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Vetta kesahelteella

— mutta kuinka paljon?

Kesahelteella moni miettii, miten huolehtia riit-
tavasta nesteytyksesta. Liian vahainen juominen
voi johtaa kuivumiseen, toisaalta ylenpalttiseen
juomiseen liittyy my®s vaaransa. Nestevajeessa
munuaiset vahentavat virtsaneritysta vakevoi-
malla virtsaa maksimaalisesti. Kun tama neste-
vajeen ensilinjan kompensaatiokeino on kay-
tetty, alkaa vahitellen janottaa ja lopulta neste-
vajaus korjataan juomalla. Kesahelteella virtsa-
madrien pienentyminen on siten ensimmainen
oire alkavasta nestevajeesta ja juomisen tar-
peesta. Janon tunnetta ei kesdhelteelld kanna-
ta jaada odottamaan, silla silloin nesteytyksessa
ollaan jo pahasti jalkijunassa.

Kesalla 2010 pitkikestoiset helteet hellivit
lomalaisia mutta piinasivat vanhuksia ja tyos-
sd kdyvid. Syyttd ei mediassa kannettu huol-
ta helteen aiheuttamasta kuivumisesta. Yhti
lailla varoiteltiin myo6s liiallisen nesteytyksen
vaaroista. Tarjolla oli monenlaisia kokemuspe-
rdisid ja keskendidn ristiriitaisia ohjeita. Tassd
kirjoituksessa pohdin juomisen tarvetta kesa-
kuumalla. Kuinka paljon nesteiti on sopivasti?

Vesitasapainon saately

Lihaksikkaan miehen painosta noin 60 % on
vettd. Ikd ja kehon koostumus vaikuttavat pal-
jon veden osuuteen painosta. Vastasyntyneen
painosta vettd on noin 75 %, mutta idkkdin
ylipainoisen naisen painosta vain 40 %. Kaksi
kolmasosaa elimiston vesivarannosta on solu-
jen sisilld, yksi kolmasosa soluvilinesteeni ja
plasmana. Vesi jakautuu joka hetki osmoosin
sddtelemdnd solujen sisidisen ja ulkopuolisen
nestetilan vililld. Puhdas veden puute koh-
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distuu tasaisesti kumpaankin neste-
tilaan, koska sen aiheuttama plas-
man osmolaliteetin vahiinenkin
suurentuminen imee valittomasti
vettd solujen sisiltd solun-
ulkoiseen tilaan ja tasaa
sen vesivajetta. Hikoiltaes-
sa menetetidn veden ohel-
la my6s natriumia. Tamén
vuoksi vesitilojen osmolali-
teettiero on pienempi kuin
puhtaassa vesivajeessa, mika
vihentdd korvaavan veden
siirtymistd solujen sisaltd
soluvilitilaan. Runsaat hiki-
norot pienentavat siten paa-
osin solunulkoista nestetilaa
ja sen myo6td plasmatilavuut-
ta, mikd ilmenee verenpai-
neen laskuna.

Elimiston vesimdird ku-
vastaa tasapainoa ruoasta ja
juomasta saadun ja hiilihydraattien aineen-
vaihdunnassa muodostuneen veden seka ve-
den menetyksen valilla.

Vetti poistuu elimistosti iholta ja hengitys-
teistd haihtumalla, hikeni, virtsana ja ulosteen
mukana (kuva 1). Haihtumisen mairai sii-
telee lampotila, ilman suhteellinen kosteus,
ilman virtaus, ruumiinlimpé, fyysinen aktiivi-
suus ja vaatetus. Tuuli ja mekaanisesti aiheutet-
tu ilmanvirtaus lisddvit veden haihtumista ihol-
ta. Kun ulkoilman limpétila nousee, haihtumi-
nen ei endi riitd poistamaan kehon limpdkuor-
maa ja hikoilusta tulee ainoa limmoén tuottoa
tasaava mekanismi. Hiesta haihtuu valtaosa,
mutta ilman kosteuden suurentuessa hien haih-
tuminen vihenee ja hikinorot iholla kasvavat.
Voimakas hikoilu pienentid ihon kautta elimis-
ton suolavarastoja. Siten hikoilun ajheuttama
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KUVA 1. Elimiston vesitasapaino.

suolan menetys pienentdd diureettien tarvetta
kesihelteelld (Claremont ym. 1976). Aikakaus-
kirjassa on aiemmin julkaistu ansiokas katsaus
saunomisen vaikutuksesta nestetasapainoon
(Ahonen ja Nousiainen 1988). Kesihelteen
vaikutukset ovat samansuuntaiset, ja kesihel-
teelld tyoskentelyolot voivat joskus muistuttaa
huonosti limmitetty4 saunaa.

Kuumuuden aiheuttamien nestetasapainon
muutosten ohella on otettava huomioon myds
ilman limpétilan vaikutus limmontuoton ja
limmonpoiston tasapainoon. Fyysiseen rasi-
tukseen liittyva lihasty6 lisdd elimiston lam-
montuoton jopa kymmenkertaiseksi normaa-
liin verrattuna. Mitd limpimdmmalld ilmalla
elimist6d kuormitetaan, sitd runsaampaa on
hikoiluna tapahtuva nestehukka. Se voi olla
huomattavan runsasta — jopa kaksi litraa tun-
nissa (Bonner ym. 1976).

Virtsan vakevoityminen on ensi-
vaiheen signaali uhkaavasta
kuivumisesta

Elimiston vesivarasto vaihtelee fysiologisesti
melko ahtaissa rajoissa (Sane 2009). Thminen

ei siedd nestehukkaa ilman vakavia seurauksia
yhti hyvin kuin vaikkapa aavikon kuumuuteen
sopeutunut kameli. Jos vesivaje ylittdd 5-7 %
painosta, fyysinen suorituskyky ja kognitii-
viset toiminnot heikentyvit. Jo kahden litran
vesivaje suurentaa plasman natriumpitoisuutta
noin 3-3,5 mmol/l ja plasman osmolaliteettia
noin 6-7 mosm/kg H,O. Tama lisdd selvisti
aivolisdkkeen takalohkosta vapautuvan anti-
diureettisen hormonin (ADH) (kuva2) pi-
toisuutta veressi. ADH sitoutuu munuaisten
kokoojaputkien epiteelisolujen basolateraa-
lisen solukalvon reseptoriin (V2-reseptori).
Reseptorin aktivaatio kdynnistdd solunsisdisen
viestinndn ja avaa epiteelisolun intraluminaa-
lisen solukalvon vesikanavat (akvaporiinit),
miki lisdd veden imeytymistd epiteelisoluun ja
sieltd edelleen basolateraalisella kalvolla olevia
vesikanavia my6ten soluvilitilaan.

Kun veden saanti on vahiisti, munuaiset
vikevoivit virtsaa maksimaalisesti. Vuoro-
kauden virtsamiira voi olla vain 400-500 ml,
miki riittdd paivittdin elimistossd muodostu-
neiden kuona-aineiden erittimiseksi. Maksi-
maalisesti vikevditynyt virtsa (virtsan osmo-
laliteetti > 1200 mosm/kg H,0) on paljaalla
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silmilld arvioituna hyvin tummaa ja voimak-
kaasti haiskahtavaa. Jos juominen kesihel-
teelld jai vihaiseksi, ensihuomiona on virt-
saamistarpeen vihentyminen ja virtsan virin
voimistuminen. Ei ole siis ihme, ettd virtsan
vidrin silmdmaariistd arviointia on suositeltu
kaytettaviksi urheilijoiden hydraatiotilan ar-
viointiin (Amstrong ym. 1998).

Janon tunne on toissijainen
kuivumisen suojamekanismi

Jano on ihmiselld ja muilla nisakkailld riitta-
vddn nesteen nauttimiseen ohjaava elimistod
suojaava aistimus, joka syntyy kolmannen
aivokammion edessd sijaitsevalla hypotala-
muksen anteromediaalisella alueella (McKin-
ley ja Johnson 2004 ). Aivan veri-aivoesteen ra-
japinnassa sijaitsevat spesifiset osmoreseptori-
solut reagoivat osmolaliteetin suurentumiseen
kutistumalla. Timi muutos synnyttdd hypota-
lamukseen vilittyvin neuraalisen signaalin ja
herittdd janon tunteen. Mitid enemmin plas-
man osmolaliteetti suurentuu, siti enemmain
aistisolut kutistuvat ja sitd voimakkaammaksi
kéy janon tunne. Kynnys janon tunteen he-
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riimiselle vaihtelee henkildsti toiseen, mutta
keskimairin se tapahtuu plasman osmolalitee-
tin ollessa 292 mosm/kg (kuva 2). Hierark-
kisesti jano on toissijainen kuivumiselta suo-
jaava mekanismi. Janon tunteen herddmisti
edeltdd aina virtsan vikevoityminen, ja timd
ilmenee virtsaamisen tarpeen vihentymiseni.
Yhdessd ndmi ilmi6t ovat signaali selvistd ve-
sivajeesta, joka kannattaa korjata viipymitti.
Hypotalamuksen anteromediaalisen osan
vaurio voi sammuttaa janon tunteen tdysin ja
siten altistaa kuivumiselle. Toisaalta joillakin
henkiloilld jo tavallista vihdisempi plasman
osmolaliteetin suurentuminen herittdi janon
tunteen ennen virtsan vikevoitymistd. Taméan
vuoksi vesipulloon turvaudutaan liian herkasti
ja seurauksena on vain juodun nesteen aiheut-
tama virtsaamistarpeen kasvu. Epitarkoituk-
senmukaisesti sddtynyt jano tai juominen vain
varmuuden vuoksi voivat johtaa veden liialli-
seen kertymiseen ja sen seurauksen plasman
natriumpitoisuuden pienentymiseen, jos juo-
tua vettd ei samassa tahdissa kyetd poistamaan
virtsana. Pahoinvointi, tulehduskipulaikkeet,
mielialalddkkeet ja osa epilepsialddkkeistd voi-
vat jo normaalioloissa altistaa hyponatremian
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» Ensivihje alkavasta nestevajeesta on virtsan vake-

» Jano merkitsee nestevajetta ja on selva signaali

» Ylenpalttinen juominen voi olla vaaraksi, jos kay-

» Keséhelteelld fyysinen kuormitus johtaa runsaa-
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voityminen, mika ilmenee virtsamaaran pienenty-
misena.

riittamattomasta juomisesta.
tossa on veden eritysta estdvia laakkeita.

seen hikoiluun, joka on korvattava juomalla ja
nauttimalla myds jonkin verran suolaa.

kehittymiselle. Tarpeettoman runsas juomi-
nen lisdd titd riskid (Sane 2009, Alanen ym.
2011).

Miten juoda kesakuumalla?

Jano on hyvi mittapuu nesteen nauttimisel-
le normaalioloissa, mutta kesahelteelld janon
tunnetta ei kannata odottaa — ei ainakaan fyy-
sistd tyotd tehdessddn. Helteelld janon tunne
on jo myShidinen signaali vesivajeesta. Janoa
parempi kisitys elimiston hydraatiotilasta
syntyy seuraamalla virtsaamisen tarvetta. Jos
kesdhelteelld virtsaamisen tarve on pitkdin
poissa, on jo viimeistddn aika juoda jotakin.
Kun juominen kdynnistd luontaisen virtsan-
erityksen, nestevaje on korjaantunut, koska
vettd on varaa tuhlata virtsana. Jatkuva nes-
teen nauttiminen kesahelteelld on tarpeen, jos
kuumuus aiheuttaa runsasta hikoilua, etenkin
lampimissa fyysistd tyotd tehtiessi. Muuten
riittdd, ettd aterioilla juodaan lasi tai kaksi nor-
maalia enemmin ja ettd aterioiden vililld juo-
daan yksi tai kaksi lasia nesteita.

Liikunta ja fyysinen harjoittelu kesahel-
teelld lisddvat huomattavasti nesteen tarvetta.
Voimakas fyysinen kuormitus kannattaa teh-
did aamuvarhain tai auringon laskiessa mah-
dollisimman kevyesti pukeutuneena. Niin
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limpo6d ympiristoon. Fyysisestd rasituksesta
liian kuumassa ymparistossa voi seurata myos
limpohalvaus, joka on hengenvaarallinen tila
(Olkkola ym. 1987, Garigan ja Ristedt 1999,
Langsjé ym. 2011). Kuivuma lisdi limp&hal-
vauksen vaaraa. Kuumassa harjoiteltaessa tai
fyysistd tyotd tehtdessd nesteitd tulisikin naut-
tia ainakin puoli litraa tunnissa. Lisdksi neste-
hukkaa kannattaa korvata vield fyysisen kuor-
mituksen padtyttyd. Suomen olympiakomitea
(2011) on antanut ohjeita nestetasapainon
yllapitimisestd kuumassa harjoiteltaessa. Lii-
an runsaaseen nesteen nauttimiseen ennen
fyysistd rasitusta, sen aikana tai sen jilkeen
liittyy kuitenkin vesimyrkytyksen vaara. Ris-
kid lisdd veden poistumaa estivien ladkkeiden
samanaikainen kaytto (Noakes 2003). Liialli-
seen juomiseen liittyvin hyponatremian vaa-
ran vuoksi on muun muassa Yhdysvaltain ar-
meijassa uusittu nesteytysohjeet varusmiesten
kuumalla ilmalla suoritettavaa sotilaskoulutus-
ta varten (Montain ym. 1999). Ylenpalttinen
juominen kesihelteelli ei siis ole viisasta, vaan
silld voi olla kohtalokkaita seurauksia. Nestei-
den ylitankkaus laimentaa virtsaa, ja silmilla
arvioituna virtsa alkaakin viriltian muistut-
taa vettd (virtsan osmolaliteetti < 100 mosm/
kg). Viimeistdin tissi vaiheessa on juomista
vihennettavi.

Mita kesajuomaksi?

Kesihelteelld perusnesteeksi kelpaa hyvin vesi.
Jos tarvitaan energiaa fyysisen kuormituksen
aikana, juomaksi sopii sokeria sisiltdvi juoma.
Jos fyysinen kuormitus kestaa pitkdin ja hikoi-
lu on runsasta, voidaan kiyttdd jonkin verran
suolaa sisiltdvid urheilujuomia. Pitkdkestoises-
sa harjoituksessa on my6s otettava huomioon
hiilihydraattien tarve, joka voi olla hyvinkin
suuri (30-60 g tunnissa). Yleinen harhaluu-
lo on, ettd olut sisiltdd suolaa. Vaikka kylma
olut maistuu kesihelteelld, hikoiluna tapah-
tuvaa suolan menetysti se ei korvaa. Oluen
natriumpitoisuus on noin 1 mmol/], kun hien
natriumpitoisuus vaihtelee ympiristdolojen
mukaan vililli 30-60 mmol/l. Alkoholilla
on suora diureettinen vaikutus ja timankain
vuoksi olut ei ole suositeltava janojuoma.



Lopuksi

Tavallisena kesdpaivind nesteytyksesti ei kan-
nata kantaa erityistd huolta, kunhan aterioilla
muistetaan juoda riittdvisti. Elimiston fysio-
logiset suojamekanismit huolehtivat vesita-
sapainon sdilymisestd. Virtsaamisen tarpeen
vihentyminen on varhainen signaali nauttia
nesteitd. Nestetasapaino on hallinnassa, kun
virtsaamisen tarve sidilyy samankaltaisena kuin
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viileimmilld ilmalla. Ylenpalttinen juominen
voi olla vaaraksi, jos kdytossd on munuaisten
vapaata veden poistumaa estévid ladkkeitd. Ta-
min vuoksi nesteytysohjeita annettaessa on
otettava huomioon kiytetyt liikkeet ja niiden
vaikutukset munuaisten veden poistumaan.
Kohtuus on hyviksi monessa asiassa ja mie-
lestini myos kesihelteelld vesipulloa kallistet-
taessa. ®
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— Summary

already long overdue.

Water in summer heat, but how much?
Insufficient drinking during summer heat may lead to dehydration, but excessive drinking, on the
other hand, may also be dangerous. In dehydration, the kidneys decrease urinary secretion by
maximally concentrating the urine. When this first-line defense for dehydration has been utilized,
thirst will slowly appear and the dehydration will eventually be compensated by drinking. In
summer heat, decreased urine volumes are thus the first sign of dehydration and need of drinking.
There is thus no use of waiting for the feeling of thirst in summer heat, as rehydration is then

1365

Vettd kesdhelteelld - mutta kuinka paljon?



