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Johdanto

Kasitteet

e Tukala helle: Vuorokauen keskilampotila on yli 20 celciusastetta ja vuorokauden ylin
lampatila ylittaa 27°.

e Erittain tukala helle: Vuorokauden keskilampotila on yli 24° ja vuorokauden ylin lampdétila
ylittaa 30°.

» Aarimmaisen tukala helle: Vuorokauden keskilampétila on yli 28° ja vuorokauden ylin
lampotila on 35°.

e Trooppinen yo: Lampatila on koko yon yli 20°.

Vinkit

e Pukeudu hengittaviin ja kevyeisiin luonnonmateriaalivaatteisiin.

 Valttele altistumista kuumimmalle auringonpaisteelle varsinkin keskipaivalla.

e Juo helteella n. 3 litraa vetta paivassa. Vahan (pari desia) kerralla usein. Valta kahvia ja
alkoholia. Huolehdi suoloista.

e Syo vahemman kerralla ja useammin. Valta rasvaisia ruokia.

e Pida ovet, ikkunat, verhot, markiisit ja/tai salekaihtimet (kupera puoli kohti aurinoa) kiinni
paivisin varsinkin auringon puolelta. Paivalla ikkunoita kannattaa avata vain varjon puolella.
Parvekelasien avaaminen edesauttaa ilmankiertoa. Viilenna huonetilat auringon laskettua,
etenkin makuuhuone illalla ennen nukkumaan menoa. Kayta talloin lapivetoa. Alimmissa
kerroksissa on usein viileampaa.

e Uinti ja haalea suihku.

e Kylmalla vedella kastellut pyyhkeet viilentavat kehoa. Kayta esim. niskassa.

o Kayta lampoa tuottavia sahkolaitteita, esimerkiksi hellaa, uunia, astianpesukonetta, saunaa,
kylpyhuoneen ja lattialammitysta viileampina hetkina.

e Raskas liikunta, tyo, maustettu ruoka ja kuuma juoma vaikuttavat unen laatuun tai
nukahtamista heikentvasti. Harrasta ja tee raskaat tyot sen sijaan aamulla. Kayta yksistaan
lakanaa. Myos parvekkeella voi mahdollisesti nukkua.



Linkit

o Helteen terveyshaittojen torjuntaohjeet vaestolle


https://thl.fi/fi/web/ymparistoterveys/ilmasto-ja-saa/helle/helteen-terveyshaittojen-torjunta-vaestolle

