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Kylmän olemus

KYLMÄ-
PUKEUTUMIS-
OPAS1
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Kaksi joukkuetta matkasi kohti 
etelänapaa vuonna 1911.
	 Norjalaisen Roald Amund-
senin retkikunta pääsi navalle 
ensimmäisenä ja palasi hyvä-
voimaisena takaisin. Englanti-
lainen Ronald Scott miehineen 
jäi toiseksi. Pahinta kuitenkin 
oli, että he paleltuivat takaisin 
yrittäessään kuoliaiksi.
	 Scottin joukkueen tuhoon 
johti poikkeuksellisen kurja sää, 
mutta paljon vaikutti myös se, 
että britit käyttivät kangasvaat-
teita, jotka kastuttuaan jäätyivät 

Eskimot tiesivät 
sen paremmin

tönköiksi. Norjalaiset olivat 
opetelleet eskimoilta kerrospu-
keutumisen. Amundsen oivalsi, 
että eskimot hallitsivat kylmäs-
sä elämisen paremmin kuin 
yksikään sivistyskansa.
	 Kovalla pakkasella eskimot 
pukivat ensin päälleen turkin tai 
anorakin, jossa oli karvapuoli si-
säänpäin. Kosketuspinta ihoon 
jäi pieneksi, joten lämpöä johtui 
pois vain vähän. Päälle puettiin 
väljä turkki, karvat ulospäin. 
Turkkien väliin jäi ilmatila, jonka 
kautta kosteus pääsi haihtu-

maan.
	 “Sekä sisä- että ulkopuoli-
nen anorakki riippuvat vapaina 
housujen päällä. Ilma pääsee 
vapaasti kulkemaan kehon 
yläosaan”, Amundsen kuvaili 
eskimopuvun etuja. “Sisä- ja ul-
kopuoliset housut on vyötäröltä 
sidottu tiukasti nuoralla yhteen, 
ja ne riippuvat polvesta alas-
päin saappaiden päällä. Ilma 
pääsee kiertämään vapaasti. 
Pidän nahkavaatteita erinomai-
sina ja ainoina mahdollisina, 
jos haluaa välttää kostumisen. 
Nyt voin liikkua kuten haluan. 
Olen aina lämmin, mutta en tule 
koskaan märäksi.”
	 Juuri eskimopuvusta on 
kehittynyt nykyaikainen parka, 
joka on reiden puoliväliin ulot-
tuva, untuvalla vuorattu hupulli-
nen anorakki.
	 Eskimot harrastivat siis ker-
rospukeutumista kauan ennen-
kuin koko käsite keksittiin.  
	 Miksi Scott hylkäsi eski-
moturkit? Hän vastaa päiväkir-
jassaan: ”Jatkuvasti ajattelen 
mahdollisuutta käyttää eski-
motyyppisiä turkisvaatteita. 
Mielessäni käy tunne, että ne 
ovat ylivoimaisia meidän sivis-
tyneisiin vaatteisiimme verrat-
tuna. Meille tämä voi kuitenkin 
olla vain spekulaatiota, sillä 
olisi täysin mahdotonta hankkia 

sellaisia vaatekappaleita.”
	 Kuninkaallisen laivaston 
upseerin ei sopinut ottaa mallia 
eskimoilta. Scottin asenne 
osoittaa, miten voimakkaasti 
kulttuuri vaikuttaa pukeutumi-
seen. Eskimopuvusta on kehit-

tynyt nykyaikainen parka, 
joka on reiden puoliväliin 
ulottuva, untuvalla vuo-
rattu hupullinen anorakki.

FAKTA
Wild-kylmäpukineissa 
on huomioitu ilmavuus, 
hengittävyys ja ventilointi 
(ilman kierto).
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IHON JÄÄHTYMINEN
Suurin osa pukeutumattoman 
ihmisen lämmönluovutuksesta 
(yli 85%) siirtyy ihon kautta 
ympäristöön. Erityisesti paljaat 
ihoalueet voivat jäähtyä her-
kästi tuulisella säällä, jolloin 
lämmönluovutus kuljettumalla 
lisääntyy. Lämpötilan laskiessa 
paikallisesti riittävän alhaiseksi 
iholle voi syntyä paleltuma. 
Paleltuman riski kasvaa nope-
asti, kun ympäristön lämpötila 
laskee alle –10°C:n.

KEHON ÄÄRIOSIEN 
JÄÄHTYMINEN
Jalat ja kädet (erityisesti 
varpaat ja sormet) jäähtyvät 
herkimmin, koska niissä on 
suuri lämpöä luovuttava pinta-
ala suhteessa tilavuuteen. Pää 
luovuttaa myös lämpöä (jopa 
yli 50% lämmönluovutuksesta), 
koska hiuspohjan verisuonet 

Näin ihminen jäähtyy
eivät supistu kylmässä estääk-
seen lämmönluovutusta.

JÄÄHTYMINEN PINTOI-
HIN KOSKETTAMALLA
Ihon kosketus kylmiin pintoihin 
laskee nopeasti ihon lämpö-
tilaa.Kylmän metalliesineen 
pitäminen paljaassa kädessä 
voi aiheuttaa paleltuman muu-
tamassa sekunnissa.

HENGITYSELIMISTÖN 
JÄÄHTYMINEN
Kylmä ilma jäähdyttää ja kuivat-
taa hengitysteitä. Raskaassa 
työssä tai urheilusuorituksessa 
tämä korostuu, mistä voi aiheu-
tua hengenahdistusta.

KOKO KEHON JÄÄHTY-
MINEN
Oleskeltaessa pitkään kylmäs-
sä kehon lämpötila voi laskea 
silloin, kun lämmönluovutus on 
suurempi kuin lämmöntuotan-
to. Lämpötilan laskiessa alle 
–35°C:n ihminen on hypotermi-
sessa tilassa.

Pidä pää lämpimänä. Pää 
voi luovuttaa kehon läm-
mönluovutuksesta jopa 
50%.

FAKTA

Wild-kokonaispukeutu-
minen suojaa tehokkaasti 
kaikki kehon osat.
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Kylmyytenä ymmärretään 
ympäristöoloja, jotka aiheutta-
vat kylmäntuntemuksen (viileä, 
kylmä). Kylmä aiheuttaa ihon 
hermopäätteiden toiminnan 
vilkastumisen, jonka aivot tun-
tevat kylmänä. Kylmään liittyviä 
tuntemuksia voivat olla myös 
eriasteiset epämiellyttävyyden 
ja kivun tuntemukset. Kylmästä 
voi aiheutua:

KEHON JÄÄHTYMINEN
Kädet ja jalat jäähtyvät käytet-
täessä normaalivaatetusta ja 
tehtäessä kevyttä työtä –5°C:n 
lämpötilassa

Mitä kylmä on?
KEHON FYSIOLOGINEN 
REAKTIO
Vähäpukeisen ihmisen 
lämmöntuotanto voi alkaa 
–20–27°C:ssa ilmassa ja 
–30–37°C:ssa vedessä

TOIMINTAKYVYN 
MUUTOS
Liikkumattoman ja vähäpukei-
sen ihmisen raajojen lihasten 
lämpötila laskee ja heikentää 
fyysistä suorituskykyä jo –20°C 
ilman lämpötilassa. Käsien 
toimintakyky heikkenee olennai-
sesti, kun niiden ihon lämpötila 
on –18–13 °C

SAIRAUKSIEN AIHEUT-
TAJANA JA SAIRAUSOI-
REIDEN PAHENTAJANA
Sairauksiin liittyviä kylmän 
aiheuttamia oireita ovat mm. 
hengenahdistus, rintakipu sekä 
lihas- ja nivelsärky

VAURION AIHEUTTAJA
 –10°C:n pakkasessa talvivaa-
tetukseen pukeutunut ihminen, 
jonka käsivarret ovat paljaat, 
voi saada sormipaleltuman. Ke-
vyt liikunta –23°C:n pakkasessa 
voi aiheuttaa keuhkoputkien 
limakalvon tulehduksen.

Sormipaleltuman voi saa-
da jo 10°C pakkasessa jos 
käsivarret ovat paljaina.

FAKTA
Wild-kylmänsuoja-
käsineissä ja -jalkineis-
sa on mallit, joissa on 
irrotettava vuori.
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Lämpö siirtyy lämpimästä 
kylmempään. Paljonko lämpöä 
siirtyy eri reittien kautta, riippuu 
mm. vaatetuksesta, liikunnan 
ja työn tasosta sekä ympäristö-
oloista (lämpötila, tuuli, aurin-
gonpaiste). Levossa olevan 
ihmisen lämmönluovutusreitit 
kylmässä:

KULJETTUMINEN 50%
Lämpökuljettuminen (konvektio) 
on lämmön siirtymistä väliai-
neen (esim. ilma tai vesi) kautta 
lämpimästä kylmempään, iholta 
ympäristöön.  Ilmiön havaitsee 
helpoiten kun iholle pääsee 
jatkuvasti kylmää ilmaa, joka 
vie nopeammin lämpöä kehosta 
kuin jos kertaalleen lämmennyt 
ilma pysyisi vaatekerroksen 
alla. Tuulenpitävyys on siis 
erittäin tärkeää.

SÄTEILY 30%
Lämpö säteilee jatkuvasti 
vartalosta kylmempään infra-
punasäteilyn muodossa. Tähän 
perustuu mm. passiivisten läm-
pökameroiden toiminta. Säteily 
on vähiten merkittävä lämmön 
kulkeutumisen muodoista 
ja myös siihen voi vaikuttaa 
pukeutumisella. Vaikka infra-
punavalo ei ole ihmissilmälle 
näkyvää, se käyttäytyy samalla 
tavalla kuin näkyvä valo, eli se 
heijastuu kiiltävistä pinnoista. 
Tästä syystä alumiinifoliota käy-
tetään usein lämpöeristeissä ja 
pelastuspeitteet ovat alumiini-

Jäähtymisen reitit
pinnoitettuja. vrt. WildProtector-
Wear -hopeahaalari.

HAIHTUMINEN 10%
Hikoilemisen kautta tapahtuu 
kosteaa lämmönluovutusta. 
Veden höyrystyminen  sitoo 
tehokkaasti lämpöä. Raskaassa 
työssä ja liikunnassa haihtu-
minen voi olla suurin lämmön-
luovutuksen muoto.

HENGITYS 10–15%
Hengitettäessä lämpöä siirtyy 
ympäristöön haihtumalla, sätei-
lemällä ja kuljettumalla.

JOHTUMINEN 1-2%
Lämpötila pyrkii aina tasoittu-
maan ja mitä suurempi lämpö-
tilaero on, sitä nopeammin se 
tapahtuu. Käytännössä lämpö 
karkaa aina kylmempään päin. 
Niin kauan kuin ulkolämpötila 
on alle 37 astetta (ihmisen 
normaali ydinlämpötila), ihmi-
nen menettää lämpöä. Ilmiötä 
sanotaan johtumiseksi ja tehok-
kain tapa tämän hidastamiseksi 
(täysi estäminen on mahdoton-
ta) on lämpöeristää itsensä.

	 Miltei kaikki vaatteet eristä-
vät jonkin verran, mutta tehok-
kaimpia ovat sellaiset, jotka 
sulkevat sisäänsä runsaasti 
ilmaa, kuten fleece ja villa. 
Tämä johtuu siitä, että ilmajoh-
taa todella huonosti lämpöä ja 
on siten tehokas lämmöneriste. 
(Vesi johtaa lämpöä noin 20 
kertaa ilmaa huonommin, joten 

on aiheellista varoa turhaa kas-
tumista)
	 Lämpöä johtuu myös fyysi-
sessä kosketuksessa olevien 
pintojen kautta. Seistessä 
johtumista tapahtuu jalkapohji-
en kautta, istuminen tai makuu-

asento lisäävät johtumista. 

LÄMMÖNLUOVUTUSTA 
LISÄÄVÄT TEKIJÄT
• ikääntyminen: puutteellinen 
lämmön ja ääreisverenkierron 
säätely
• erilaiset ihon sairaudet
• ääreisverenkierron sairaudet 
(verisuonten kalkkeutuminen)
• hermoston sairaudet tai vam-

Vesi johtaa lämpöä noin 
20 kertaa ilmaan huonom-
min joten on aiheellista 
varoa turhaa kastumista.

mat (halvaantuminen)
• alkoholi, joka laajentaa jossain 
määrin versuonia
• lääkeaineet (mm. Ääreisve-
renkirtoa lisäävät lääkkeet)
• kylmään sopeutuminen. 
Esimerkiksi paikallinen käsien 
sopeutuminen kylmään johtaa 
“lämpimiin” käsiin, jotka luovut-
tavat lämpöä enemmän.
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Suomessa miehet altistuvat 
kylmälle kylmänä vuodenaikana 
naisia enemmän. Keskimää-
rin mies altistuu tutkimuksen 
mukaan kylmälle 28 tuntia ja 
nainen 17 tuntia viikossa. Kyl-
män eri muotoja ovat:

KYLMÄ ILMA
Ympäristön kylmä lämpötila ja 
tuuli lisäävät lämmönluovutusta 
merkittävästi. Kun pakkasta on 
–5°C tyynellä säällä niin tuulen 
puhaltaessa 10 m/s, se vastaa 
–22°C pakkasta tyynellä säällä. 
Kylmälle altistutaan ulkotyössä 
(maanviljely, rakentaminen, 
metsätyöt, sähkötyöt), sisä-
työssä (elintarviketeollisuus), 
työmatkoilla sekä talviharras-
tuksissa.

KYLMÄ VESI
Kylmä vesi voi johtaa läm-
pöä kehosta 25 kertaa ilmaa 
tehokkaammin. Tämän vuoksi 
ihminen jäähtyy vedessä no-
peasti. Kylmän veden kanssa 
joudutaan tekemisiin elintarvi-
keteollisuudessa, kalastetta-
essa, sukellettaessa, vesi- ja 
räntäsateessa ja uitaessa.

KOSKETUKSET KYL-
MIIN PINTOIHIN
Kylmän pinnan, esimerkiksi 
metallin, koskettaminen voi 
nopeasti laskea ihon pintaläm-
pötilaa ja aiheuttaa paleltuman. 
Altistumista voi tapahtua työssä 
ja vapaa-ajan harrastuksissa.

Näin kylmälle altistutaan Tyynen sään 5°C pakkanen 
vastaa 22°C pakkasta 10 
metriä sekunnissa puhal-
tavassa tuulessa.

FAKTA

Vedenpitävät Wild-materi-
aalit pitävät kosteuden loi-
tolla, kylmäsiltaa ei synny.
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Eskimot harrastivat kerrospu-
keutumista kauan ennen kuin 
koko sana keksittiin.
	 Ilma eristää lämpöä noin 
seitsemän kertaa paremmin 
kuin villakuitu ja kahdeksantois-
ta kertaa niin hyvin kuin puu-
villakuitu. Nyrkkisääntö on että 
ilma eristää kymmenkertaisesti 
luonnolliseen tai synteettiseen 
kankaaseen verrattuna. 
	 Siksi ilmava ja kevyt vaate 
pitää lämpöä paremmin paksu 
mutta tiivis tekstiili. Moninker-
tainen vaatetus, jonka väleissä 
on ilmaa, on lämpimämpi kuin 

paksu yksinkertainen vaate.
	 Jotta lämmöneristys toimii, 
vaatteen pitää pysyä kuivana. 
Vesi nimittäin johtaa lämpöä 
noin 25 kertaa paremmin kuin 
ilma. Märkä iho jäähtyy vastaa-
vasti 25 kertaa tehokkaammin 
kuin kuiva. Vielä nopeammin 
viilentää virtaava vesi.
	 Hikoilun jäähdyttää tehok-
kaimmin veden haihtuminen tai 
höyrystyminen. Vaikka ilma olisi 
viileä, ihminen haihduttaa lepo-
tilassa ollessaankin noin puoli 
litraa vettä vuorokaudessa. 
Raskaassa työssä ja liikunnas-

Kylmäntorjuntaan
kerrospukeutuminen

sa lämpöä poistuu eniten juuri 
haihtumisen kautta.

ALUSKERROS
Ulkoilupukeutumisessa ihoa 
vasten käytetään nykyisin kan-
gasta, joka on valmistettu syn-
teettisistä katkokuiduista,kuten 
polypropeenista tai polyesteris-
ta. Vesihöyry kulkeutuu näissä 
kankaissa huokosten läpi, joten 
vaatteeseen jää vettä vain 
vähän. Lisäksi kastunut vaate 
on helppo puristaa kuivaksi ja 
vedenrippeet haihtuvat nope-
asti.

VÄLIKERROS
Välikerrokseksi pannaan 
vähintään yksi eristävä 
kerros, jossa on huo-
koista mikrokuitua, 
kuten polyesteria.

PINTAKERROS
Uloimmaksi soveltuu Gore-Tex 
tai muu sellainen materiaali, 
joka päästää vesihöyryn läpi 
eli hengittää mutta suojaa silti 
sateelta ja tuulelta.
	 Kerrospukeutumisessa on 
hyvä muistaa myös kädet, jalat 
ja pää.

Ilmava ja kevyt vaate pitää 
lämpöä paremmin kuin 
paksu mutta tiivis tekstiili.

FAKTA
Wild PersonalCare 
-alusasujärjestelmästä 
löytyy tutkitusti oikea asu 
jokaiseen tehtävään.



8KYLMÄPUKEUTUMISOPPAAT
“Kylmään sopeutuminen”
“Kylmäpukinemateriaalit”

Lämpimin terveisin

Lähdeaineistot: Työterveyslaitoksen Suomalaisen kylmäopas ja Tiede-lehti 2/2005

Katso 
myös


