Ensiapupakkaus
olreislin

Kaikkia oireita ei tarvitse vain kestaa. Kokeile naita pienia keinoja tilanteen mukaan.

Kun pinna Kiristyy

Kokeile fysiologista huokausta:

1. Hengita nenan kautta sisaan.

2. Ota heti peraan toinen, pieni lisdhengitys sisaan.
3. Puhalla ilma hitaasti ja pitkdan ulos suun kautta.
4. Toista muutaman kerran.

Tarkoitus ei ole ratkaista silla paivan ongelmia. Anna keholle vain pieni hetki laskea
kierroksia.

Kun kuuma aalto tai hiki nousee pintaan

Jos mahdollista, laita kadet tai kammenet viiledan, noin 15-20-asteiseen veteen
hetkeksi.

Kasissa on runsaasti verenkiertoa lahella ihon pintaa, joten niiden kautta voidaan
poistaa lampo6a tehokkaasti. Vesi ei saa olla jaatavan kylmaa, jotta verisuonet eivat
supistu liikkaa. Liiallinen supistuminen vahentaa verenvirtausta ihon pinnalla ja voi
siten heikentda lammon poistumista.

Tavoitteena on miellyttava ja nopea viilennys.
Jos viiled vesi tuntuu epamiellyttavalts, kayta lampimampaa vetta. Ala kayta voima-

kasta kylmaaltistusta, jos sinulla on esimerkiksi kylman aiheuttamia verenkierto-oirei-
ta.
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Kun nalka yllattaa aterioiden vilissa

Jos seuraavaan ateriaan on viela aikaa ja nalka tuntuu tavallista voimakkaammalta:
1. Juo ensin kaksi lasillista vetta.

Odota pieni hetki ja kuulostele oloa uudelleen. Joskus liian vahainen juominen voi
tuntua nalkana, joten vesi saattaa helpottaa oloa, jos kyse onkin janosta.

2. Jos olet edelleen selvasti nalkdinen, syo valipala.

Valitse silloin jotain, jossa on seka proteiinia etta kuitua.
Esimerkiksi:

* maustamaton jogurtti tai rahka + marjoja
* raejuusto + hedelma

+ taysjyvaleipa + kananmuna

+ proteiinipatukka

Valipala ei ole epaonnistuminen eika tarkoitus ole sinnitella nalassa seuraavaan
ateriaan. Se on varasuunnitelma niihin paiviin, jolloin neljan aterian rytmi ei yksinker-
taisesti riita.
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