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Johdanto

Lue johdanto ja napsauta sitten SEURAAVA-nuolta

JUOKSEMINEN HELTEESSA

Pitkanmatkanjuoksun aikana ruumiiniampoé nousee ja esiintyy hikoilua.

Jos juoksija ei juo tarpeeksi korvatakseen hikoilemalla menettamaansa nestettd, voi seurauksena olla
elimiston kuivuminen. Jos ihminen menettad nestetta 2 % tai enemman kehonsa painosta, puhutaan
elimiston kuivumisesta. Prosenttiluku on merkitty alla olevaan nestehukkamittariin.

Jos ruumiiniampo nousee yli 40 °C:n, juoksija saattaa saada hengenvaarallisen lampdhalvauksen.
Lampdtila on merkitty alla olevaan ruumiinlammeon mittariin.

Lémps-
halvau:
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Simulaatio perustuu malliin, joka laskee juoksijan hien
maaran, nestehukan ja ruumiiniammon tunnin juoksun
jélkeen.

Menettele seuraavasti, jotta naet, miten kaikki taman
simulaation saatimet toimivat:

-

Liikuta ilman lampétilan liukusaddinta.

_ Liikuta liman Kosteuden liuKus3adinta. -
liman lampétila (°C)

2

3. Napsauta Juomavesi-kohdassa joko "Kylla" tai "Ei".
liman kosteus (%) Suorita

4

. "Suorita“-painiketta napsauttamalla ndet tulokset.
Ota huomioon, ettd yli 2 %:n nestehukka aiheuttaa Juomavesi ® Kylld O Ei
elimiston kuivumista ja ruumiinlammaon nousu yli
40 °C:n voi aiheuttaa l@mpohalvauksen. Tulokset
ovat nakyvilld myds taulukossa.

liman lampétila | llman kosteus Hien maara | MNestehukka | Ruumiinlampd

(°C) (%) (litraa) (%) (°C)

Huomio: Simulaation tulokset perustuvat
yksinkertaistettuun matemaattiseen malliin, joka on 30 40 12 0.0 303
luotu tietyn henkilon ruumiin toiminnasta tunnin juoksun
jélkeen erilaisissa olosuhteissa.

Hyval
Jatka napsauttamalla SEURAAVA-nuolta.
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» Miten simulaatio suoritetaan

Suorita simulaatio kerataksesi alla esitettyinin tietoihin
perustuvaa dataa. Vastaa tehtdvaan valitsemalla
pudotusvalikolsta sopivat vaihtoehdot.

Juoksija juoksee tunnin ajan kuumassa ja kuivassa
saassa (iiman lampdtila 40 °C, iiman kosteus 20 %).
Juoksija ei juo lainkaan vetia.

Millaisille terveysriskeille juoksija altistuu juostessaan
tallaisissa olosuhteissa?

Terveysriski, jolle juoksija altistuu, on
Valitse -

Sen osoittaa juoksijan  Valitse -
tunnin Juoksem\sen Jéi\keen.
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» Miten simulaatio suoritetaan

Suorita simufaatio keratdkses/ alla esitettyifin tietoihin
perustuvaa dataa. Vastaa tehtavaan napsauttamalla
haluamaasi vaihtoehtoa ja valitse sitten dataa
taulukosta.

Juoksija juoksee tunnin ajan kuumassa ja kosteassa
sadssa (ilman lampatila 353 °C, ilman kosteus 60 %)
juomatta lainkaan vetta. Juoksija on vaarassa karsia
elimiston Kuivumisesta ja saada lampohalvauksen.

Miten veden juominen juoksun aikana vaikuttaisi
elimiston kuivumisen ja lampohalvauksen saamisen
riskiin?

) Veden juominen pi disi [Ampadl
riskid, mutta ei elimistdn kuivumisen:

© Veden juominen pienentdisi elimistén kuivumisen
riskid, mutta ei lampohalvauksen.

© Veden juominen pienentaisi seka lampohalvauksen
efta elimiston kuivumisen riskid.

@ Veden juominen ei pi i lAmpoh
eika elimiston kuivumisen riskid.

*\faliise taulukosta kaksi datarivid vastauksesi tueksi.

Elimiston
kuivuminen

liman lampetia (C) P ;W kW

liman kosteus (%) 2 40 60

Juomavesi O Kyllz ® Ei

Hien maara | Mestehukka
(litraa) (%)

llman lampitila | lman kosteus

42

: { :‘
40 halvaus
39 5

38
37
36

08 0,0

16 23

16 0,0

0.8 1.1

Iman Izmpotila (°C) il ey

lIman kosteus (%)

20 40 &0
————— ",

Juomavesi O Kylla ® Ei

lIman |ampétila | iman kosteus Hien maara | Mestehukka
(%) (litraa) (%)

Ruumiinlampéa
(°C)

35 B0 1.8 0,0

40,5

35 60 i 1.8 25

40,5
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+  Miten simulaatio suoritetaan

Elimiston 38
kuivuminen 37

Suorita simulaatio kerataksesi alla esitettyifin tietoihin pos

perustuvaa dataa. Vastaa lentavaan napsauttamalla
haluamaasi vaihtoehtoa, valitsemalla data taulukosta ja
kirjoittamalla sitten perustelusi tyhjaan tilaan.

Kun ilman kosteus on 60 %, miten iiman lampotilan

nousu vaikuttaa hien maaraan tunnin juoksussa? 20 25 30 35 40
L ————

liman 1Zmpstila (°C
© Hien médra lisaantyy man lampatiia (C)
© Hien maara vahenee liman kosteus (%) 20 40 e

N Juomavesi O Kylla ® Ei
- Valitse faulukosta kaksi datarivia vastauksesi tueksi.

Mika on taman ilmion bicloginen selitys? liman l&mpétila | liman kosteus Hien maara | Mestehukka | Ruumiinlampé
(%) (litraa) (%) (C)

0.8 0.0

1.1 0.0

1.4 0,0

1.8 0,0

25 0,0

25 3.5

1.4 1.9

2|8/ 8|8|8/8|8|8
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» Miten simulaatio suoritetaan

Elimistdn

Suorita simulaatio kerdtaksesi alla esitettyinin tietoinin Kuivuminen

perustuvaa dataa. Vastaa tehtdvadn napsauttamalla
haluamaasi vaihtoehtoa, valitsemalla data taulukosta ja
kirjoittamalla sitten perustelusi tyhjaén tilaan.

Kun ilman kosteus on 40 %, mikd on simulaation
perusteella korkein ilman lampdtila, jossa ihminen voi
juosta tunnin saamatta lampohalvausta?

20 25 30 35 40
——— ",

liman lampdtila (°C)

©20°c liman kosteus (%) n__»n w
o 25°C
Juomavesi ® Kylla O Ei
@ 30°C
@ 35°C
© 40 °C llman lampatila | lIman kosteus Hien maara | Nestehukka
(°C) (litraa) (%)
¢ Valitse taulukosta kaksi datarivia vastauksesi tueksi. 0.8 0.0
Selita, miten kyseinen data tukee vastaustasi. 1.0 0.0

1.2 0.0

1.5 0.0
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»  Miten simulaatio suoritetaan

Elimist&n

Suorita simulaatio Keratakses! alla esitettyitin tietoifin kuivuminen

perustuvaa dataa. Vastaa fehtavaan napsauttamailla
haluamaasi vaihtoehtoa, valitsemalla data taulukosta ja
kirjoittamalla sitten perustelusi tyhjaan tilaan

Voit valita simulaatiossa iiman Kosteudeksi 20 %, 40 %
tai 60 %.

20 25 30 35 40
—\

liman lampatila (°C)

Olisiko mielestadsi turvallista vai riskialtista juosta vetta 20 40 60
liman Kosteus (%

Jjuoden, jos iman kosteus olisi 50 % ja ilman lampdtila 40 () —

°c? Juomavesi ® Kylla O Ei

@ Turvallista

Riskialtista
© liman lampdtila | lIman kosteus Hien maard | Mestehukka

(%) (litraa) (%)

-ﬂ\fali‘lse taulukosta kaksi datarivia vastauksesi tueksi.
20 16 0.0
Selita, miten kyseinen data tukee vastaustasi.

39 0.0

25 0.0




