17. Turvallisesti
auringossa ja pakkasessa

e Tavoitteet

* Osata kertoa auringon myonteisista ja kielteisista
terveysvaikutuksista.

* Osata suojata itsensa liialliselta auringon UV-sateilylta.

* Osata antaa ensiapua auringon ja pakkasen
aiheuttamiin oireisiin.

* Osata pukeutua oikein pakkasella ja toimia jarkevasti
kylmassa saassa.




Aurinko ja terveys

* Auringonvalon myonteiset terveysvaikutukset:
* mieliala paranee
* iholla syntyy D-vitamiinia — luuston hyvinvointi
* iho voi paremmin. (etenkin akne ja psoriasis)

* Kuuman saan haitat:
* Auringonpistos -> oireet?
 LampoOuupumus -> oireet?
* UV-sateilyn haitat:
* ihon vanheneminen
* ihon palaminen
* ihosyovan riski
* lumisokeus ja silmasairaudet.
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" Arvioi, mita
helteeseen liittyvia
terveyden
riskitekijoita
kuvasta 1oytyy.

Minka paikan itse
valitsisit
aurinkoisella
hiekkarannalla?




Auringon sateilysta valtaosa on

: I"(es.alla patvan uv- UV-A-sateilya ja loput UV-B-
Auringossa makaava sateilysta suurin osa siteilva. Y1i 90 % UV-siteilvstd
saa nelja kertaa niin kertyy klo 11-15. ye. 0 y

voi lapaista ohuen pilvipeitteen.

/ Vedessa puolen metrin

suuren UV-annoksen
kuin jalkeilla oleva.

Varjossa voi saada

jopa puolet siita UV- syvyydessakin on
satell.ysta mita jaljella 40 % UV-
auringossa. sateilysta.
Erilaiset maanpinnat

: o heijastavat UV-sateilya
Auringossa on tarkeaa eri tavoin. Hiekka voi
suojautua heijastaa UV-sateilysta

aurinkovoiteella ja 20 %, lumi jopa 80 %.
vaatetuksella.



suojautuminen

e Valta auringossa oleskelua keskipaivan helteella.
* Suojaa iho vaatteilla ja aurinkovoiteilla.
* Suojaa silmat aurinkolaseilla.
* Kayta paahinetta. y

* Muista juoda vetta. (/

* (+ veteen vihan suolaa?) )
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Syke Pakkasen ja tuulen yhteisvaikutus

Pakkassaalla pelkka
lampomittarin
lukema ei siis kerro,
kuinka kylma
oikeasti on.

Ulkoilman
kylmyyteen

vaikuttaa seka ilman
lampotila etta
tuulen nopeus.

Paleltumariski kasvaa

Tuulen llman lampétila °C
nopeus
0 -5 -10 -15
2m/s -3 -8 -14 -20
4 m/s -4 -11 =17 -23
7m/s -6 -12 -19 -25
10 m/s -7 -14 -20 -27
13 m/s

asteittain pakkasen ja tuulen
yhteis- vaikutuksesta.

[hmisen iho on kuin lampd0patterin pinta:
siita siirtyy lampoa ilmaan sitd enemman,
mita kylmempi ulkona on.



Pukeudu oikein pakkasella

Talvipukeutumisessa
tulee ottaa huomioon
lampotila, tuulen
voimakkuus, ulkoilun
kesto seka fyysinen

aktiivisuus.



Pakkanen ja terveys

* Pakkasen terveysriskit:
* Paleltumavammat => pun -> valk -> tumma
* "Kun paleleminen loppuun niin paleltuminen alkaa”
* hypotermia eli alilampoisyys => oireets. 121

* Riskien ehKkdiseminen:
* kerrospukeutuminen ja padhine (80% lammosta!)
* elimiston ddreisosien suojaaminen: tilavat kengat ja
lampimat kasineet
* riittava juominen
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Paleltuunarr ewslapu

= Lammita ihoaluetta paljaalla
kadella, kunnes ihon vari
palautuu tai kovettuma
haviaa.

« Ala hiero paleltunutta ihoa.

* Lammita pahoin palelevaa

potilasta huovalla tai
omalla ruumiinlammollasi

esimerkiksi sylissa.
= Syva paleltuma vaatii aina
laakarin hoitoa.




Laksy: tehtava oppikirjasta

3. Olet ystavasi kanssa aurinkoisena paivana uimarannalla.
Olette olleet siella jonkin aikaa, kun ystavasi alkaa valittaa
paansarkya ja huonoa oloa.

a. Mika terveyshaitta ystavallasi todennakoisesti on?
b. Miten annat ystavallesi ensiapua?
c. Milla keinoilla ystavasi olisi voinut ehkaista tapahtunutta?

4. Laadi ohjeet henkilolle, joka viipyy pakkasessa useamman
tunnin.
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Eil naita ...
Tehtavia oppikirjasta

1. Tee kysymys, jonka oikea vastaus on alla oleva sana.
a. UV-sateily

b. lampouupumus

c. Kkerrospukeutuminen

d. paleltuma

e. hypotermia

2. Miksi juominen on tarkeaa, jos on pitkaan ulkona
a. auringossa
b. pakkasessa?
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