Teiste aitamine

Kui sinu tuttavatest keegi kuulub kuumarabanduse
riskigruppi, siis aita tal saada vajalikku ndu ja tuge.
Uksi elavaid vanemaid inimesi tuleks igapéevaselt
kiilastada ja kontrollida, kas nendega on kdik korras.

Kiisi nou, kui Sul on probleeme tervisega

Vota Gihendust oma arsti vOi apteekriga kui Sa
muretsed oma tervise parast kuumalaine ajal, eriti
juhul, kui votad ravimeid, kui tunned ennast
halvasti vdi esinevad ebatavaliselt simptomid.
Jalgi, kas Sul esineb krampe kates, jalgades

vOi kbhus, kerget segaduse tunnet, ndrkust voi
unehaireid.

Nende simptomite esinemisel puhka, hoidu
jahedasse ja joo vett vOi puuviljamahla. P66rdu
arstiabi jarele, kui siimptomid slivenevad.
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Pea meeles, et kuumarabandus voib
tekkida vaga ootamatult ja kiiresti viia
teadvuse kaotuseni. Kui sa kahtlustad,
et kellelegi on kuumarabanduse oht,
kutsu koheselt kiirabi 112.

Kiirabi oodates

VGimalusel toimeta inimene varjulisse voi
jahedamasse kohta.

Jahuta kannatanu maha nii kiiresti kui voimalik,
vottes talt riided seljast, piserdades teda kilma
veega vGi massides ta niiskesse mahisesse.

Kui inimene on teadvusel, paku talle vett voi
puuviljamahla.

Teadvuseta inimene keera kiilili

Taiendav informatsioon: www.terviseamet.ee
Jalgi ilmateadet: www.ilm.ee voi www.ilmateenistus.ee

Infovoldiku koostaja: Keskkonnatervise uuringute keskus (KTUK).
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Kaitse enda ja
oma lahedaste tervist



Eesti oludes on tegu kuuma ilmaga, kui
ohutemperatuur on suve tavaparasest
keskmisest temperatuurist oluliselt
korgem (25° C ja ule).

Kuumarabandus tekib keha liigsest

kuumenemisest ja vedeliku puudusest.

Kuumarabandus ohustab enim:

Imikuid ja vaikelapsi

Vanemaid inimesi, eriti 75 ja vanemad
Krooniliste haiguste pddejaid, isedranis
hingamisteede- véi siidame- ja veresoonkonna-
haigustega inimesi

Alkoholi- voi uimastite tarvitajaid

Valjas raske fuiUsilise t60 tegijaid
Maratonijooksjaid

Kuumarabanduse ennetamiseks piisi
jahedamates ruumides voi jargi jargmisi
ndéuandeid:

Valdi pikaajalist paikese kaes viibimist keskpaeval

kui paikesekiirgus on kdige intensiivsem
(11.00 — 15.00).

Palava ilmaga kanna alati peakatet

Enneta vedelikukaotus ohtu. Joo sageli vedelikku,
soovitavalt gaasita mineraalvett. Ara oota janu
tekkimist, joo paar klaasi vedelikku tunnis.

Pea piiri kohvi ja alkoholiga, sest need
suurendavad vedelikukadu.

Pida sliia enam kilma toitu, eriti salateid ja
puuvilju, mis sisaldavad vett.

Kanna avaraid paikese eest kaitsvaid heledaid
riideid ja paikeseprille.

Hoia imikuid ja vaikelapsi otsese paikesekiirguse
eest, dra jata neid autosse.

VGimalusel piira fuusilist tegevust kuuma kaes,
vajadusel toimeta valjas varahommikul voi 6htul
Valdi treeninguid kuumal keskpaeval

Mis viitab kuumarabanduse ohule?

Tugev higistamine, peavalu ja sidamepekslemine.

Higistamisega kaasnev vedelikukaotus, kui
vedelikku ei asendata, siis ndhud slivenevad
Lisanduvad peapd6oritus, oksendamine, minestus

Millised on kuumarabanduse
simptomid?

Kuumarabanduse siimptomiteks véivad olla:
Kiire kehatemperatuuri tdus (tle 39° C)
Pulsisageduse kiirenemine
Nahk on katsudes kuum ja niiske, rasketel
juhtudel, kui higistamine on peatunud ka jahe ja
kuiv
Tuikav peavalu
Peapdoritus
liveldus voi oksendamine
Meeltesegadus
Teadvusetus
Vedeliku puudusest tekkivad krambid

Enda ja teiste eest hoolitsemine
kuumade ilmade korral

Napunaiteid ruumi ja keha jahutamiseks:
Ruumi jahutamiseks kasuta voimalusel
konditsioneeri véi ventilaatorit.
Hoia aknad kinni, kui toas on jahedam kui
valjas. Ava aknad 60seks, kui temperatuur valjas
on langenud.
Kasuta akendel heledaid kardinaid voi valgust
peegeldavaid materjale

vve e

Aseta niiske puuvillane lapp voi saII oma turjale ja
otsmikule, piserda nagu kilma veega, et hoida
oma keha jahedana.
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