
Pea meeles, et kuumarabandus võib 
tekkida väga ootamatult ja kiiresti  viia 
teadvuse kaotuseni. Kui sa kahtlustad, 
et kellelegi on kuumarabanduse oht, 
kutsu koheselt kiirabi 112.

Täiendav informatsioon: www.terviseamet.ee 
Jälgi ilmateadet: www.ilm.ee või www.ilmateenistus.ee

Infovoldiku koostaja: Keskkonnatervise uuringute keskus (KTUK).

Teiste aitamine
Kui sinu tutt avatest keegi kuulub kuumarabanduse  
riskigruppi,  siis aita tal saada vajalikku nõu ja tuge. 
Üksi elavaid vanemaid inimesi tuleks igapäevaselt 
külastada ja kontrollida, kas nendega on kõik korras.

Küsi nõu, kui Sul on probleeme tervisega
 Võta ühendust oma arsti  või apteekriga kui Sa 

 muretsed oma tervise pärast kuumalaine ajal, eriti  
 juhul, kui võtad ravimeid, kui tunned ennast 
 halvasti  või esinevad ebatavaliselt sümptomid. 

 Jälgi, kas Sul esineb krampe kätes, jalgades 
 või kõhus, kerget segaduse tunnet, nõrkust või 
 unehäireid. 

 Nende sümptomite esinemisel puhka, hoidu 
 jahedasse ja joo vett  või puuviljamahla. Pöördu 
 arsti abi järele, kui sümptomid süvenevad.
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KESKKONNATERVIS 
FOOKUSES

Kiirabi oodates
 Võimalusel toimeta inimene varjulisse või 

 jahedamasse kohta.
 Jahuta kannatanu maha nii kiiresti  kui võimalik, 

 võtt es talt riided seljast, piserdades teda külma 
 veega või mässides ta niiskesse mähisesse.

 Kui inimene on teadvusel, paku talle vett  või 
 puuviljamahla.

 Teadvuseta inimene keera külili

Kaitse enda ja 
oma lähedaste tervist 

KUUM ILMKUUM ILM



Eesti  oludes on tegu kuuma ilmaga, kui 
õhutemperatuur on suve tavapärasest 
keskmisest temperatuurist oluliselt 
kõrgem (25° C ja üle).

Kuumarabandus tekib keha liigsest 
kuumenemisest ja vedeliku puudusest.

Kuumarabandus ohustab enim:
 Imikuid ja väikelapsi
 Vanemaid inimesi, eriti  75 ja vanemad
 Krooniliste haiguste põdejaid, iseäranis 

 hingamisteede- või südame- ja veresoonkonna-
 haigustega inimesi 

 Alkoholi- või uimasti te tarvitajaid
 Väljas raske füüsilise töö tegijaid
 Maratonijooksjaid 

Kuumarabanduse ennetamiseks püsi 
jahedamates ruumides või järgi järgmisi 
nõuandeid:

 Väldi pikaajalist päikese käes viibimist keskpäeval 
 kui päikesekiirgus on kõige intensiivsem 
 (11.00 – 15.00).

 Palava ilmaga kanna alati  peakatet
 Enneta vedelikukaotus ohtu. Joo sageli vedelikku, 

 soovitavalt gaasita mineraalvett . Ära oota janu 
 tekkimist, joo  paar klaasi vedelikku tunnis.

 Pea piiri kohvi ja alkoholiga, sest need 
 suurendavad vedelikukadu.

 Püüa süüa enam külma toitu, eriti  salateid ja 
 puuvilju, mis sisaldavad vett . 

 Kanna avaraid päikese eest kaitsvaid heledaid 
 riideid ja päikeseprille.

 Hoia imikuid ja väikelapsi otsese päikesekiirguse 
 eest, ära jäta neid autosse.

 Võimalusel piira füüsilist tegevust kuuma käes, 
 vajadusel toimeta väljas varahommikul või õhtul

 Väldi treeninguid kuumal keskpäeval

Mis viitab kuumarabanduse ohule?
 Tugev higistamine, peavalu ja südamepekslemine. 
 Higistamisega kaasnev vedelikukaotus, kui 

 vedelikku ei asendata, siis nähud süvenevad
 Lisanduvad peapööritus, oksendamine, minestus

Millised on kuumarabanduse 
sümptomid? 

Kuumarabanduse sümptomiteks võivad olla:  
 Kiire kehatemperatuuri tõus (üle 39° C) 
 Pulsisageduse kiirenemine
 Nahk on katsudes kuum ja niiske, rasketel 

 juhtudel, kui higistamine on peatunud ka jahe ja 
 kuiv 

 Tuikav peavalu 
 Peapööritus 
 Iiveldus või oksendamine
 Meeltesegadus 
 Teadvusetus
 Vedeliku puudusest tekkivad krambid

Enda ja teiste eest hoolitsemine 
kuumade ilmade korral 
Näpunäiteid ruumi ja keha jahutamiseks:

 Ruumi jahutamiseks kasuta võimalusel  
 konditsioneeri või venti laatorit.

 Hoia aknad kinni, kui toas on jahedam kui 
 väljas. Ava aknad ööseks, kui temperatuur väljas 
 on langenud. 

 Kasuta akendel heledaid kardinaid või valgust 
 peegeldavaid materjale. 

 Võta aeg-ajalt külma dušši või vanni. 
 Aseta niiske puuvillane lapp või sall oma turjale ja 

 otsmikule, piserda nägu  külma veega, et hoida 
 oma keha jahedana. 


