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HELLE JA
TERVEYSVAIKUTUKSET

Helteen haittavaikutuksia voi ehkaista

: Ennalta ehkaisemalla terveyshaitat

: Varautumalla helteisiin riittavasti ja
hyvissa ajoin

- Huomioimalla kuumuus ja helle vs
terveysriskit jo muutamia asteita
hellevaroitusrajaa alhaisemmissa
lampdotiloissa




HELLEVAROITUS

lImatieteen laitos antaa
hellevaroituksen, kun
ennusteen mukaan
vuorokauden ylin
lampoOtila kohoaa 27
asteeseen ja
keskilampatila 20
asteeseen.




HELTEEN HAITAT

* Viileissa maissa terveyshaitat
IImenevéat alhaisemmissa
lampotiloissa kuin [Ampimissa
maissa, koska vaestot sopeutuvat
paikallisiin lampdodolosuhteisiin
kulttuurisesti seka jossain maarin
mya0s fysiologisesti.

« Terveyshaittoja jo yksittaisina
lAmpimina paivina

» Helleaaltojen aikana vakavien
terveyshaittojen riski lisaantyy
voimakkaasti

« Kuuma saa lisaa vaeston
sairastuvuutta ja kuolleisuutta
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Kuumassa ymparistéssa kehon
lampdkuorma kasvaa.

Fyysinen rasitus lisaa lampodkuormaa
entisestaan.

Elimisto pyrkii sailyttamaan normaalin
lampdotilansa lisdamalla dareisverenkiertoa
ja hikoilua. Nain ylimaarainen lampo

H ELTEEN kulkeutuu ihon pintakerroksiin ja lopulta

TERVEYSHA|TAT ymparoivaan ilmaan.

« Kuumuus kuormittaa verenkierto- ja
hengityselimistoa

e Kuumuudesta aiheutuvat
lampdsairaudet

« Pitkdaikaissairauksien oireet pahenevat

« Helteen terveyshaitoille alttiit
vaestoryhmat



HELLEAALLOT

 Helleaallot ovat erityisen haitallisia, koska elinymparisto ei
rakennusten lampenemisen takia viilene yollakaan ja elimistoon
kohdistuu pitkdaikainen lampokuormitus.

 Korkea ilmankosteus lisda helteen tukaluutta.

- Pitkittyneesta, muutamia viikkoja kestavasta hellejaksosta voi
Suomessa aiheutua jopa useampia satoja ennenaikaisia kuolemia.

 Vakavien terveysvaikutusten riski kohdistuu erityisesti
Ikdantyneisiin ja pitkaaikaissairaisiin.

www.thl fi
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HELTEEN RISKIRYHMAT

« |k&antyneet, pitkaaikaissairaat ja pienet lapset ovat erityisen alttiita helteen
haitoille.

« Terveys- ja sosiaalipalveluiden hoitolaitoksissa helteisiin varautuminen on
erityisen tarkeaa

« Lapset, erityisesti vauvat ja pienet lapset, ovat herkkia helteen
haittavaikutuksille

* Voimakkaat helteet voivat kuitenkin olla terveysriski kenelle tahansa, jos
kuumuuden vaikutuksilta ei suojauduta riittavasti.

« Riskia suurentavat
« voimakas fyysinen rasitus helteen aikana
* runsas paihteiden kaytto helteiden aikana.

Lahde: www.thl.fi
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LAMPOSAIRAUKSIEN OIREET JAHOITO

Kuumuus, runsas hikoilu seka siita aiheutuva neste- ja suolavajaus voivat johtaa eriasteisiin
lampo6sairauksiin.

Elimiston lampbdkuormitus myds pahentaa monien pitkaaikaissairauksien oireita.

Monet sairaudet tai niihin liittyvat [aakitykset heikentavat elimiston kykya sopeutua kuumuuteen ja lisaavat
lampo6sairauksien riskia.

Jos perussairauden oireet pahentuvat voimakkaasti helteiden aikana, ota tarvittaessa yhteytta
laakariin.

* lhottuma

e Turvotus

* Lihaskrampit
 Pyo6rtyminen
 Auringonpistos
e LampoOuupumus

« Lampohalvaus



&

OIREET 1/3

lhottuma

Voimakas hikoilu voi aiheuttaa ihottumaa, jossa pienia
punaisia n&ppyloita ilmestyy kasvoihin, kaulalle, rintaan,
rintojen alle ja nivusiin. IThottuma on yleisempé&a pienilla
lapsilla.

HOITO: Pida ihottuma-alue kuivana. Antihistamiini- tai
antiseptisesta voiteesta voi olla hyotya.

Turvotus

Kuumuus voi aiheuttaa alaraajojen ja erityisesti nilkkojen
turvotusta.

HOITO: Sopeutuminen kuumuuteen auttaa eika vaadi
erityista hoitoa.

Jos henkil6lla on nesteenpoistoléaakitys, voi turvotus johtua
my0s perussairaudesta. Keskustele ladkityksesta laakarin
kanssa.

Lahde: www.thl fi

Lihaskrampit

Fyysinen rasitus voi aiheuttaa lihasvasymysta,
nestehukkaa ja suolavajausta seka lihaskouristuksia.
Kouristuksia esiintyy useimmiten alaraajoissa, harvoin
ylaraajoissa tai vatsalihaksissa.

HOITO: Lepo viiledssa, nesteiden ja suolojen
nauttiminen seka hellavarainen hieronta ja venyttely.
Jos krampit jatkuvat yli tunnin ajan, ota yhteytta
|a&kariin.

Pydrtyminen

Kuumuudesta johtuva verenpaineen lasku voi johtaa
akilliseen huimaukseen tai pyortymiseen.

HOITO: Lepaa viileassa jalat kohotettuina ja juo lisaa
vetta. Jos olotila ei kohene, ota yhteytta laakariin.

Auringonpistos

Auringonpistos johtuu padhan kohdistuvasta suorasta
lampoOsateilysta ja keskushermoston arsytyksesta.
HUOM. Pienet lapset! Oireita ovat paansarky,
pahoinvointi, huimaus ja artyneisyys.

HOIT: Siirry lepaamaan varjoon ja viileaan. Aseta paa
kohoasentoon ja otsalle viilea kaare. Mikali yleistila
heikkenee, ota yhteytta laakariin.
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OIREET 2/3

Lampouupumus

Lampouupumus kehittyy asteittain neste- ja
suolavajauksen seurauksena.

Oireet. voimakas jano, voimakas hikoilu tai viilea
ja nihkea iho, heikotus, paansarky, huimaus,
artyisyys ja pahoinvointi.

Lieva lampouupuminen: Juo vetta ja siirry
villedaan paikkaan lepaamaan. Vahenna vaatteita
ja kastele ihoa viilealla vedella ja tuulettamalla tai
kylmakaareiden tai -pakkausten avulla.

Voimakas lampduupuminen: Ota yhteytta
terveydenhuoltoon. Ota yhteytta ensisijaisesti
puhelimitse.

Jos henkilo on sekava tai tajunnan taso on
hamartynyt, tulee valittdmasti soittaa
hatanumeroon 112.

Lahde: www.thl.fi
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OIREET3/3

Lampdhalvaus

Lampouupumus voi pahentuessaan johtaa
hengenvaaralliseen [ampohalvaukseen.

Raskaan fyysisen rasituksen seurauksena lampohalvaus
voi kehittya myos hyvin akillisesti.

Lampohalvausta epailtaessa tulee valittomasti soittaa
hatanumeroon 112.

Ambulanssia odottaessa:

Siirra varjoon ja viileaan, ota vaatteet pois ja aloitta heti
kehon viilentaminen.

Suihkuta tai valele ihoa viilealla vedella ja tuulettamalla.
Aseta niskaan, kainaloihin ja nivusiin kylmakaareita tai
kylmapakkauksia.

Aseta hereilla oleva henkilo puoli-istuvaan asentoon tai

mak_uullegalat hieman koholla, tajuton asetetaan
kylkiasentoon.

Tajuissaan olevalle kannattaa tarjota kylmaa vetta tai
muuta juotavaa (ei alkoholia tai Kofeiinipitoisia juomia).

C@Die: www.thl fi
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PIDA SISATILAT
VIILEINA

Sulje ikkunat paivalla, kun ulkoilma on
sisdilmaa lampimampaa

Varjosta auringonpuoleiset ikkunat
vaaleilla salekaihtimilla tai verhoilla, jotta
aurinko el porota sisaan

Suojaa helposti [ampenevat ikkunat ja
huoneet ikkunaan kiinnitettavalla
aurinkosuojakalvolla, markiisilla tali
varjostavilla kasveilla

Avaa ikkunat yoksi ulkoilman viilentyessa
ja tai tehosta koneellista ilmanvaihtoa.

Kayta tarvittaessa jaahdyttavia
Ilmastointilaitteita. Muista samalla pitaa
ovet ja ikkunat suljettuina.

Sammuta turhat valot ja sdhkoélaitteet,
silla ne lammittavat asuntoa.




VALTA KUUMIA PAIKKOJA JA SUORAA AURINGONPAISTETTA

*Vieta aikaa asunnon viileimmissa osissa. YOkKsi
kannattaa siirtya viileimpaan huoneeseen tai parvekkeelle.

-Jos asuntoa el saa riittavan viileaksi, vieta muutama tunti
paivalla jossakin muussa viileassa paikassa, esimerkiksi
Ilmastoidussa julkisessa rakennuksessa.

-Valta ulkona olemista paivan kuumimpaan aikaan. Pysy
varjossa.

-Valta raskasta fyysista ponnistelua tai ajoita se aikaiseen
aamuun tai myohaiseen iltaan, kun ulkona on viileAmpaa.

*Ald jata lapsia, vanhuksia tai elaimia pysakoityyn
ajoneuvoon.

-Jos nukutat lasta vaunuissa, ala jata vaunuja
auringonpaisteeseen. Varmista, etta ilma paasee
Kiertdmaan vaunuissa.




JUO RIITTAVASTI JA MUISTA SYODA

Juo riittavasti ja saannollisesti pitkin paivaa. Juoda kannattaa jo
ennen janon tunnetta, erityisesti ikdantyneiden ja lasten.

«Juodun nesteen tarve vaihtelee yksilgittain i&n, fyysisen aktiivisuuden ja
ruokavalion mukaan. Riittava maara on yleensa noin 1-1,5 litraa
paivassa. Helteilla tata maaraa kannattaa lisata ainakin muutamalla
lasillisella ja tarvittaessa enemman, jos hikoilu on voimakasta. Al&
kuitenkaan juo lyhyesséa ajassa Iltrakaupalla vetta, silla se on vaarallista.

-Jano, kuiva suu, vahentynyt virtsaamistarve ja virtsan varin -~
muuttuminen tummemmaksi ovat merkkeja lilan vahaisesta juomisesta.

Tavallinen vesi on hyva janojuoma. Muista my0s syoda riittavasti,
jotta kehon suolatasapaino sailyy normaalina. Sopivia juomia helteella
ovat myos laimea mehu, kivenndaisvesi ja maito.

-Valta alkoholia ja kofeiinia, silla ne kuivattavat elimistoa. Myds hyvin
sokeripitoisia juomia kannattaa valttaa.

*Sy0 pienia aterioita usein. Suosi viileita ja vesipitoisia ruokia, kuten
salaatteja ja hedelmia.
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VIILENNA KEHOA

O Pukeudu kevyesti |oysiin, luonnonmateriaaleista
valmistettuihin vaatteisiin

d Suojaudu suoralta auringonpaisteelta viileilla
pitkahihaisilla ja -lahkeisilla vaatteilla, leveélierisella hatulla
ja aurinkolaselilla

O Viilenna kehoa viileiden suihkujen, kosteiden vaatteiden
tal kylmakaareiden avulla

O Vaihda peitto ja lakanat keveisiin,
luonnonmateriaaleista valmistettuihin tekstiileihin

Lisatietoa auringon UV-sateilylta suojautumisesta:
Suojaudu auringolta oikein (Sateilyturvakeskus)
UV-indeksin ennuste (Iimatieteen laitos)

Lahde: www.thl.fi
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HUOLEHDI LAHIMMAISISTASI

Pida paivittain yhteytta yksin elaviin
sukulaisiin, ystaviin ja naapureihin, ja auta
heita tarvittaessa suojautumaan
kuumuudelta

Jos riskiryhmaan kuuluvan henkilon
asunnossa lampotila nousee tukalan
kuumaksi, kannattaa tarvittaessa harkita
valiaikaista asumista laheisten luona

Huolehdi lapsista, silla he eivat usein itse
ymmarra suojautua kuumuuden ja
auringonpaisteen haitoilta

Pitkaaikaissairauksista karsivien tai heista
huolehtivien tulisi tarkkailla sairauden
oireiden pahenemista. Keskustele
tarvittaessa hoitavan laakarin kanssa.

Tarkista ladkepakkauksesta sen
sailytykseen liittyvat ohjeet. Sailytys
huoneenlammaossa tarkoittaa yleensa
Kuivaa ja viileda tilaa, jonka lampadtila on
15-25 astetta.
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Viisi vinkkia - Lue lisaé: thl.fi/helle
Huolehdi, etta saat suojattua

varaudu =
O LX) — 5 ikkunat paahteelta.
h e lte I s I I n @ Hanki tarvittaessa tuuletin tai

ajoissa jaahdyttava ilmastointilaite.
Eﬁﬁ] Keskustele laakarisi kanssa, kuinka kuumuus
W ) Vvaikuttaa sairauteesitai laakitykseesi.
| —

" Tarkista laakkeiden sailytykseen
liittyvat ohjeet.

2
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Y
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Opettele tunnistamaan lampdosairauksien
oireet ja hoitokeinot.

)
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Kiinnita helteella huomiota sisatilojen
villennykseen ja omaan vointiisi

Pida sisatilat viileina

~ Y /_  Tuuleta asunto illalla tai yolla,

on alle 35 astetta.

Huolehdi omasta voinnistasi
\.‘('«’ Pysy pois @ Eg\ll(e:s?:ilJ'a Juo tarpeeksi O ()
’/@ auringon- yestl] @ vetts ja C\(

@)
paahteesta. m \r/:Sl’ic?ufs?és.lsta muista syoda. LUJ’ UJ]

& thi

Lue lisaa:

thl.fi/helle

Kayta tarvittaessa

o . —_— . .o - N
— Squaa |kkupat _L-""~_ kun ulkoilma vn.lene"e. Tu"ul_etln < jashdyttavaa
— | auringonpaisteelta. |©| helpottaa oloa, jos lampotila ilmastointilaitetta

Tarkista myos
laheistesi
vointi.
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VALOISAA
KESAA!
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