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Vinkit hyvinvointia edistavaan,

terveelliseen ja turvalliseen kesaan

Keski-Suomi tarjoaa monia mahdollisuuksia nauttia kesasta
niin kulttuurinnalkaisillekuin luonnossa liikkujille.

Kesa on myos erinomaista aikaa omasta hyvinvoinnista ja terveydesta huolehtimiseen.
Olemme koonneet vinkkeja, joiden avulla voit nauttia kevaasta
terveena, hyvinvoivana ja turvallisesti.

Loydat kaikki vinkit myos verkkosivuillemme
alla olevan gr-koodin kautta.
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 Turvallisuus

Anna auringon hellia maltilla

Kesalla on tarkeaa suojautua auringolta. Vaikka aurinko tuntuu hellivan ihoa, niin
auringon UV-sateily vanhentaa ihoa, aiheuttaa solumuutoksia ja altistaa ihosyoville.

Helpoin tapa suojautua UV-sateilylta on
kayttaa peittavia, kevyita vaatteita. Vaaleat
ja hengittavat vaatteet, jotka eivat liikkaa
hiosta ovat mukavimpia. Myds paa on hyva
suojata kovassa auringonpaisteessa hatulla
tai lakilla. Silmat saavat suojaa
aurinkolaseista, joissa on UV-suoja.

Varsinkin lapset on hyva suojata hyvin, silla
esimerkiksi ihosyovan riski kasvaa vuosien
myota ja lasten iho on hyvin herkka
palamaan.

Valitse sopiva aurinkorasva
suojaksi

Myo6s aurinkosuojavoiteet ovat tarpeen ja
mita suurempi suojakerroin, sita parempi.
Varsinkin lapsilla on aina hyva kayttaa
suojakerrointa 50.

Edellisilta kesilta jaanytta aurinkorasvaa ei
kannata enaa kayttaa, silla sen suojaava
teho on voinut huonontua.

Aurinkosuojavuodetta on levitettava
runsaasti ja tasaisesti iholle noin puoli tuntia
ennen aurinkoon menoa. Muista lisata sita
saannollisesti, erityisesti, jos uit tai hikoilet.

Suojaudu varsinkin
kuumimpaan aikaan paivasta

Iholle paasevien UV-sateiden maaraan
vaikuttaa saatila, auringossa vietettava aika
Jja vuorokauden aika. Keskipaivalla UV-
sateily on voimakkaimmillaan, ja silloin voi
olla jarkeva olla varjoisassa paikassa,
varsinkin kuumina paivina.

Voimakkaasta UV-sateilysta varoitetaan
muun muassa Ilmatieteenlaitoksen sivuilla.

Muistilista auringolta
suojautumiseen

¢ Valta auringossa oleilua keskipaivan
aikaan, jolloin UV -sateily on
korkeimmillaan.

o Kayta runsaasti korkean suojakerroksen
aurinkovoidetta ja lisaa sita
saannollisesti.

o Kayta kevyitd, peittavia vaatteita,
kasvoja suojaavaa paahinetta seka
aurinkolaseja.
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. Terveys

Hellepaivien varalle

Poikkeuksellisen kuumina paivina on tarkeaa ottaa huomioon mahdolliset hellevaroitukset.
Valta raskasta fyysista rasitusta kuumuudessa ja etsi viileita paikkoja tarvittaessa.

Kuumuuden vaikukset riippuvat
iasta ja terveydesta

Erityisesti yli 65-vuotiaat ovat herkkia
kuumuuden haittavaikutuksille, koska
vanhenemisen myota elimiston
l@mmoénsaatelykyky laskee ja
nestevajauksen riski suurenee.

Vauvoilla puolestaan ldmmaodnsaatelykyky
on heikommin kehittynyt kuin aikuisilla ja
siksi heilla nestevajaus voi helteella helposti
yllattaa.

Myo6s monet pitkaaikaissairaudet, vakavat
akuutit sairaudet tai niihin liittyvat
ldakitykset lisaavat kuumuudesta
aiheutuvaa terveysriskia.

Vinkkeja viilentymiseen

Riskiryhmiin kuuluville nyrkkisdantéona on,
etta helteelld kannattaa pysya pois suorasta
auringonpaisteesta. Sen lisaksi on tarkea
kiinnittaa huomiota ennen kaikkea
sisatilojen viilennykseen, omaan ja laheisten
vointiin seka siihen, etta helteilla tulee myos
Jjuotua nestetta ja syotya tarpeeksi.
Alkoholin kayttéa on syyta valttaa.

Sisatilojen kuumentumista voi ehkaista
suojaamalla auringonpuoleiset ikkunat
paivisin salekaihtimien tai verhojen avulla.
Ikkunat kannattaa sulkea, kun ulkoilma on
sisdilmaa l@mpimampaa ja tuulettaa sisatilat
illalla tai yolla ulkoilman viilennyttya.

Muistilista hellepaiviin

Juo riittavasti vetta: Nesteytys on
avainasemassa kuumalla saalla. Juo runsaasti
vetta pitkin paivaa. Valta alkoholia ja kofeiinia,
silla ne voivat lisata nestehukkaa.

Pukeudu kevyesti: Valitse kevyita ja valjia
vaatteita, jotka hengittavat ja paastavat ilman
kiertamaan. Vaaleat varit heijastavat auringon
sateita paremmin kuin tummat varit.

Kayta aurinkosuojaa: Suojaa ihoasi
aurinkovoiteella, jossa on riittavan korkea
suojakerroin (SPF). Levita voidetta iholle
runsaasti ja tasaisesti noin puoli tuntia ennen
aurinkoon menoa ja lisaa saannollisesti.

Valta keskipaivan aurinkoa: Yrita valttaa
ulkoilua ja voimakasta fyysista rasitusta
keskipaivan auringon voimakkaimpina
tunteina, kun UV-sateily on
voimakkaimmillaan.

Etsi viileita paikkoja: Vieta aikaa viileissa
sisatiloissa. Kayta tuuletinta tai
ilmastointilaitetta kotona viilennyksena.

Lepaa ja rentoudu: Anna kehollesi
mahdollisuus levata ja rentoutua helteella.
Valta liiallista fyysista rasitusta ja pida taukoja..

Sy6 kevyesti: Syo kevyita aterioita ja valta
raskaita ja rasvaisia ruokia. Sy runsaasti
hedelmia ja vihanneksia, jotka sisaltavat
paljon vetta.
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Vesi on viisasten juoma

Veden juominen on kesaisilla sailla erityisen tarkeas, silla nestehukka voi yllattaa
hellekeleilla huomaamattakin. Nestehukka nakyy erilaisina oireina kuten vasymys,
paansarky, huimaus ja kuiva suu. Valtat nestehukkaa parhaiten juomalla vetta.

Muistilista sopivaan
nesteytykseen kesalla

Lisaa juomista lampimalla saalla

Lampimassa keho menettaa hikoilun
vuoksi enemman nestetta kuin normaalisti.
Siksi varsinkin ldmpimalla saalla liikkuessa
Jja urheillessa on syyta juoda riittavasti jo
ennen kuin janon tunne yllattaa, jotta
elimistd ei paase kuivumaan. Erityisesti
lapset ja iakkaat henkilot ovat alttiita
kuivumiselle helteella.

Vesi on paras valinta

Vesi imeytyy nopeasti ja tehokkaasti
elimistoon. Vesipullo on hyva
matkakumppani paivittain, jotta vetta tulee
juotua tasaisesti pitkin paivaa. Valta kahvia,
energiajuomia ja alkoholia janojuomana,
silla ne edistavat nestehukkaa. Valta myos
sokeria sisaltavia virvoitusjuomia seka
mehuja janojuomana.

Vesipitoiset ruuat auttavat

Myobs ruuasta saa nesteitq, siksi vesipitoiset
ruuat ovat kesalla oivia. Hedelmat ja
vihannekset, kuten vesimeloni, kurkku ja
tomaatti, sisaltavat paljon vetta ja voivat
auttaa sinua pysymaan nesteytettyna. Myos
aterioiden yhteydessa kannattaa juoda
vesilasillinen tai kaksi normaalia enemman.

Suolatasapainon yllapitaminen

Suolaa sisaltavien juomien nauttiminen ei ole
yleensa helteella tarpeellista, silla ruoasta
saadaan natriumia yli tarpeen, eika sen
puutos synny nopeasti vain kuumuuden takia.
Jos fyysinen kuormitus kestaa pitkaan ja
hikoilu on runsasta, voi kayttaa jonkin verran
suolaa sisaltavia urheilujuomia kuivumisen
estamiseksi.

Huomioi myés hammasterveys

Vesi on paras janojuomana myos hampaiden
kannalta. Sokeria sisaltavat juomat
aiheuttavat happohyokkayksen joka kerta
niita juodessa ja lisaavat hammaskarieksen
riskia. Juomien happamuus puolestaan lisaa
hammaseroosiota, joka nakyy
hammaskiilteen kulumisena. Erityisen
haitallista hampaille on hapan, sokeria
sisaltava juoma.
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Muista mielen hyvinvointi myos kesalla

Kesa tuo mahdollisuuksia mielen hyvinvointiin, mutta kaikki kesat eivat ole kevyita.
Tassa vinkkeja ja tukea erilaisiin tilanteisiin.

Muistilista
mielen hyvinvointiin

Tee mukavia asioita ja
tapaa ihmisia

Tee tuttuja asioita joista pidat tai kokeile

jotain uutta ja innostavaa. Tapaa laheisia,

ystavia ja perhetta tai moikkaa vaikkapa
naapuria ja kysy kuulumisia. Yhteiset
hetket ja keskustelut tuovat usein iloa.
Kesalla tormaat ja tutustut helpommin
myos uusiin ihmisiin puistoissa,
uimarannoilla ja tapahtumissa.

Vieta aikaa ulkona ja harrasta
lilkuntaa jaksamisen mukaan

Kesaluonto tarjoaa mahdollisuuden
rauhoittumiselle ja omien ajatusten
kuuntelemiselle. Kavely metsassa,

puistossa tai rannalla voi vahentaa stressia

Jja ahdistusta. Myos liikunta tekee hyvaa
mielelle. Liiku itsellesi tutulla tai uudella

tapaa voimiesi mukaan. Kokeile vaikkapa

puistojumppaa, frisbeegolfia, pyorailya,
uintia, joogaa tai geokatkailya.

Loyda mielen hyvinvointia tukevaa tekemista

Tutustu Keski-Suomen hyvinvointitarjottimeen, joka kokoaa
yhdelle sivustolle alueemme jarjestdjen, kuntien, seurakuntien
seka hyvinvointialueemme tuottamaa hyvinvointia ja terveytta
edistavaa toimintaa ja palveluita: hyvinvointitarjotin.hyvaks.fi.

Pida kiinni paivarytmista, mutta tuo

myos vaihtelua arkeen

Huolehdi myos kesalla riittavasta unesta,

levosta ja liikkumisesta, ja anna nain mielelle

Jja keholle mahdollisuus palautumiseen.

Saannoéllinen paivarytmi tukee jaksamista ja
mielialaa, vaikka kesayot houkuttelisivatkin
valvomaan. Huolehdi myds sdanndllisesta ja

terveellisesta ruokailusta. Nauti kesan
tuoreista marjoista, vinanneksista ja

hedelmistq, tee piknik parvekkeelle, omalle

terassille tai puistoon ja kokeile uusia
kesaresepteja arjen piristykseksi.

AlA suorita lomailua

Loma on omaa aikaasi ja tarkoitettu tyosta

palautumiseen. Vapaapaivia ei kannata

aikatauluttaa tdyteen matkustelua, vierailuja

jajuhlia, jotta ehdit myds nauttimaan
joutenolosta. Salli itsellesi mahdollisuus
laiskotteluun, kiireettdmyyteen ja

spontaanille tekemiselle. Ala vertaa omaa

lomaasi muiden lomatekemisiin, vaan vieta

se juuri niin, miten se tekee sinulle hyvaa.

Ala jaa yksin
Jos kesa on sinulle haastavaa aikaa
tai olet huolissasi omasta tai

laheisesi hyvinvoinnista, ala jaa yksin,
vaan ota yhteytta
hyvinvointialueemme palveluihin.


https://hyvinvointitarjotin.hyvaks.fi/fi
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Liiku luonnossa

Keski-Suomen luonto ja jarvimaisemat tarjoavat upeita mahdollisuuksia luonnossa
liikkumiseen ja retkeilyyn. Retkelle lahtiessa on kuitenkin tarkeaa huomoida
retkievaiden lisaksi myos turvallisuus ja varautuminen.

Muistilista luonnossa liikkumiseen

Suunnittele etukateen Noudata saantdja ja merkintoja
Tutustu retkikohteeseesi etukateen ja Tarkista ennen lahtoéa retkikohteesi

hanki tarvittavat tiedot reitista, maastosta mahdolliset varoitukset ja rajoitukset.

ja saaolosuhteista. Noudata luonnossa saantdja ja merkintoja,

. kuten polkujen ja reittien kayttdohjeita, suoja-
Pakkaa mukaan tarvittavat alueita ja mahdollisia kieltoja tai rajoituksia,

varusteet Harkitse tarkkaan liikkumista tuntemattomilla
tai haastavilla alueilla, jos et ole varma omista

Varmista, etta sinulla on mukana retkea L L. . .
taidoistasi tai varusteistasi.

varten tarvittavat varusteet, kuten

riittavasti vetta ja hyvat evaat, Jata luonto sellaiseksi kuin sen Loysit

saanmukainen vaatetus ja asianmukaiset

jalkineet. Ole valmis tarvittaessa Jokaisella on oikeus olla luonnossa siita

muuttamaan suunnitelmiasi ja riippumatta, kuka maan omistaa. Muista silti

sopeutumaan uusiin olosuhteisiin, aina kerata roskat mukaasi, kunnioittaa
luontoa ja huomioida muut luonnossa

Kerro suunnitelmistasi laheiselle liikkujat. Huomioithan, etta jokaisenoikeudet

eivat ole sellaisenaan voimassa kaikilla

Kerro laheisellesi, minne olet menossa ja . e
alueilla, kuten kansallispuistoissa.

milloin palaat. Tama auttaa varmistamaan,
etta joku tietaa, missa olet, ja voi
tarvittaessa halyttaa apua.

Varmista ennen lahtoa, etta puhelimesi on
ladattu. Lataa puhelimeesi 112-sovellus.
Kun soitat 112-sovelluksella
hatanumeroon, sijaintitietosi valittyy

hatakeskukseen automaattisesti. Se Miti luonnossa lilkkkuminen
nopeuttaa hatapuhelujen kasittelya ja

apua osataan lahettaa paikalle lahimmasta antaa sinulle?

mahdollisesta yksikosta.
Tutustu Keski-Suomen

hyvinvointitarjottimelta l&ytyviin
luonnos liikkkumisen vinkkeihin
Jja muuhun hyvinvointia
tukevaan tekemiseen:
hyvinvointitarjotin.hyvaks.fi.



https://hyvinvointitarjotin.hyvaks.fi/fi/category/luonto-liikunta-ja-ulkoilu
https://hyvinvointitarjotin.hyvaks.fi/fi/category/luonto-liikunta-ja-ulkoilu

Helpota allergiaoireita

Kesaaika voi olla hankalaa siitepélyallergioista karsiville.

Oireet voivat olla kiusallisia

Tyypillisia oireita ovat silmien kutina, punoitus
Jja kirvely, aivastelu, nuha, nenankutina ja
tukkoisuus seka astmaoireiden, kuten yskan
paheneminen.

Joillekin siitepdly voi aiheuttaa lisaksi
ihottumaa. Varsin yleinen oire on vasymys.

Allergian ennaltaehkaisy

Voit seurata siitepolytiedotteesta, milloin

ilmassa on eniten sinua allergisoivia siitepolyja.

Yleisesti siitepolya on ilmassa vahiten
aamuisin, iltaisin ja sateen jalkeen. Ajoita
allergiakaudella ulkoilut siis naihin hetkiin.

Jos mahdollista, valta myos oleskelua alueilla,
joilla on paljon allergisoivia kasveja, kuten
koivuja, heinia tai pujoa.

Hoida oireita allergialaakkeilla

Allergiaoireiden haitatessa oloa, kannattaa
kaantya ensimmaisena apteekin puoleen.

Oireiden helpottamiseen voi kayttaa
kasikauppaladkkeina eli ilman reseptia saatavia
antihistamiinitabletteja, allergiasilmatippoja
seka kortisonipohjaisia nenasumutteita.

Tuotteita allergiaoireiden hoitoon Loytyy niin
lapsille kuin aikuisillekin. Apteekin henkilokunta
auttaa tarvittaessa oikean tuotteen valinnassa
Jja niiden oikeassa kaytossa. Osaan
allergialaakkeista, kuten tavallisesti lapsilla
kaytettaviin liuosmuotoisiin antihistamiini-
valmisteisiin, tarvitaan resepti laakarilta.

Mikali kasikauppaldakkeet ohjeenmukaisella
annostuksella eivat auta ja oireet jatkuvat
hankalina, ota yhteytta omalle
terveysasemallesi.

Muista myos laakkeettomat keinot

Laakehoidon lisaksi kannattaa ottaa kayttéon myos laakkeettémat keinot

allergiaoireiden hillitsemiseen:

. Ijuuhtele nena paivittain suolavedellda nenahuuhtelukannun avulla.
e Ala tuuleta tai kuivata petivaatteita ja pyykkia ulkona siitepélyaikaan.
o Kay suihkussa iltaisin, jotta saat siitepolyn pois hiuksista ja iholta.

www.hyvaks.fi

0000

#hyvaks #hyvaarkikaikille



% Terveys

% o g
' Turvallisuus |

Mita jos kyy puree?

Jos kyy on purrut sinua tai laheistasi, pysy rauhallisena ja soita heti hatanumeroon 112.
Jos mahdollista, kayta 112-sovellusta, jotta sinut on helpompi paikantaa.

Hoitoon tulee paasta nopeasti

Nopea hoitoonpaasy on tarkeda, mutta pysy
likkumatta ja odota avun saapumista.

Valta etenkin puremakohdan lilkkuttamista, ettei
myrkky paase leviamaan. Pienen lapsen voit Jos kyy puree

kantaa pois tapahtumapaikalta.

Poista korut ja kiristavat vaatteet purema- Pys_y ral_‘hauls_ena
alueelta ennen turvotuksen kehittymista. ja soita heti

hatanumeroon 112.
Laakarin on aina syyta tutkia kyynpurema.

Kyypakkauksen tableteista ei ole osoitettu
hyotyd, mutta ei haittaakaan. Ala ota
tulehduskipulaakkeita, koska ne voivat haitata
munuaisten toimintaa.

Ennaltaehkaise ja ennakoi

Jos tiedat, etta liikut paikoissa,
joissa on tavattu kyita,
kayta pitkavartisia kumisaappaita.
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Hyonteisten pistot ja puremat

Hyonteisten pistot ovat tavallisesti harmittomia, ja pistokohdat paranevat
yleensa ilman erityista hoitoa. Ne voivat kuitenkin olla kivuliaita.

Kesainen kiusa Vakavissa allergisissa reaktioissa
Suomen luonnossa riittad kesaisin monenlaisia Jos olet saanut joskus vakavan allergisen
hyodnteisia, jotka pistavat tai purevat: hyttysia, reaktion esimerkiksi ampiaisen pistosta, laakari
makaraisia, polttiaisia, hirvikarpasia, paarmoja, voi kirjoittaa sinulle adrenaliinikynan
mehilaisia, ampiaisia ja kimalaisia. kotikayttdoon. Muistathan pitaa adrenaliinikynaa
aina mukanasi. Jos joudut kayttamaan
Milloin tarvitaan Llaakarin hoitoa? adrenaliinikynaa, hakeudu silti valittdmasti
terveydenhuoltoon arvioon. Adrenaliinikynan
On tarkeda muistaa, etta vakavissa tapauksissa, vaikutus on lyhytaikainen ja annoksen voi
kuten anafylaktisen reaktion yhteydessa, Jjoskus joutua uusimaan.

tarvitaan valitonta l[aaketieteellista apua.
Soita tuolloin hatdnumeroon 112.

Jos olet epavarma oireidesi vakavuudesta, on
aina parempi ottaa yhteytta

terveydenhuoltoon, jotta saat ammattilaisen
arvion tilanteestasi.

Pistojen ja puremien itsehoito
e Turvotusta voi helpottaa pitamalla jotakin viileaa pistos- tai puremakohdassa
e Antihistamiinitabletit ja kortisonivoide helpottavat kutinaa

e Kipua voi lievittaa yleisimmilla kipulaakkeilla

www.hyvaks.fi

0000

#hyvaks #hyvaarkikaikille



. Terveys A ‘

o 8

\ - ) - { *'. j.

/ Turvallisuus AR
o, \ -
Iy

N N |
." \

Suojaudu punkeilta

Punkit ovat yleinen riesa kesaisin, erityisesti metsaisilla alueilla,
tiheassa ja kosteassa kasvillisuudessa ja korkeissa ruohikoissa.

On tarkeaa suojautua punkkien puremilta, silla
ne voivat levittaa sairauksia, kuten borrelioosia
ja puutiaisaivotulehdusta (TBE).

Ruohikossa ja maastossa liikkuessa kayta
saappaita ja pitkalahkeisia housuja. Laita
sukanvarret housunlahkeiden paalle. Kayta
vaaleita vaatteita, niin punkit ndkyvat paremmin.
Ravistele vaatteet ennen sisalle menoa.

Rokotesuositus puutiaisaivotulehdusta
vastaan

Puutiaisaivokuumerokotetta suositellaan
henkildille, jotka oleilevat ja lilkkkuvat kesaaikaan
luonnossa vahintaan 4 viikkoa. Puutiaisaivo-
kuume rokote ei suojaa borrelioosilta eika se
esta punkkeja tarttumasta ihoon.

Punkin pureman omahoito

¢ Poista punkki tarttumalla sita sormilla

mahdollisimman lahelta ihoa ja veda se pois.

Varo puristamasta punkin takaruumista.
Apteekista on saatavissa punkin poistoon
sopivia pihteja.

¢ Puhdista punkin puremakohta antiseptisella
aineella.

e Turvotukseen ja kipuun voi kokeilla kylmaa
kaaretta ja tarvittaessa kipulaaketta.

e Seuraa iholle ilmaantuvia oireita. Punoitus
puremakohdassa jo samana paivana on
ohimeneva arsytysreaktio.

Puutiaisaivotulehdusrokote kuuluu
kansalliseen rokotusohjelmaan 3 ikavuodesta
alkaen maaritellyilla alueilla, mutta sita
suositellaan omakustanteisesti korkean
esiintyvyyden alueilla.

Perusrokotussarjaan kuuluu kaikille kolme
rokotusta. Tehosteannokset eivat kuulu
rokotusohjelmaan, mutta ne voi ottaa
omakustanteisesti, jos altistumisriski jatkuu.
Ensimmainen tehosteannos suositellaan
annetavaksi 3 vuoden kuluttua.

Rokotereseptin voi tarvittaessa pyytaa
hyvinvointialueen digitaalisten palveluiden
kautta tai soittamalla omalla terveysasemalle.
Samalla yhteydenotolla varataan myoés
ensimmainen rokotusaika.

Ota yhteys paivystykseen tai
omaan terveyskeskukseen, jos

e punkinpureman ymparille tai muualle
kehoon ilmaantuu laajeneva, vahintaan
5cmin

¢ laajuinen rengasmainen ihottuma.
Ihottuma voi olla myds tasavarinen.

e punkinpureman jalkeen nousee
kuumetta, ilmenee pahoinvointia,
paansarkya tai on nivel- tai
halvausoireita.

Lue lisaa rokotteesta
osoitteesta thl.fi.


https://thl.fi/aiheet/infektiotaudit-ja-rokotukset/rokotteet-a-o/tbe-rokote-eli-punkkirokote
https://thl.fi/aiheet/infektiotaudit-ja-rokotukset/rokotteet-a-o/tbe-rokote-eli-punkkirokote/rokotusohjelman-ulkopuoliset-tbe-rokotukset
https://thl.fi/aiheet/infektiotaudit-ja-rokotukset/rokotteet-a-o/tbe-rokote-eli-punkkirokote/rokotusohjelman-ulkopuoliset-tbe-rokotukset
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Turvallinen mokkireissu - vinkit ja ohjeet

Kun lahdet mokille, on hyva olla varautunut onnettomuuksien ja tapaturmien ehkaisyyn
seka valmistautua siihen, etta avunsaanti saattaa olla hitaampaa kuin tavallisesti. Kun
varautuu toimimaan esimerkiksi tulipalon tai tapaturman sattuessa, voi vahinkoja
vahentaa omalla toiminnalla merkittavasti.

Osoitemerkinnat

Kun saavut mokille, kiinnita huomio
osoitemerkintoihin: loytaisivatké
pelastajat ja ensihoitajat perille
hatatilanteessa? Selkea osoitenumerointi
erottuu taustastaan ja nakyy hyvin tielle
asti kaikkina vuoden- ja vuorokauden
aikoina.

Palovaroittimet

Testaa palovaroittimien ja
hakavaroittimien toiminta seka vaihda
tarvittaessa niiden paristot.

Tulen kasittely

Varmista, etta tulisijan hormi vetaa.
Vapaa-ajan asunnossa ammattilaisen
taytyy nuohota hormit kolmen vuoden
valein. Jos lammitat kylmillaan ollutta
tulisijaa, aloita tulisijan l@mmitys pienilla
tulilla, silla akillinen kova l@ammitys voi
rikkoa hormin. Tuhkan pitaa antaa
jaahtya kunnolla ennen sen poistamista
Jja sita tulee sailyttaa kannellisessa
metalliastiassa.

Ennen avotulen tekoa varmista, etta
[lmatieteen laitos ei ole antanut
voimassaolevaa maastopalovaroitusta.

Vaaratilanteissa toimiminen
Mokilla on hyva olla valineita
alkusammutukseen ja ensiapuun.
Varmista, etta kasisammutin on
tarkastettu ja huollettu ja sammutuspeite
kiinnitetty nakyvalle paikalle seinaan.
Mokilta on myods syyta loytya
ensiaputarvikkeet ja laakkeita. Tarkista,
etta mokin laakekaapin sisalté ei ole
mennyt vanhaksi tai muuten huonoksi.

Varautuminen

Mokilla on syyta varautua myos
yllattavien saaolosuhteiden varalle.
Myrsky voi aiheuttaa paikallisia
sahkokatkoja tai vaikeuksia siirtya
maokilta kotiin. Siksi on hyva varautua
parjadmaan mokilla myads, jos veden tulo
tai sahkot katkeavat tai mokilta
poistuminen ei jostain syysta ole
mahdollista. Mokin pihapiiriin kannattaa
luoda katsaus ja varmistaa, etta pihassa
ei ole esimerkiksi puita, jotka voisivat
aiheuttaa vaaratilanteita myrskyn aikana.

Hatatilanteessa soita 112
Puhelimesta on hyva loytya 112-
sovellus, joka auttaa
hatakeskusta paikantamaan

avuntarvitsijaa. Jos alypuhelinta
ei loydy, on moékin koordinaatit
hyva olla kirjattuna ylos.



Hyvinvointi

Turvallisuus

Kesaaktiviteetit turvallisesti

Kesa houkuttelee viettamaan aikaa ulkona ja lampimat kelit lisaavat liikkkumista niin
luonnossa kuin vesilla. Jotta luonnossa ja vesilla olo sujuu turvallisesti, on tarkeaa
noudattaa turvallisuusohjeita.

Veneily

Kayta vesilla likkuessasi aina
asianmukaisia pelastusliiveja. Varmista,
etta pelastusliivit ovat oikean kokoiset ja
kunnossa. 112-sovelluksesta l6ydat
ohjeet hata- ja ongelmatilanteisiin. Pida
veneillessa huoli siita, ettd noudatat
vaistamissaantoja, ja kunnioita muita
vesilla liikkujia.

Metsassa lilkkuminen

Lahtiessasi metsaan kerro muille, minne
olet menossa, ja pakkaa mukaan
rittavasti ruokaa ja nestetta.
Puhelimesta on hyva loytya 112-
sovellus, jonka avulla hatakeskus voi
paikantaa sinut, jos eksyt.

Saunominen

Huolehdi saunan hormin saannéllisesta
nuohouksesta ja tarkkaile hormin kuntoa
rakojen tai vaurioiden varalta. Polttopuut
on syyta sailyttda saunan ulkopuolella ja
puuta tulisi hakea saunaan vain
tulipesaan mahtuva maara kerrallaan.
Tapaturmien ehkaisemiseksi saunasta
on hyva loytya tukevat suojakaiteet ja
rittava valaistus.

Grillaaminen

Sijoita grilli riittavan kauas talon seinasta
ja varmista, etta sen ymparilla tai
ylapuolella ei ole mitaan syttyvaa.
Ennen kaasugrillin kayttéa tarkista
polttimien puhtaus, liitosten tiiviys ja
letkun kunto. Sijoita kaasupullo grillin
viereen. Ala unohda kaasupulloa
grillauksen jalkeen suoraan aurinkoon,
vaan siirra se varjoisaan, tuuletettuun
paikkaan.

Tulenteko

Ennen tulentekoa varmista, etta
Ilmatieteen laitos ei ole antanut avotulen
tekoa kieltavaa maastopalovaroitusta.
Maastopalo voi syttya kytemaan
Jjaaneesta tulesta, joten nuotiopaikalta
l&htiessa on varmistuttava, etta tuli on
sammunut. Jos tulenteosta syntyy
merkittava maara savua, kuten roskia
polttaessa, ilmoita siita
pelastuslaitokselle. Ennen roskien
polttoon ryhtymista varmista
polttamisen luvallisuus kuntasi
Jatehuoltomaarayksesta.

Hatatilanteessa

soita 112



Koko perheen
turvallisuusbingo

Koko perheen turvallisuusbingossa voitte tehda katsauksen kodin ja arjen
turvallisuuteen! Kaykaa yhdessa tarkastamassa, pitaako vaittamat
paikkansa. Montako vaaka-, pysty- tai vinorivia saatte bingoruudukkoon?

g“ "B
—

— Tiedan kaksi

Kodin osoite on

- turvallista reittia merkitty hyvin ja
Meidan kotona on . . .
P ulos kotoa Osaan soittaa se nakyy tielle
riittavasti .
e hatanumeroon
palovaroittimia
e
Ladattavia laitteita ,
N Saunassa ei
el jateta .
latautumaan ilman sallyteta tai
Liedella ei sdilyteta kuivateta tavaraa Kaytan kyparaa,
valvontaa oy
tavaraa kun pyorailen
Perh Q - :
W erneen ' Ulkotakissani on

Kaikkien puhelimen
laturit ovat ehjia

pienimmat eivat
kasittele tulta
ilman aikuista

Kaytan autossa
turvavyota

heijastin pimeaa
varten

Meilta loytyy
ensiapuvalineita

Kaytan veneessa
aina pelastusliiveja

Oven edessa ei ole
kenkavuorta ja
eteisen lapi voi
kulkea vaivatta

Meilta loytyy
sammutusvaline
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