3 MITEN TOIMIA KUUMAN TERVEYSHAITTOJEN EHKAISEMISEKSI

— Ohjeita huonokuntoisille vanhuksille: hoitolaitoksissa elavat, monisairaat, kotona autettavat

MITEN TOIMIA

« Kysy ennakkoon laakariltasi ohje laakkeille, jos sinulla on sairausoireita « Kéy viiledssa suihkussa, toista se jos oireet jatkuvat n
kuumassa « Juo viileda vetta

 Huolehdi siité ettd nukkumishuone ei ole kuuma (alle +25°C) myds yolla » Tee rauhallinen kivelylenkki aamuin ja illoin

« Lopeta ruumiillinen ponnistelu « Jos oireet vaikeutuvat tai jatkuvat, ota yhteys terveydenhuoltoon

« Viahenna vaatetusta ja peitteita

« Tuuli jadhdyttaa, jos lampdatila alle 32°C, mutta jos sen yli, niin kuormittaa
O - Kroonisten sairauksien kohtaukset ja oireet seka keuhko-  Tuulen/ vedenpitavat ja paksut vaatteet tai peitteet lisdavat lampokuormaa

kuume alkavat yleisty4 jo n. +20°C « Alkoholin kaytto kuumassa lisda sydamen kuormitusta

- Varsinaisia kuumasairauksia (mm. lampohalvaus)

KUUMAKUORMAN OIREET

harvoin alle +25°C
- Limpomukavuuden ymparistolampdotilan ylaraja - Jano
25-vuotiailla on +23°C ja 75-vuotiailla +15°C » Keskittymisvaikeus

- Jalkojen kylmyys voi johtua ahtaista verisuonista, ei » Unihdiriot

- S « Alentunut kestokyky
kylmésta ymparistosta « Heikkouden tunne
» Lihasheikkous

MILLOIN KUUMASTA EHKA HAITTAA TERVEYDELLE TERVEYSHAITAT
« Jatkuva korkea lampétila ulkona tai sisalla (yli 2 vrk) « Kuuman kuormitus voi aiheuttaa sairauskohtauksia tai -oireita
 Haittaa voi esiintyd alkaen +16°C riippuen terveydentilasta ja kunnosta « Kuuman kuormitus voi johtaa sydimen toiminnan vajaukseen
« Limpohalvaus aiheutuu ruumiin lampatilan (1amposisallon) noususta « Kuuman kuormitus voi johtaa myos hengitystietulehdukseen
« Korkea ilman kosteus lisdd knumakuormaa « Kuuman aiheuttama kuivuminen voi johtaa ladkityksen yliannokseen
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