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* Sotilaan fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn on riitettava operatiivisten tehtavien
aiheuttamaan kuormitukseen kaikissa ymparistooloissa.

e Operatiivisten tehtavien kognitiivinen ja fyysinen kokonaiskuormitus vaihtelee kevyista
valvonta-, tarkkailu- ja vartiotehtavista fyysisesti raskaisiin partiointi- ja taistelutehtaviin.

* Nykyaikaisella taistelukentalla kognitiivinen seka muu henkinen ja fyysinen kuormitus
kuluttavat voimavaroja samanaikaisesti.

Taistelijan fyysinen toimintakyky 2020, toim. Kyr6lainen ym.
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Lamposairauksien yleisyys

* Suomalaisessa 12 000 (vuodelta 1991) varusmiesta koskeneessa seurantatutkimuksessa
epailtyjen lamposairauksien esiintyvyys oli 2,7 tapausta 1000 varusmiesta kohden ja
kliinisesti lampodsairauksiksi varmistuneiden esiintyvyys oli 1,7 tapausta 1000 varusmiesta

kohden
Yhtaan lampohalvausta ei todettu. Lahes kaikissa tapauksissa oireisten ensiapu oli aloitettu

jo tapahtumapaikalla ja usein varusmiestoverien toimesta.

* Tuorein kansainvalinen katsaus sotilaista: ilmaantuvuus (insidenssi) 0.2- 10.5 /1000
henkilévuotta, esiintyvyys (prevalenssi) 0.3- 9.3 % ja vakavia 0.1 % (Alele ym.2020).



Lamposairauksille
altistavat
ymparistotekijat

* Korkea lampdtila

e Suuri ilman kosteus
e Tuulettomuus

e Suora paahde

Suhteellinen kosteus (%)

Lampétila (°C)
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Kuumaindeksi (helteen tukaluus) on varjossa mitattu elimistoa kuormittava lampotila. Lampotila ja kosteu:
mitataan esim. mukana kannettavalla Kestrel-laitteella. Suorassa auringonpaisteessa lisataan 8°C.

Lampdsairauksien riski

27-32°C = uupumisen vaara ja lievien lamposairauksien vaara on lisaantynyt.
32-41°C = vakavien lamposairauksien vaara on lisaantynyt.
41-54°C = lampokouristukset ja lampouupuminen ovat yleisia, henkea uhkaavan

lampohalvauksen vaara on selvasti lisagantynyt.

Y1i 54°C = henkea uhkaavan lampohalvauksen vaara on erittain suuri. | Sotilas kuumassa- koulutuskortti
Fyysisen rasituksen aiheuttama oma lammontuotanto lisaa riskia nopeasti.




Lampdtila®C
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Esimerkkeja a)ajoneuvon ja b) sotilaan (N=17) kehon
lampotilasta (Tsad, 24 tuntia)

Rintamaki H, Kyrdldinen H, Santtila M, Mantysaari M, Simonen R, Torpo H, Makinen T, Rissanen
S, Lindholm H. From the subarctic to the tropics: effects of 4-month deployment on soldiers'
heat stress, heat strain, and physical performance. J Strength Cond Res. 2012 Jul;26 Suppl

2:545-52.
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Muita lamposairauksien vaaraa lisaavia tekijoita

e Univaje hidastaa palautumista rasituksesta.

* Huono fyysinen kunto heikentaa elimiston sopeutusmekanismeja,
pienentaa toimintakykyreserveja akillisiin kuormitushuippuihin seka hidastaa elimiston
palautumista kuormituksista.

e Epasaanndllinen ja puutteellinen nesteen ja ravinnon saanti.

* Rabdomyolyysin eli luurankolihastuhon riski kasvaa nestevajeessa ja myos ravinnon laatu
saattaa vaikuttaa.

* \aatteet ja varusteet lisaavat mukana kulkevan taakan painoa ja voivat estaa tehokkaasti
|ammaon poistumisen elimistosta.

* Henkilokohtaiset ominaisuudet, kuten aiemmat lamposairaudet, ylipaino, muut sairaudet
ja laakitykset, heikentavat yksil6llista lammonsietoa.



Nestevaje

3 %: tarkkuustyd heikkenee
5 %: fyysinen suorituskyky heikkenee
10 %: fyysinen ja psyykkinen suorituskyky jarkkyvat selvasti, mahdollisesti henkea uhkaava tila

Nesteytyksen laiminlyonti vahentaa elimiston jaadytysmekanismina toimivaa hikoilua.

Syke kiihtyy nestevajeen vuoksi jo kevyessa rasituksessa ja elimiston kuormittuminen nopeutuu. Suomalaisessa tutkimuksessa 20
lyénnin tarpeeton lisdys syketasossa huonosti nestetta nauttineilla varusmiehilla 3 tunnin jalkamarssin yhteydessa lampimassa.

Elimistdn rasvan maara vaikuttaa kiertavan verivolyymin maaraan. Ylipainoisella verenkierron teho kuumassa heikkenee. Huono
kunto ja ylipaino lisaa [ampo6taspaino-ongelmien riskia 8- kertaiseksi.

Nauti nestetta tasaisesti. Vesi on hyva perusjuoma. Valilla voi my6s nauttia urheilujuomaa tai muuta neste- ja suolatasapainoa
yllapitavaa nestetta. Ala juo liikaa, koska liika juominen voi johtaa lihasten ja keskushermoston hairioihin.

Kuumissa oloissa nalan tunne on vahaisempi. Pyri syomaan monipuolisesti ja saanndllisesti. Lihakset ja aivot tarvitsevat energiaa ja
hivenaineita myos kuumassa.



Uudet teknologiat,
Royal Netherlands

Armed Forces
ARMOR Heat
Monitor

Buller ym.2021

0730 necur Boaw

Name: Smith
Current PSE 10 Top PSI: 10
Heartrate: 195 Temperature: 39.75

Symptoms / Signs  Score

o ARMOR PSI: >9 4
o ARMORPSI: 7 or 8 3
o Reduced level of 7
Consciousness
0 Agitated/Confused 4
0 Wobbly Gait 2
o Nausea/Vomiting 2
0 Muscle Cramps 2
HEAT Score Total

HEAT Score >7 HEAT Score 6 | HEAT5 or less

Severe heat illness very likely

Severe heat illness likely

Severe heat illness unlikely

Action:

Action:

Action:

- Call emergency number

- Evacuate victim to the shade and
undress upper body

-Check airway and breathing

- Start cooling aggressively

- Evacuate to medical facility

-Stop exercising

-Evacuate victim to the shade and undress
upper body

-Stimulate the victim to drink (rehydration
solution etc.)

-Start cooling until ARMOR Temperature
drops below 39 degrees

-If there still remain symptoms after 30
minutes, evacuate to a medical facility

-Stop exercising

-Evacuate victim to the shade and undress
upper body

-Stimulate the victim to drink (rehydration
solution etc.)

-Resume exercise when individuals is
recovered and the ARMOR temperature is
below 38.5 degrees




Sotilas kuumassa suositus(2012)

Akillisten lamposairauksien

Aloita ensiapu tapahtumapaikalla

hoito

Kaikkien osattava, ei odoteta
|laakintahenkilostoa

Ja5hdyta

Jarjesta kuljetus

Core temperature during cooling (°C)
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mmm No cooling measures BMJ Military Health (Whlte ja Smith
mmm Cold shower 2020)

mmm |mmersion at 14 °C : : :
mmm [mmersion at 2°C Aloita ensiapu tapahtumapaikalla

Jashdyta

42.5

A5 T N N L Kuljeta

Tavoite ydinlampoétila alle 40° C:ssa
41 30 minuutissa

Onnistunut ensiapu ennen
kuljetusta ratkaiseva jatkon
kannalta

Time (min)

Leyk ym. 2019




Akklimaatio eli elimistdn sopeutuminen
kuumiin olosuhteisiin
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rauhoittuu

tasapainottuu
W~ 3-5vrkissa

6-10vikissa oW Jokainen paiva ilman kuumia oloja akklimoitumisen

Rasittuneisuuden jalkeen laskee sykkeen ja ydinlampdtilan

k.t“”..t“.."ah.e”??' .. sopeutumisastetta 2,5 %. Muutaman viikon kuluessa

lertava verimaara . ) . . .

W,  kasvaa 3-6 vrk:ssa tapahtuva uudelleen akklimoituminen on kuitenkin
nopeampaa kuin ensimmainen akklimoituminen.

Daanen ym. 2018.

Elimistdn sisalampatila
tasapainottuu 5-8 vrk:ssa ¢
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Toimenpidesuositukset ja jatkotutkimustarpeet

 lImaston muutoksen mydta hellejaksojen maara Suomessa lisaantyy
« Ennaltaehkaisyyn ja lampd0Osairauksien ensiapuun liittyva koulutus kaikille

* Henkilokohtaisten varusteiden, ajoneuvojen ja muun kaluston
kehitystydssa tulisi ottaa huomioon myds lampdkuormitukseen vaikuttavat
tekijat.

» Nesteytyksen laadun ja méaaran ohella on tarpeen lisata energiatasapainon
ja kuumariskien valisten yhteyksien tutkimusta. Suolistomikrobien osuutta
lAammaonséaatelyn yllapitdmisessa ja lampotasapainon pettamisessa tulisi
liséksi selvittaa.

« Uusi teknologia mahdollistaa entista tarkempia ja helppokayttoisempia
rekisterointilaitteita objektiivisen mittaustiedon keraykseen
kenttaoloissa. Tekoaly-pohjainen analytiikka tuottaa nopeaa yksildllista
ja myos ryhmatason tilannekuvaseurantaa.

Koulutuksessa

» Systemaattisen ja jatkuva alan tutkimuksen seuranta tarkeaa.



