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Kyimaan sopeutuminen

Talven ensimmaiset pakkaspai-
vét tuntuvat erityisen kylmilt&.
T&llSin ei viel& olla totuttu kyl-
méaéan. Tottuminen on psykolo-
gista sopeutumista. Tottumisen
seurauksena herkkyys kylmén-
tuntemuksille, kylman aiheutta-
mille epamiellyttaville tuntemuk-
sille ja kivulle heikkenevét.
Fysiologisessa sopeutumi-
sessa kehoon kohdistuu muu-
tos, se aiheuttaa sopeutumis-
reakation. Tdman seurauksena
elimistd pyrkii nopeasti uuteen
tasapainotilaan. Kylméaéan so-
peudutaan jo lyhytaikaisen péai-
vittdisen ulkoilun seurauksena.
Sopeutumisen myéta elimistdn
ns. stressireaktio (noradrenalii-

nin ja kortisolin erittyminen) ei
kaynnisty niin herkasti. P4&osa
(70%) fysiologisesta sopeutu-
misesta tapahtuu 10—12 pdaivén
kuluessa ja lopullinen sopeutu-
minen 30 paivassa. Sopeutumi-
nen purkautuu samassa ajassa
kuin muodostuukin, kylméalle
altistumisen loppuessa.
Aineenvaihdunnallisessa
sopeutumisessa aineenvaih-
dunta on pysyvasti suurempi,
[Ammédntuotanto tehokkaampi ja
kehon sisalampdétila normaali.
Iholampdtilat ovat korkeammat.
Tallainen sopeutuminen on
tunnusomaista ihmisill4, jotka
ovat altistuneet lyhyita aikoja
voimakkaasti kylmalle. Suurem-

Wild-kylmaasuissa on
saatoja, joilla pukinee-

seen saadaan yksilol-
lista mukavuutta.

pi aineenvaihdunta ja kehon lam-
mdntuotanto turvataan syémalla
runsaasti.

Hypotermisen sopeutumisen
my6ta keho jaddhtyy aikaisempaa
enemman ennenkuin lAmmoén-
tuotanto lihasvérinan avulla
alkaa. Kehon jaahtyesséa lam-
mdntuotannon tarve pienenee.
Ihmisen ja ympéristdn valinen
lampétila on vahaisempi, jolloin
myds [Ammdnluovutus ympaéris-
t6on pienenee. Téllainen sopeu-
tuminen on tunnusomaista ihmi-
silld, jotka ovat altistuneet pitkia
aikoja voimakkaasti kylmalle.

Insulatiivinen sopeutuminen.
Kehon pintaosat muodostavat
muodostavat eristavan kerrok-
sen, joka mahdollistaa tasaisen
sisalampdtilan yllapitdmisen.
Pintaosien eristavyytta lisataan
supistamalla ihon verisuonia.
Lamm©oneristavyytta parantaa
myds paksu ihonalainen rasva-
kerros. Se pienentaa lammon-
luovutusta ja alentaa iholampoti-
laa.

Insulatiivis-hypoterminen
sopeutuminen on sekoitus hypo-
termistd ja insulatiivista sopeutu-
mista. T&ma sopeutumisen muo-
to on tavallinen pohjoisilla alueilla
elavilld ihmisilla. Sita on tavattu
myds erdilla harvinaisilla kylma-
ammatin harjoittajilla (korealaiset
ja japanilaiset helmensukeltajat
ja Kanadan itdrannikon kalasta-
jat).

Talven kylmyyteen sopeu-
dutaan jo lyhyen paivittaisen
ulkoilun seurauksena. Se on
psykologista sopeutumista.




Kylmansieto
on yksilollista

Ihmisen kylméansietokyky tar-
koittaa kykyéa sailyttda lampdta-
sapaino ja vastustaa kylmyyden
haittoja.

Kylméansietokykyyn vaikut-
tavat ihmisen koko ja kehon
muoto. Pienikokoinen luovuttaa
suhteessa enemman lampda ja

jadéhtyy herkemmin kuin kookas.

Samanpainoisista lyhyt luovut-
taa lampda pitkda vdhemman,
koska paljon Iampda luovuttavi-
en raajojen osuus on pienempi.
Lihava sietédd paremmin
kylmaa kuin laiha. Ihonalainen
rasvakerros on hyva lam-

moneriste. Sen seurauksena
[Ammdnluovutus on vahéisem-
paé ja lampdtasapaino séilyy
kylmésséa paremmin.

Nainen sietdd kylméaa
huonommin kuin mies. Naiset
ovat usein pienikokoisempia
ja heidan fyysinen suoritus-
kykynséa on alhaisempi kuin
miehilld. Tdman takia naisten
[Ammdntuotantokyky on mihié
alhaisempi. Naiset ovat yleensa
myds herkempié kylmélle kuin
miehet (esim. valkosormisuus,
kylméanokkosrokko). Toisaalta
naisten paksumpi ihonalainen

Yhdistamalla ei kokoisia ja
eri ominaisuuksin varustet-

tuja Wild-takkeja ja -hou-
suja syntyy yksilollinen ja
sopiva pukine.

rasvakerros véahentéda lam-
monluovutusta, mik& on eduksi
altistuttaessa lyhytaikaisesti
kylmaélle.

Hyva fyysinen kunto paran-
taa kylmansietokykya. Kuntoilu
lisd lihasten toimintakykya
(verisuonitus ja hapenottokyky)
ja kykyé tuottaa lampo6a. Pitka-
aikainen altistuminen kylmaélle
parantaa kylméansietokykya.

Ikdantyminen heikentéa
kylmansietokykya. Fyysinen
suorituskyky alenee ja erilais-
ten lammdnsaatelyreaktioiden
kaynnistyminen hidastuu.
Kylménsietokykyé voivat hei-
kentdd myds useat sairaudet:
verenkierron saatelyn hairiot,
aareishermoston ja hengitys-
teiden sairaudet, diabetes ja
kilpirauhasen vajaatoiminta.

Yleispétevié suosituksia juuri
sopivista tuotteista tiettyihin
[Ampétiloihin ja kayttdympéaris-
téihin on vaikea antaa, koska
ihmisten kylménsietokyky on
terveillékin yksil6llinen. Yksi tar-
kenee T-paidassa siind misséa
toinen pukeutuu fleecepuse-
roon.

Kun sopivin mahdollinen tyo6-
pukine on valittu, pukeutumisen
sopivuutta voidaan saatéa sopi-
valla vali- ja alusvaatetuksella.
Usein myds tydpukineessa
itsessaankin on irrotettava vuo-
rikerros, jolla sen lampimyytta
voidaan saadella.

Hyva fyysinen kunto paran-
taa kylménsietokykya. Kun-

toilu liséa lihasten toimintaky-
kya ja kykya tuottaa lampo6a.



Nain valtat
paleltumavamman

TARKISTA KUNTOSI
Kylmaén ei kannata menna
vasyneend, nélkaisen4, paih-
tyneend, nestehukkaisena tai
huonokuntoisena.

VARAUDU YLLATYKSIIN
Vaikka vaatetus riittaisi suun-
nitellun kestoiseen ulkoiluun
esimerkiksi hiihtaen tai muuten
reippaasti liikkuen, on hyva
ottaa huomioon onnettomuu-
den tai eksymisen mahdolli-

suus. Enté jos joudut olemaan
kylméassé aiottua kauemmin,
mahdollisesti kiristyvassa pak-
kasessa ja liikkumatta? Kuivana
pysyvat varavaatteet, puhelin

ja tulentekovélineet ovat hyva
henkivakuutus.

VALITSE VALJAT
VAATTEET

Ne eivat saa kiristaa niin, etta
verenkierto esimerkiksi varpai-
siin heikentyy.

Wild-asut on suunniteltu
Suomessa suomalaisten

mittojen mukaan jotta
saavutetaan maksimaali-
nen lampimyys.

ALA LUOTA PAKKAS-
VOITEISIIN

Niiden lammoneristyvaikutus on
olemattoman pieni, ja ne voivat
jopa lisata paleltumariskia.
Syyna tahan lienee voiteiden
aikaansaama lammonaistimus
iholla ja siit aiheutuva vaéara
turvallisuudentunne, joka saa
laiminlydm&an suojautumista.

JOS PALELLUT,

KARTA LISAVAURIOITA
Al& hiero paleltumaa, vaan
lammité se kdmmenell4 tai
muulla kehon lampimalla osalla.
Hieronta vaurioittaa jaatynyttéa
kudosta. Ala lammita raajapa-
leltumaa sulaksi maastossa,
jos on ilmeista, ettd paleltuma
uusiutuu kuljetuksen aikana
ennen lampim&an paasya. Ala
lammita paleltuneita raajoja
avotulella tai kosketuksissa yli
40-asteisiin aineisiin. Tunnoton
paleltuma-alue saa helposti
palovamman.

Léhde: www.terveyskirjasto.fi

Pakkasvoiteiden ldmmoneris-
tysvaikutus on olemattoman
pieni, ja ne saattavat lisatéa
paleltumisriskia.



Kyimaan pukeutuminen

Kylméapukineita tarvitaan
kylméssé tytskentelyé ja
vapaa-ajan viettoa varten.
Vaatetuksen tehtéva on suojata
kylmalta, tuulelta ja kosteudelta.
Vaatetuksen suojaavuuteen
vaikuttavat seké pukineen ma-
teriaali ettéd malli.
Lammoneristavyys riippuu
padasiassa pukineen sisalta-
man ilman maarasta. Pukineen
on oltava riittdvan valja, jotta
kehon ja vaatteen seka eri vaa-
tekerrosten véliin ja kankaan
sisdan muodostuisi [Amp6a
eristava liikkumaton ilmakerros.
Tuuli ohentaa taté ilmakerrosta,
jolloin Iammédneristavyys alenee
merkittavasti. Tuuli myds kuljet-
taa lAmminta ja kosteaa ilmaa
pois vaatteesta kankaan lapi ja

vaatetuksen aukoista (helma,
hihansuut, kaulus ja mahdolliset
pukineen ventilaatiot).
Kylméassa tydskenneltédesséa
ja liikuttaessa hien tiivistyminen
vaatekerroksiin alentaa vaate-
tuksen lammoneristavyytta jopa
80%. Kosteus tulisikin saada
poistumaan vaatetuksesta
mahdollisimman hyvin. Hien
haihtuminen vaatteesta riippuu
siitd, miten kankaat 1apéisevét
vesihdyryéa. Paksu, moniker-
roksinen talvivaatetus lapaisee
yleensé melko huonosti hikoilu-
kosteutta, jolloin tuuletusaukot
pukineessa ovat avuksi.
Ongelmalliseksi pukeutu-
minen muodostuu silloin, kun
lampoolot vaihtelevat paljon
kuten liikuttaessa edestakaisin

Wild-valintajarjestelmalla
kartoitetaan kayttajan

tarpeet ja ominaisuudet
tasmalleen oikean asun
maarittamiseksi.

ulko- ja sisatilojen valilla. Kyl-
méssa tydskentelyn katkaisee
ajoittainen oleskelu [Ampimissa
sisatiloissa: tydkoneiden hyteis-
sd, taukotuvissa ja toimistois-
sa. Tyéskentelyn luonne voi
vaihdella ja lAammdntuotannon
vaihtelu (lepo/raskas liikunta ja
ty®) vaikeuttaa sopivaa pukeu-
tumista. Tall6in vaatetuksen
tulisi olla sdadeltavissa.
Tybskentely kylmissé olois-
sa voi kestaa yhtajaksoisesti
useita tunteja, jopa kokonaisen
tyépéivan. Vaatetuksen valin-
taan vaikuttavat olennaisesti
ilmaston kylmyys, tuulen voi-
makkuus ja sateet. Voimakas
tuuli tunnetusti lisda merkit-
tavésti pakkasen purevuutta.
Esimerkiksi kymmenen asteen
pakkasessa kahdeksan metria
sekunnissa puhaltavan tuuli saa
aikaan 27 asteen tyynen séan
pakkasta vastaavan kylmyyden.
Jotta tydskentely kylmissa
oloissa olisi pitkakestoisesti
miellyttadvaa ja tehokasta, mo-
nia tekijoitd on otettava huomi-
oon. WildProtechWear -tyépu-
kineissa on mahdollisimman
tarkat suositukset oikeiden pu-
kineiden valitsemiseksi tiettyihin
lampdtiloihin. Lisaksi alus- ja
vélipukeutumisen tuotteilla
pukeutumista voidaan séadella
huomattavasti — esimerkiksi
sé&étilojen vaihdellessa.
Vapaa-ajan kylmé&pukeu-
tuminen on ajallisesti lyhytkes-
toisempaa. Pukineet hankitaan
tiettyja aktiviteetteja, esimerkiksi

kelkkasafareita tai talvikalastus-
ta varten. Vapaa-ajan kylmapu-
kineiden vuotuinen kayttdaika
voi olla hyvinkin lyhyt — minka
ei tietenk&én tarvitse merkita
laadusta ja mukavuudesta
tinkimista. Kylmissa saissa

— aarioloista puhumattakaan —
vapaa-aikaa vietetdéan yhtéjak-
soisesti kuitenkin suhteellisen

lyhyita aikoja, tavallisesti vain
muutamia tunteja, jonka vuoksi
voidaan suosia kevyempié ja
edullisempia pukineratkaisuja.

Tydskentelyn luonne voi
vaihdella ja [Ammaontuotan-
non vaihtelu (lepo/raskas
likunta ja ty®) vaikeuttaa
sopivaa pukeutumista. Run-
saasti liikkuva voi pukeutua
kevyemmin.




Kyimapukeutu-

misen kerrokset

Kylmapukeutumista voidaan
hyvin tarkastella kerrospukeutu-
misen késitteen kautta: kylmal-
ta suojaudutaan tehokkaasti
asianmukaisen kerrospukeutu-
misen avulla. Vartaloa suojaa-
vat vaatekerrokset eivat riita,
vaan kylm&pukeutumisessa on
suojattava myds aériosat: jalat,
kadet ja paa.

Vaatetuksen suojaavuuteen
vaikuttavat tydympariston
olosuhteet: lampétila, tuuli,
kosteus ja tydn fyysinen kuor-
mittavuus. Vaatteen valinnassa
olisi hyva huomioida materiaalin
ohella mallin yksityiskohtien toi-
mivuus ja suojausominaisuudet,
tyossa tarvittavien tyéliikkeiden
onnistuminen seka pukineen
sopiva valjyys. Tarkedé on
sovittaa vaatetusta ja tarkistaa
tydssé tarvittavien suojainten
toimivuus vaatetuksen kanssa.

Kylméty6ssa vaatetuksen
on oltava sopivan vélja, jotta
vaatteen sisdan jaa tilaa parhai-
na lamméneristeind toimiville
ilmakerroksille.

Kerrospukeutumisessa on
vahintaan kolme erillista, eri
lailla toimivaa vaatekerrosta.

ALUSSKERROS
Aluskerros pitéa ihon kuivana
ja siirtdé tehokkaasti hikoilun
aiheuttaman kosteuden pois
iholta seuraaviin vaatekerrok-

siin. Alusvaatetuksen pitéaa olla
ihonmy®6tainen, mutta ei kuiten-
kaan liian tiukka. Suositeltavia
alusvaatemateriaaleja ovat:

- polyesteri, PES

- polypropeeni, PP

- villa, WO

- silkki, SE
kaksikerrosneuleet, joiden
sisapuoli on kosteutta siirtdvaa
materiaalia ja ulkopuoli villaa

Raskaaseen tyb6hon kan-
nattaa valita polyesterista tai
polypropeenista valmistettu
alusvaate. Kevyeen ja vahén
fyysisesti kuormittavaan tyéhon
valitaan villainen alusasu.

VALIKERROS
Vdlivaatetuksen tarkoitus on
saadelld lammdneristavyytta,
eristd4 ja samalla siirtda koste-
utta kehosta ulospéin. Vélivaa-
tetukseksi voidaan valita 1-3
vaatekerrosta. Sopivia materi-
aaleja ovat

- flanelli

- villaneulos

- fleece ja tekoturkis

- tikkikangas

PAALLYSKERROS
Paéllysvaatetus antaa suojan
ymparistdn olosuhteilta: kylmal-
t4, tuulelta, ranta- ja lumisateel-
ta ja kosteudelta. Materiaaleja
ovat Hiiviiksi kudottu kangas,
mikrokuitukangas tai pinnoi-

tettu, vesihdyrya lapaiseva
kangas.
- tuulenpitavyys
- vettdhylkiva ja tarvittaessa
vedenpitava
- vesihbyryn lapéisevéa

Vaatteen mallia ja yksityiskohtia
tarkistaessa kannattaa huomi-
oida
- sdadettavat ja kiristettavat
hihan- ja lahkeensuut seka
takin helma
- sdadettavat huppu ja kaulus
- tuuletusaukot, joiden avulla
ylim&arainen [&mpd ja
kosteus tuulettuvat pois
- paata ja kasvoja tuulelta
suojaava huppu
- vaatteen kiinnityksen veto-
ketju suojalistalla

PAAHINE JA HUPPU
Paahine antaa suojan tuulelta
ja kylmalta. Paahine pitaa valita
olosuhteiden mukaan. Se voi
olla pipo, tekoturkis- tai turkis-
hattu. Hyvassa péaahineessa on
seuraavia ominaisuuksia:

- suojaa posket, korvat ja

otsan

- on tuulenpitava

- eristdd lampoa

- lapaisee vesihdyrya

- ei rajaa nékokenttaa

- on sdédettava

- on pestava
Parhaan suojan kovalta tuulelta
ja pakkaselta antaa turkisreu-
nainen huppu.

ALUSHUPPU

Alushuppu antaa lisdsuojaa ja
se suojaa otsan, korvat, leu-
an, kaulan, niskan ja osittain
poskien alueen. Alushupun

Vélivaatetuksen tarkoitus on
saadella lammdneristavyytta,
eristéa ja samalla siirtda kos-
teutta kehosta ulospain.




ja kaulasuojuksen yhdistelma
antaa liséksi suojaa rintake-
hén alueelle ja tyylenpitavasta
materiaalista valmistettuna

se suojaa tuulelta, viimalta ja
kylmyydelté.

KASINEET
Paallys- ja aluskasineet valitaan
tyén raskauden ja kylmaaltis-
tusajan mukaan. Aluskésineet
pitavat kadet kuivina. Rukkas-
tai kinnasmalliset kasineet
pitavat kadet 1ampimin& sormik-
kaita paremmin. P&éllimmaiset
kasineet suojaavat tuulelta ja
kosteudelta. Kasineen pitoa
lisd4 nahka- tai mokkanahkai-
nen kAmmenosa. Mukana on
syyta aina olla vaihtokasineet,
jos kéadet hikoavat paljon tai
kasineet kastuvat tydvuoron
aikana. Valintavihjeeksi:

- tuulenpitavat paéllyskasi-

neet

- ohuet, kosteutta siirtavat
aluskasineet

- polypropeeni, polyesteri- tai
villak&sineet ovat hyva
valinta kylméatyéhon

SUKAT
Sukat valitaan tyén raskauden
ja kylmaaltistusajan mukaan.
Alussukka siirtdé kosteuden
seuraavaan kerrokseen ja pak-
sumpi valisukka erist&da hyvin
lAmpo6a. Valintavihjeeksi:

- villa ja villasekoitesukat

- huomaa: puuvillasukat eivat

suojaa kunnolla kylmalta!

JALKINEET

Parhaan suojan antavat lam-
pderistetyt varsikengét, saap-
paat tai saappaat irrotettavalla
lAampodvuorella. Jalkineen paksu
ja kuvioitu ulkopohja estaa
[&mmon johtumista ja lisda
jalkineen [Ammdneristavyytta.

Pukinetarpeen ennakkokar-
toitus oikean asun varmis-

tamiseksi on tarkeaa, koska
Wild-pukineita on suunnitel-
tu niin moniin tarkoituksiin.

Irrotettava lampo&pohjallinen
eristdd 1ampda ja lisda jalkineen
kayttdikaa. Valintavihjeeksi:

- lampoderistetty varsikenka,
nahkasaapas tai saapas
irrotettavalla nahkavuorella

- jalkine, jonka ulkopohjassa
on 5-8 mm:n kuviointi

- riittdvéan valjat jalkineet,
jotta jalkineiden ja sukkien
véliin jaa tilaa eristavalle
ilmakerrokselle

- irrotettavat lampdpohjalliset

AARIOLOJEN ULKO-
PUOLISET LAMMON-
LAHTEET
Lampdpakkauksia tai kohde-
[&mmittimid voi k&yttaa lisa-
[ammonléhteiné jos tavallinen
vaatetus ei anna tarpeeksi suo-
jaa. Lisalammittimet voi lisata
vaikkapa késineisiin, jalkineisiin
tai keskivartalon alueelle.

Kylmapukeutumisessa on
oleellista, etta kehon ja pu-
kineen vélissa on kosteutta
haiduttava ja lampimyytta lisaa-
va ilmakerros. Siksi niin ihon ja
alusvaatteen kuin valikerroksen
ja paallyskerroksenkin véalisia
ilmakerroksia voidaan pitda
valttdmattémina pukeutumisen
“kerroksina”.

WildProtectWear -kylma-
pukeutumisella tarkoitetaan
pukeutumiskerrosten tarkoi-
tuksenmukaista yhdistelméa,
kokonaisuutta, jolla saadaan
aikaan toivottu vaikutus erilai-
sissa sadoloissa. Kylmapuki-
neet ovat erilaisiin saatiloihin ja
tehtaviin suunniteltuja paallys-
pukineita ja alusasuja.

Moderneja kylmapukineita
— alusasuja ja paallyspukineita

— kéytettaessa niiden korkea
laatu ja erikoisrakenteet vahen-
tavét valipukineiden tarvetta.
Kylmatydskentely on entista
mukavampaa ja kevyempaa.

Parhaan suojan jaloille anta-
vat [ampderistetyt varsiken-
géat, saappaat tai saappaat
irrotettavalla lampdévuorella..



“®F  KYLMAPUKEUTUMISOPPAAT

- “Kylméin olemus”
‘“Kyimapukinemateriaalit”

Lampimin terveisin weLn

Lahdeaineistot: Tyoterveyslaitoksen Suomalaisen kylmaopas ja Tiede-lehti 2/2005



