TERVEYS‘(YLA Fl

Ensiapujuoma (Yleinen ohje)

Ensiapujuomat ovat runsaasti hiilihydraattia sisaltdvia juomia, joita tulee ottaa sairauden aikana
tai jos voit huonosti eli sinulla on pahoinvointia, oksentelua, ripulia, kuume yli 38 astetta tai minka
tahansa sairaustilan aiheuttaessa ruokahalun huononemisen tai estdda normaalin ruoan syomisen.

Ensiapujuomia tulee ottaa 2 tunnin valein seka padivalla etta yolla.

Milloin tulee ottaa ensiapujuomia?

1. Mahdollisesti huono olo
Heti ensimmadisten oireiden aikana, jos voit huonosti tai menetat ruokahalusi, ota 200 ml = 2
dl glukoosipolymeerijuomaa.
Jos voit paremmin seuraavan 1 tunnin aikana, voit jatkaa normaalia ruokavaliota
Jos voit edelleen huonosti, seuraa kohtien 2. ja 3. ohjeita.

2. Huono olo, kuume yli 38 astetta, ripuli tai muu sairaustila, muttet ole visahtdnyt ja pystyt
ottamaan nesteita suun kautta
Ota ensiapujuomia (glukoosipolymeerijuomaa 200 ml = 2 dl) 2 tunnin valein paivalla ja yolla.
Jos voit edelleen huonosti, ala syo normaalia ruokaa.
Jatka laakitystasi.

3. Huono olo tai kuume yli 38 astetta tai oksentelu/ripuli JA et pysty ottamaan tai oksennat
juomat tai ladkkeesi tai olet vasahtanyt
Jollet pysty ottamaan ensiapujuomia tai ladkkeitasi, jollei vointisi parane tai jos vointisi
edelleen huononee, hakeudu sairaalan ensiapuun. Tarvitset 10% glukoosia suonensisadisesti
nopeudella 2 ml/kg/tunti (esim. 140 ml/tunti, jos painat 70 kg).
Ota sairaalaan ldhtiessdsi mukaan jonkin verran glukoosipolymeeria (Fantomalt® tai

Resource®).

Terveyskyla.fi tarjoaa tukea sairauden kanssa eldmiseen ja tietoa terveyden yllapitamiseen.



Tarvitset

1. Vetta

2. Glukoosipolymeeria

TERVEYSKYLA FI

3. Ruokapuntarin ja/tai juomasekoittimen ('shakeri’), jossa on mitta-asteikko

Kuinka valmistat hatdaapujuoman? (Valitse alla olevasta
taulukosta joko Fantomalt tai Resource)

Glukoosipolymeeri

1 annos, riittdaa 2 tunniksi

24 tunnin ohje, 2400ml

nestetta

omenatdysmehua tai
appelsiinitdysmehua, kunnes

juomaa on 2 desilitraa

Fantomalt® 50g (1 desilitra) + lisaa vetta 600g (1,2 litraa) + lisda vetta
kunnes 2 desilitraa kunnes 2,4 litraa
Fantomalt® 30g (0,5 desilitraa) + lisaa 360g (7 desilitraa) + lisaa

omenatdysmehua tai
appelsiinitdysmehua, kunnes

juomaa on 2,4 litraa

Resource® -energiajauhe

50g (1 desilitra) + lisaa vetta

kunnes 2 desilitraa

600g (1,2 litraa) + lisaa vetta

kunnes 2,4 litraa

Hanki juomansekoitin (‘shakeri’), jossa mieluiten mitta-asteikko.

Lisaa ensin jauhe ja sen jdlkeen neste tavoiteltuun maaraan - sekoita hyvin.

Terveyskyla.fi tarjoaa tukea sairauden kanssa eldmiseen ja tietoa terveyden yllapitamiseen.
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