Ystavavapaaehtoiset
apuna helteella

Kuva: Eeva Anundi

Vinkit kuumuuden lievittamiseen

Erityisesti ikdihmisille ja pienille lapsille
helteet voivat olla vaarallisia.
Ystavavapaaehtoisena voit varmistaa
vierailun yhteydessj, ettd ystavasi on
muistanut juoda ja auttaa hanta
viilentymisessa Talta sivulta 1§ydat vinkkeja
helteesta selvidmiseen.

Hyodynna Punainen Penkki -mallia

¢ Jarjesta kohtaamispaikka paikallisen
ruokakaupan tiloissa. Ole yhteydessa
paikalliseen kauppiaaseen ja kysy, onko
tiloihin mahdollista saada tuoleja ja
levahdyspaikka helteesta karsiville.

*s* \Voitte samalla tehdd ostokset vhdessa
ystavaasiakkaasi kanssa.

#s* Kauppias voi hydtya yhteistyOsta:
kauppaa voidaan tuoda esiin yhteisdllisend
ja terveytta edistadvana kohtaamispaikkana.

Punainen Risti
Roda Korset

Lisadvinkkeja helteeseen
- tuki ystavalle

¢ Tarkista, onko ystavallasi viilentavia
tuotteita. Paikalliskaupoista saa
edullisesti esimerkiksi viilentavia
geelipusseja ja helleviuhkoja.
Markkinoilta [0ytyy my®&s viilentavia
makuualustoja.

*o* Muistuta, etts pitas sydda ja juoda
(vaikka ei ole nélka/jano). Kannusta
juomaan muitakin nestepitoisia juomia,
ei pelkastadan vetta.

*s* Muistuta alkoholin kdyton
valttamisesta helteella (lisaa
nestehukkaa).

+* Jos asunnossa on lilan kuuma nukkua,
miettikdd yhdessa onko asunnossa
viiledmpaa paikkaa, johon makuupaikan
voisi tilapaisesti siirtaa.

3+ Onko ystavalla lemmikkieldimia?
Miettikda yhdessa myds, miten
lemmikkeja voisi viilentaa.

¢ Kiinnittakaa tulostettava
tarkistuslista esimerkiksi ystavan
jadkaapin oveen ja muistuta toimimaan
sen mukaisesti helteella.

MUISTA

Pysy sisélld kuumimpaan aikaan

Lepaa rauhassa

Pyyda apua ajoissa, jos tulee
huimausta, sekavuutta, pahoinvointia
ota yhteytta laakariin.
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