
Paleltumilta suojautuminen

Paleltumavammat ovat yleisiä Suomessa. Yli 4 % pojistaja 2,4 % tytöistä saa rakkulavaiheen
paleltumavammoja, näistä 60% jääjonkinasteisia pysyviä vaivoja. Paleltumavammojen ehkäisyssä
ilmastoon,ilmanalaan ja aiottuun fyysiseen aktiviteettiin sopiva vaatetus ja varustus ontärkeintä.
Tupakointi, väsymys, tarkkaavaisuuden väheneminen, valkosormisuus jatärisevien koneiden käyttö
lisäävät paleltumariskiä. 

Suojautumisessa riittävä ja kulloiseenkinaktiviteettiin sopiva vaatetus on tärkeää. Kuivat vaatteet
suojaavathuomattavasti paremmin kuin kosteat ja hikiset vaatteet. Kerrospukeutuminen useammalla
ohuellavaatekerralla suojaa yksittäistä paksua vaatetta paremmin. Vartalon ydinlämmönsäilymisestä
huolehtiminen auttaa myös raajojen ja sormien ja varpaidenlämpimänä pitämisessä.

Pää on hyvä suojata päähineellä ja pakkasella voikäyttää vielä apuna kasvosuojusta. Kasvosuojuksen ja
erityisestihengityssuojaimen (lämpökennon) käyttö mahdollistaa liikkumisen 10-20 astettakylmemmässä
ilmassa kuin ilman kasvosuojaa. Huppu, joka ulottuu noin 5 cmkasvojen etupuolelle käyttö lisää myös
kasvojen suojaa ja viiman jäähdyttävävaikutus vähenee noin 30%, mikäli viima käy takaa tai sivusta
suojausvaikutuson vielä parempi. Juuri ennen ulkoilmaanmenoa pakkasella ei kannatte pestä kasvoja
eikä laittaa pakkasvoiteita.

Käsien suojauksessa kintaat ovat sormikkaitatehokkaammat, koska kintaissa on suhteessa vähemmän
lämpöä hukkaavaa pintaa.Mikäli pakkasessa joutuu käsittelemään työkaluja tai muita eineitä,
kannattaapitää käsineitä, tarkoissa töissä voi pitää ohuita aluskäsineitä. Suora kosketuskylmään
esineeseen voi aiheuttaa kosketus paleltumia (kuten kuuma esine japalovammat). Sormettomista
hanskoista on myös hyvä apu käsien lämpimänäpitämisessä. 

Jalkojen suojauksessa ovat kuivat ja riittävänväljät kengät tärkeät. Kiristäviä sukkia on syytä välttää ja
mikäli sukatkostuvat, ne on syytä vaihtaa mahdollisimman pian kuiviin. Kenkienlämpöeristävyyttä voi
parantaa irtopohjallisilla. Varpaat kylmettyvät japaleltuvat helposti ja niiden lämmittäminen kenkään on
vaikeaa, paras tapalämmittää varpaita on liike ja kävely, jolloin varpaiden verenkierto tehostuuja kehon
lämpötaloudesta huolehtiminen.

Tärkeää on tunnistaa uhkaavan paleltumanensioireet, kipu, ihon valkoisuus ja tunnottomuus, jolloin on
syytävälittömästi ryhtyä toimenpiteisiin, jotta paleltumavammaa ei pääsekehittymään.



Paleltumien hoito

Paleltuma on suomalaisille tuttu talvikaudenvaiva, jonka kohde on erityisesti iho ja raajojen syvemmät
paleltumat. Paleltumavammana on kylmässä oleskelusta tai kosketuksesta kylmään esineeseen
aiheutunutkudosvaurio. 
Paleltumavammat liittyvät yleensätalvikuukausiin ja keskimäärin paleltumat on suomalaisen sairala-
aineistonmukaan saatu -20 asteen pakkasella, -15 asteen jälkeen paleltumienilmaantuminen lisääntyi
jyrkästi. Suurimman riskin ammattiryhmät ovatmerenkulkijat, poromiehet ja maanviljelijät. Suomalaisesta
aikuisväestöstä noin0.9 % saa vuosittain vähintään rakkulavaiheen paleltumavamman. Nuorissa
ikäluokissa 14-18 vuotiailla pojilla4,1 % ja tytöillä 2,4 % esiintyy tällaisia paleltumavammoja.

Ensioireet paleltumassa ovat kipu, ihonvalkoinen alue ja myöhemmin tunnottomuus.

Paleltumavamman oikea ensihoito on tärkeää. Parastaon nopeasti tehty paleltuneen kudoksen lämmitys
upottamalla +40 – +42 asteiseen veteen ja pidetään siellä20–30 minuuttia. Ennen raajan lämmitystä
olosuhteiden täytyy olla sellaiset,että raaja ei pääse jäätymään uudelleen. Ennen nopeaa lämmittämistä
voidaanpaleltunutta aluetta hieroa varovasti jollakin pehmeällä materiaalilla.Paleltunutta raajaa ei saa
alkaa sulattaa avotulen lämmössä. Hypotermiassa kokokehon lämmitys on tarpeen.
Paleltumavammaa tulee käsitellä varovastipyrkien säilyttämään mahdolliset rakkulat ehjinä. Vamma
voidaan peittääpehmeillä, lievästi kompressoivilla sidoksilla tai hoitaa avoimena.Paleltunutta raajaa on
hyvä pitää koholla. Näin estetään raajan turpoamista.Vamma-alueen puristusta ja hankausta pitää
välttää. Myös tupakointi ja alkoholiovat kiellettyjä hoidon aikana. Raajan aktiivinen, omatoiminen
liikehoito,esimerkiksi allasvoimistelu, aloitetaan heti. Fysioterapeutin antamaapassiivista liikehoitoa ei
suositella, mutta muuten fysioterapeutin apu voiolla tarpeen.
Paleltumakipu on voimakkainta sulamisvaiheessaja heti sen jälkeen, ja silloin joudutaan usein
turvautumaan vahvoihinhuumaaviin kipulääkkeisiin. Muissa vaiheissa tulehduskipulääkkeet
ovatosoittautuneet hyviksi paleltumakivun lääkkeiksi. Paikallisesti voidaan käyttääantibioottivoiteita, jos
epäillään pinnallista tulehdusta. Syvemmissä tulehduksissaon syytä aloittaa antibioottihoito ja varmistaa,
että jäykkäkouristusrokotussuojaon kunnossa. Paleltumavammojen hoidossa on kokeiltu hyvin paljon
erilaisiakemiallisia menetelmiä, mutta selviä positiivisia tuloksia niidenvaikuttavuudesta ei ole saatu, joten
niitä ei käytetä rutiinimaisesti.

Kirurginen hoito

Varhaisvaiheessa ei kirurgiseen kudostenpoistoon pitäisi ryhtyä, jos ei kyseessä ole syvä infektio ja
uhkanamahdollinen verenmyrkytys. Joskus kuitenkin joudutaan varhaisvaiheessa tekemäänkiristävän
paleltuma alueen halkaisu paineen alentamiseksi. Joskus kuolioonmenneen rajan tai sen osia joudutaan
amputoimaan, tamä tehdään yleensä vastakuukausia paleltumasta, jotta kaikki mitä on säästettävissä
säästyy.
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