivat olla

suorituskyvyn heikkeneminen
virheiden lisdadntyminen

kivut ja saryt

keskittymis- ja muistivaikeudet
univaikeudet

artyisyys, ristiriidat

lisdantynyt tupakointi tai alkoholin
kaytto.

Varastoty6 on usein vuorotyota, yleensa
paivaty6ta mutta joskus myds yotyota. Tyo-
aikalain mukaan yotyolla tarkoitetaan kello
23:nja 6:n valisena aikana tehtavaa tyota.
Yotyo kuormittaa tydntekijaa fyysisesti ja
psyykkisesti enemman kuin paivatyo. Yksi-
I6lliset erot voivat olla suuria.

Ehkaise haitallista stressia:

Tunnista oireet ajoissa.

Ota ty6hon liittyvat asiat puheeksi esi-
henkilosi kanssa.

Tartu tyon tarjoamiin haasteisiin. Tee
ehdotuksia tydnkuvasi kehittamiseksi.
Tyoterveyshuollolta voit saada apua
kuormittumisen arviointiin.

Nuku tarpeeksi.

Pida huolta sosiaalisista kontakteista.
Ala mieti tydasioita tai velvollisuuksia
vapaalla.

Muista aktiivinen, toiminnallinen
vapaa-aika (ihmissuhteet, harrastukset).
Rentoudu itsellesi mieluisalla tavalla:
musiikin kuuntelu, lukeminen, luonnossa
liikkuminen.

Tyoyhteison toiminta ja ilmapiiri

Jokaisella on oikeus asialliseen, arvos-
tavaan kohteluun tydpaikalla. Pida osal-
tasi huolta tydyhteisdn mydnteisesta
ilmapiirista.
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Ristiriidat on selvitettdva mahdollisimman
nopeasti ja ongelmat ratkaistava ennen
kuin ne henkildityvat. Tyoturvallisuuslaki
kieltaa epaasiallisen kohtelun ja hairinnan
tyopaikalla. Tama koskee myds asiakkai-
den taholta tulevaa hairintaa tai uhkaavaa
kaytosta.

Epéasiallinen kohtelu on yleisen hyvan
tavan vastaista, tyohon sopimatonta ja sita
hairitsevaa kayttaytymista. Hairinta ja epa-
asiallinen kohtelu voivat olla kiusaamista
tai henkista vakivaltaa, kuten painostusta,
loukkauksia, ryhman ulkopuolellejattamista
tai nimittelya.

Epaasiallista kohtelua ei sen sijaan ole se,

etta

e tyohon liittyvista paatoksista tai tulkin-
noista syntyy ristiriitoja

o Kkasitellddn tehtavaan tai tyohon liittyvia
pulmia tyoyhteison jasenten kesken

e ryhdytaan perusteltuun kurinpidolliseen
toimenpiteeseen

e tydnantaja ohjaa henkilon tyokykya kos-
kevaan tutkimukseen keskusteltuaan
ensin asianomaisen kanssa tyonteossa
ilmenevista vaikeuksista.

Epaasialliseen kohteluun voi liittya myos
syrjintaa esimerkiksi ihonvarin, suku-
puolen, ian tai mielipiteiden vuoksi. Myds
perusteeton tyGtehtavien tai tydsuhde-etu-
jen pois ottaminen tai niiden antamatta
jattaminen on epaasiallista kohtelua.

Epaasiallisuus voi olla myds sukupuolista
hairintaa tai ahdistelua. Sukupuolinen
hairinta voi olla fyysista tai verbaalista. Vih-
jailu, ilmehtiminen ja elehtiminen, alaston-
kuvat ja karkea puhe loukkaavat siind missa
fyysinen koskettelukin.
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Jos koet tai havaitset epaasiallista kayttay-

tymista tai hairintaa

e Kkerro hairitsijalle, ettad koet hanen kay-
toksensa epaasialliseksi, ja jos tama ei
auta, pyyda tydnantajaa puuttumaan
tilanteeseen

e pyyda mukaasi tarvittaessa tyosuojelu-
valtuutettu tai luottamusmies tai toinen
tyontekija.

Jos tilanne ei korjaannu, ilmoita asiasta
lahimmalle esihenkilollesi.

Véakivalta tai sen uhka edellyttavat ennakoi-
via toimenpiteita ja riittavia turvajarjestely-
ja. Noudata aina annettuja ohjeita mahdol-
lisissa uhka- ja vaaratilanteissa.

Yksintyoskentely

Jos tyontekija tyoskentelee yksin, tydnan-
tajan on tyon luonne, olosuhteet ja tydsken-
telypaikka huomioon ottaen jarjestettava
mahdollisuus yhteydenpitoon tyéntekijan ja
tydnantajan tai muiden tyontekijoiden valil-
I&. Lisaksi on varmistettava mahdollisuus
avun halyttamiseen. Yksintydskentely luo
osaltaan riskin uhkatilanteiden syntymi-
selle. Yleista on, etta pienissa yksikoissa
tyoskennellaan ainakin osa paivasta yksin
tai ilman valitonta nakoyhteytta tydtoveriin.

Tehtava: Selvita, 10ytyvatko tyopai-
kaltasi toimintaohjeet epaasiallisen
kayttaytymisen ja vakivallan uhkan
tilanteisiin.



Kertaus

Varmista, etta olet saanut perusteellisen
perehdytyksen.

Tutustu tyopaikkasi

- tydsuojelun toimintaohjelmaan

- vaarojen arviointiin

- sattuneisiin vaaratilanteisiin

- turvallisuussuunnitelmaan.
Tapaturman sattuessa ota yhteys
esihenkildosi.

Suunnittele vaaralliset ja raskaat tyot
etukateen.

IImoita havaitsemistasi epakohdista.
Kartoita apuvalineiden tarve.

Opettele nostotekniikka.

Tauota tyotasi.

Huolehdi fyysisesta kunnostasi ja muu-
tenkin terveellisista elamantavoista.

Sy0 saanndllisesti.

Selvita tyoterveyshuoltosi.
Sairastuessasi ilmoita esihenkildllesi.
Tyd ja paihteet eivat kuulu yhteen: paih-
tyneena tai krapulaisena voit vaarantaa
oman ja tyotoverisi turvallisuuden; jos
epailet tyotoverisi paihtymysta, ota asia
puheeksi.

Tee aloitteita tyoturvallisuuden
kehittdmiseen.

Ovatko ensiaputaitosi ajan tasalla?
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Toimi turvallisesti kaupan varastoissa

Turvallinen ja terveellinen tyépaikka on kaikkien etu. Silloin henkil6sto voi
hyvin ja tyo sujuu. Perehdyttédmiselld ja tydnopastuksella on keskeinen
merkitys turvallisen tydn mahdollistamisessa. Tama julkaisu on
tarkoitettu tydntekijalle perehdytyksen ja tydnopastuksen tueksi kaupan
alan varastotyossa.

Tyoturvallisuus-
keskus
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