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Arbete i kyl- och fryslager

VANLIGA ARBETSSITUATIONER pa ett lager
innebér ofta att sitta eller st i en truck, eller
att std, ga, plocka och pé olika satt hantera
gods. | kyl- och fryslager varierar arbetet
vanligtvis mellan mer fysiskt krédvande upp-
gifter, som orderplock, och lugnare moment
som truckkorning. Vid stillasittande arbete

i otillrackliga arbetsklader ar det latt att bli
nedkyld. Samma risk uppstar efter arbets-
moment med hogre fysisk aktivitet som
orsakat svettning, vilket gor kroppen mer
kanslig for kyla.

ANPASSA KLADSELN efter arbetsaktiviteten
for att behalla en god varmebalans dven i
mycket kalla miljder. Nar kroppen véxlar
mellan stillasittande och mer fysiskt
kravande moment, som orderplock och
truckkorning, ar det viktigt att kunna reglera

temperaturen. Lager pé lager ar en smart
metod eftersom du latt kan anpassa hur
varm du blir, bara genom att ta av eller
lagga till klader. Det innersta lagret leder
bort fukt frdn huden. Lagret i mitten ger
vérme, och det yttersta skyddar mot vind
och kyla. Pa det sattet minskar risken att du
blir kall efter att ha svettats, och du haller
dig bekvam hela arbetspasset.

KYLA OKAR RISKEN for belastningsbesvar
som nack-, rygg- och axelproblem - sarskilt
vid ogynnsamma arbetsstéllningar. Kylan
hojer den relativa arbetsbelastningen och
kan forvarra befintliga symtom. Darfor &r
aterhamtning viktig — helst i cirka 20 °C.
Beroende pa temperatur och aktivitetsniva
behovs vanligtvis 20—60 minuters vila. Folj
EU:s och Arbetsmiljéverkets riktlinjer.

Hur kan jag kla mig?

Har foljer ett par exempel:

Persona 1

Jobbar inne pa terminalen
Normala temperaturer, arbets-
moment som truckkérning och
rérliga uppgifter som plockning
och godshantering.

—Jag arbetar i normal lager-
temperatur — det villl saga 0-15
grader eller varmare. Jag kor
bade truck och har uppgifter
dar jag ror pa mig mycket.
Darfor klar jag mig i vanliga
arbetsklader, som skyddsskor
eller skyddssandaler, strum-
por, byxor och en t-shirt eller
en tunnare tréja. Jag behover
varken handskar eller mossa.
Under ett arbetspass pa atta
timmar har jag flera raster,
inklusive en lunchpaus. totalt
blir det ungefar 60 minuters
paus per dag. Mina arbetskla-
der ar dven varselklader da det
ar viktigt att synas.
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Persona 2

Jobbar omviaxlande inne och ute
Varierande temperaturer, arbetsmo-
ment som stillasittande truckkérning
och rérliga uppgifter.

— Jag jobbar bade inomhus i vanlig
lagertemperatur och ibland utomhus.
Pa sommaren har jag tunnare
arbetsbyxor, t-shirt eller tréja och
skyddsskor eller skyddssandaler. Nar
det ar kallare tar jag pa mig understall
under byxor och tréja, en fleecejacka,
tunnare handskar och anpassade
sockor. Det &r skont nér jag kor truck,
eftersom det ofta blaser. Nar jag inte
koér truck, och till exempel drar burar
eller plockar paket, ar det enkelt
att ta av ett lager. Lager pa lager-
metoden gor att jag kan anpassa
min kladsel efter hur jag jobbar
och hur temperaturen vaxlar. Mina
arbetsklader har reflexer. Under mitt
atta timmar langa arbetspass tar jag
flera raster med ungefar 2—3 timmars
mellanrum pa totalt 60 minuter.
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Persona 3
Jobbar i kyl- och fryslager och terminal
Viéxlande arbete mellan truckkérning
och rérliga uppgifter i kalla miljéer.
—Jag arbetar i olika temperaturzoner
dér det ibland &r 05 grader anda ner till
minus 30 grader kallt. Da &r det viktigt
att kla sig i flera lager sa att jag enkelt
kan ta av eller lagga till plagg om jag blir
for varm eller kall. Nar jag arbetar inne i
fryslagret tar jag pa mig en termooverall
utanpa mina vanliga arbetsklader.
Jag anvander ocksa en tjock mossa,
handskar, skyddsstévlar och extra varma
sockor. Ofta byter jag sockor innan jag
gar in. Om jag kor truck darinne far jag
max arbeta i 90 minuter at gdngen och
maste sedan ha minst 20 minuter rast i
20-gradig varme. Om jag i stéllet ror pa
mig mer, till exempel gér eller plockar
varor, kan jag jobba i 6ver &tta timmar i
fryslagret, med rétt arktisk kladsel. Da
har jag totalt 60 minuters rast under da-
gen. | kyllagret, dar det ar mindre kallt,
far jag sta stilla i upp till 54 minuter i
taget. Om jag rér mig mer kan jag jobba
dér hela dagen.

Arbeta i kyla



Persona 4 ﬁ
Jobbar inne i kyl- och fryslager s o A
Arbetsmoment som stillasittande truckkérning i Ll 3
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eller rérliga uppgifter i konstant kyla.

— Jag arbetar varje dag inne i fryslagret dar
det dr minus 28 grader. Jag kor truck och
plockar ibland varor eller fyller i papper. Innan
jag gér in byter jag om till sarskilda termo-
klader. Det brukar vara méssa for att halla
huvudet varmt, overall, handskar och stovlar.
Under har jag tjockare vdrmeunderstall och
anpassade termosockor. Jag byter ofta
sockor for att halla fotterna torra och varma.

D4 ar det inga problem att arbeta 8-timmarspass.
Sjalvklart tar jag flera raster pa minst 20 minuter

at gangen. Nar jag behoéver skriva gar jag in i

varmekuren som finns i fryslagret. Dar &ar det

varmt och skont.

Att valja ratt arbetsklader &r inte
alltid enkelt. Det réacker inte att
bara tanka pa varme eftersom dven
den egna kroppen och arbetsmiljon
spelar in. Det som fungerar bra for
dig behdéver inte fungera lika bra for
en kollega.

For att valet ska bli ratt behover
man méata upp kyleffekten just dar
arbetet utfors. Forst darefter gar det
att valja ratt arbetsklader. Darfor
kan vi endast ge rekommendatio-
ner baserade pa befintliga tabeller
och riktlinjer for arbetskléader enligt
IREQ-standarden.

Innan arbetet pabérjas ska en riskbe-
démning goras tillsammans med det
behorigt utsedda skyddsombudet.
Riskbedémningen &r viktig for att
identifiera koldrisker, bedéma beho-
vet av ratt arbetsklader och planera
atgarder som pauser i uppvarmda
utrymmen. Detta minskar risken for
nedkylning, belastningsskador och
andra halsoproblem. Har ni inget
lokalt skyddsombud vénder ni er till
det regionala skyddsombudet.

Foto: Blaklader
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Tre grupper av klader vid arbete i
lagermiljoé och kyl- och fryslager:

1. Normal kléadsel

Vanliga skor, sockor, byxor, t-shirt el-
ler tréja. Inga handskar eller méssa.
Typisk vardags- eller kontorskladsel.

2. Forstarkt kladsel

Arbetsklader kompletterade med
varmande understall (byxa, tréja)
samt exempelvis fleecetrdja, under-
tréja och tunnare jacka, handskar
och varmeforstarkta skor. Lager pa
lager-metoden anvénds.

3. Termokladsel

Termooverall med understall,

eller understéll kombinerat med
termoisolerad jacka och byxor.
Kompletteras med isolerande sock-
or, skor, handskar och mossa.

Nagra viktiga tips for att uppna ett optimalt kéldskydd:

e En enkel metod for att skapa
flexibilitet vid temperaturvax-
lingar ar att anvanda lager pa
lager-principen. Den gér det latt
att justera kladseln genom att ta
av eller lagga till plagg beroende
pa aktivitet och klimat.

e En riskbedémning avgor vilken
typ av skyddsklader som ska
anvandas vid arbete i kyla, efter-
som den identifierar risker som
temperatur, aktivitetsniva och ex-
poneringstid. Detta sakerstaller
ratt kladval och minskar risken
for nedkylning och koldskador.

Exempel

Ju mer du rér dig i en kall miljo (cirka
+5 till -5 grader), desto mindre
isolering behéver kladerna eftersom
kroppen sjalv producerar varme.
Daremot ar tiden i kyla avgérande —
dven om du borjar varm kan du kylas
av efter en stund, sarskilt om du
svettas. Darfor ar lager pa
lager-metoden effektiv, eftersom
den gor det enkelt att justera klad-
seln. Ju kallare det blir, desto stérre
risk fér kondens och desto fler lager
eller mer vérmeisolerande plagg
behovs. Lager pa lager ger flexibili-
tet att kla av eller pa sig efter klimat
och aktivitet.

e Tank pa att kladernas varmeiso-

lerande egenskaper paverkas
av hur de anvéands, rengors och
forvaras. Slitna eller felaktigt
tvattade plagg kan férlora iso-
leringsférméaga, och d& minskar
skyddet mot kyla.



Rekommendationstabell - lager pa lager-metoden

Arbetsmoment

Temperatur Kyl/Frysmiljo

Stillastaende
Stillastaende
Stillastaende
Stillasittande
Stillasittande
Stillasittande
Stilla kéra truck
Stilla kdra truck
Stilla kéra truck

Gaende

+5 till O grader
0 till -10 grader
-10 till -30 grader
+5 till O grader
0 till -10 grader
-10 till -30 grader
+5 till O grader
0 till -10 grader
-10 till -30 grader
+5 till O grader

Gaende 0 till -10 grader
Gaende -10 till -30 grader
Plocka, béra, dra +5 till O grader
Plocka, béra, dra 0 till -10 grader

Plocka, béra, dra -10 till -30 grader

Passage mellan kyl/fryszon — ej frekvent  ex fr +5 till -25 grader

Passage mellan kyl/fryszon — frekvent ex fr +5 till -25 grader

Tva standarder géller for arbete i termisk miljé
1. SS-EN ISO 7730:2006 — handlar om ergonomi i den
termiska miljon. Standarden omfattar bade miljéfaktorer
och individuella faktorer. Miljéfaktorerna ar temperatur,
lufthastighet, luftfuktighet och medelstrélning fran om-
givningen. Individuella faktorer &r till exempel aktivitet,
kladernas isolering samt instrumentering, det vill saga
givare for drag och lufttemperatur.

Beddmningen av det termiska klimatet paverkas inte bara
av lufttemperaturen. Aven stralningstemperatur, lufthas-
tighet och luftfuktighet har betydelse. Arbetsintensitet
och kladsel har ocksé stor betydelse for hur man paver-
kas av och upplever klimatet. Dessutom péaverkar lokala
eller tillfalliga faktorer som ojamn temperatur och tempe-
raturskillnad mellan huvud och fot. Mycket varme géar ut
via huvud och fétter och darfor ar det viktigt att skydda
dem. Denna standard kallas ofta fér komfortstandarden.

Normal kladsel Forstarkt kladsel Termokladsel
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X

2. IREQ-standarden SS-EN I1SO 11079:2007 anvénds

for att berakna bade nédvandig kladsel och behovet av
pauser vid termisk kyla — berdknat p4 maximal arbetstid i
kyla vid olika aktivitet och kladsel.

| arbetsmiljélagen (AML) och i féreskrifterna om anvand-
ning av personlig skyddsutrustning samt utformning av
arbetsplatser framgar att arbetsgivaren ar skyldig att
tillhandahéalla erforderlig personlig skyddsutrustning och
att arbetstagaren &r skyldig att anvdnda den som erbjuds.
Arbetsgivaren skall aven bedéma risker for ohélsa och
skador och kunna géra en bedémning av klimatproblem.
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Fakta arbetsklader

Arbetsklader ar indelade i flera klasser, dar klass
tre innebar den hogsta varmeisolerande férmagan.
Klassningen tar hansyn till isoleringsférméga, och
aktivitet, samt paverkan fran lufthastighet och tid.
Klass 1 och 2 |lampar sig béast for kylda miljéer
och klass 3 for frysmiljo.

Skyddshandskar klassas enligt ABC dar A
star for varmeisolering, B varmemotstand och
C vattentéthet for skydd av hander ner till 50
minusgrader. Den hogsta skyddsklassen ar 4.
Alla handskar ska uppna atminstone prestan-
daklass 1f6r nétningsmotstand och rivhéllfast-
het (SS-EN 388).

Det finns dven krav pé att anvanda ratt
arbetsskor pé vissa arbetsplatser och i vissa
yrken, till exempel truckférare, vid bygg- och
anlaggningsarbeten eller hamnarbete. Fér att
vélja ratt typ av skor méaste du forst ta reda pa
vilka férhallanden som galler dar skorna ska
anvandas. Darfor behovs en riskanalys. Arbetsgivaren &r
skyldig att avgéra om arbetet kraver personlig skyddsut-
rustning, som till exempel skyddsskor.

Skyddsskor certifieras enligt EN ISO 20345:2011 samt
EN ISO 20347:2012. ISO 20345:2011 reglerar exempelvis
mekaniska risker, halkskydd, termisk risk och ergono-
miska egenskaper. Skor som &r certifierade enligt denna
standard har som minimum en t&dh&tta som skyddar mot

fallande féremal p& 200J (Joule) och mot kompression/
ihoptryckning (15kN, kiloNewton).

ISO 20347:2012 reglerar skyddsskor som inte

utsatts for ndgon mekanisk risk.

Skyddsskor indelas i olika klasser (klass

| och Il) beroende pa skomaterial. CE-

markning skall visa att de ar typgodkénda.

EN-markningar kring skyddsskor ar obliga-

torisk.

Nar skyddsskor ska valjas utgar man fran
denna mérkning.

e SBinnebar att skon, utéver motstand mot
kraftiga slag, aven uppfyller baskraven fér
skyddsskor

( e PB anvands for latta skyddsskor
e O anvénds for yrkesskor
‘ Darutover kan skyddsskor testas for fler
skyddsegenskaper, som da ar frivilliga.
En 14tt skyddssko med kategoribeteckningen
"PB, N” uppfyller utéver baskraven aven kravet foér
antistatiska skor. De skor som uppfyller en viss kombi-
nation av frivilliga krav (tillaggskrav) ges en tillaggssiffra
(1-5) efter kategoribokstaven (S, P eller O). ”Latta skydds-
skor” och egenskapen “spiktrampskydd” marks med
samma symbol (P).

Varselkladsel regleras av SS-EN ISO 20471:2013 och ar
indelad i tre klasser som kan sammanfattas enligt bild.
Det &r viktigt att synas — aven i dagsljus!
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Utbildningsmaterial som far delas med elever och betalande kursdeltagare i utbildningssyfte:

TYA:s produkter, material och tjanster far inte publiceras, kopieras eller 6verféras till ndgon annan helt eller delvis,
férutom detta utbildningsmaterial som far delas med elever och betalande kursdeltagare i utbildningssyfte.

Las mer har:

Utrustning och arbetsklader

EU-férordning PPE 2016/425 anger regler for personlig skyddsutrustning som ar avsedd att
béras eller anvandas av en person for att skydda mot en eller flera risker som kan paverka halsa
och sakerhet. Arbete i kyla kraver arbetsklader enligt SS-EN 342:2017 och SS-EN 14058 och
skyddshandskar enligt SS-EN 511:2006.

Aktivitetsniva anges normalt i enheten met dar 1 met innebar att man ar sittande och avslapp-
nad. Kladisoleringen anges i enheten clo. En clo &r lika med 0,155 W/m?, K. Ett hogre clo-varde
innebar battre véarmeisolering. Som ett exempel motsvarar normal kladsel vintertid 1 clo medan
en kladsel bestdende av kalsonger/trosor, langa tjocka strumpor, skor med tunn sula och éver-
dragskladsel motsvarar 0,7 clo. Arbetsklader anpassas och marks utifran detta.

Arbetsklader i kyla - SS-EN 342:2017 och SS-EN 14058.

Skyddshandskar enligt SS-EN 511:2006 och SS-EN 388.

Skyddsskor enligt EN ISO 20345:2011 samt EN 1SO 20347:2012. CE-mérkning och EN 345 -
skyddsskor; EN 346 — |atta skyddsskor; EN 347 — yrkesskor.

Varselkladsel enligt SS-EN ISO 20471:2013.

Arbete i termisk milj6

SS-EN ISO 7730:2006 samt IREQ-standard SS-EN ISO 11079:2007. Se d&ven www.av.se
Arbetsmiljélagen — SFS 1977:1160 (www.av.se).

Arbetsmiljéverkets féreskrifter om anvandning av personlig skyddsutrustning (Www.av.se).
Arbetsmiljéverkets féreskrifter om utformning av arbetsplatser (www.av.se).



Tillsammans gor
vi skillnad

TYA arbetar for att utveckla transportbranschen.
Tillsammans med arbetsmarknadens parter sakrar vi
kompetens och skapar trygga och hallbara jobb for
nuvarande och kommande generationer.

Transportfackens Yrkes- och Arbetsmiljonamnd
Box 1826, 171 26 Solna | 08-734 52 00
E-post: info@tya.se | Webb: www.tya.se
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