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AURINGON
VAIKUTUKSIA

AURINGOSTA TULEVALLA sateilyllda on hyodyllisia ja haitallisia
vaikutuksia. Haitallisten vaikutusten vuoksi tulee aurinkoa osata
ottaa niin, etta sen hyvista vaikutuksista voi turvallisesti nauttia.

AURINGON VALO vaikuttaa mielialaa piristavasti ja sitd tarvitaan
D-vitamiinin muodostumiseen elimistossa. Joissakin ihosairauk-
sissa kuten atooppisessa ekseemassa ja psoriasiksessa ihottu-
man hoidossa kaytetaan valohoitoja, koska UV-sateily vahen-
taa kutinaa, punoitusta ja muita tulehdusoireita ihossa.

AURINGOSTA VOI nauttia turvallisesti, kun suojautuu silta riit-
tavan hyvin. Paras tapa suojautua on pyrkia valttamaan liiallista
aurinkoaltistusta pysymalla poissa auringosta. Seuraavaksi te-
hokkaammat keinot ovat varjossa oleskelu, vaatetus, aurinkola-
sit ja suojavoiteet. Suojautumisessa olennaista on tietda kuinka
oma ihotyyppi reagoi auringonvaloon eli kuinka nopeasti se
palaa.

TIETYISSA IHOSAIRAUKSISSA voi auringon valo pahentaa
oireita, ja joillakin ladkkeilla on haittavaikutuksia yhdesséa au-
ringon valon kanssa. lan myota kertyneesta sateilymaarasta ja
ihon palamisesta voi seurata valovaurioita, ja riski saada vaaral-
lisia ihomuutoksia kasvaa. Ihosydpien maarasta voidaan estaa
arviolta 95 prosenttia suojautumalla auringolta oikein. Omien
luomien ja ihon tarkkailu on hyva aloittaa jo nuorena.

LISATIETOA SUOJAUTUMISEN tarpeesta saa UV-indeksista,
joka kertoo auringon haitallisen sateilyn maaran. limatieteen
laitos ilmoittaa indeksin paivittain saatiedotusten yhteydessa.




AURINGOLTA

SUOJAUTUMINEN

IHOTYYPPI JA IHON KUNTO

AURINKOSUOJAVOIDETTA VALITESSA huo-
mioidaan oma ihotyyppi. Jos iho on artynyt tai
se on tulehtunut, on se suojattava tavallista
paremmin. Valoyliherkkyys tai valosta pahe-
nevat sairaudet kuten rosacea tai vitiligo, ovat
selked syy suojautua auringolta mahdollisim-
man huolellisesti. Tumma ja ruskettunutkin iho
vaurioituu liiallisesta aurinkoaltistuksesta ilman
suojausta.

IHON HERKKYYS UV-sateilyn vaikutuksiin on
ihmisilla erilainen ja voi vaihdella eri tilanteissa.
Vaaleaihoinen ja pisamainen palaa herkemmin
kuin tummaihoinen. Kevaalla talven jalkeen
iho palaa herkemmin kuin kesan lopussa, kos-
ka kesaauringon jdljilta iho on karaistuneem-
pi. Suomalaisista suuri osa kuuluu ihotyyppiin,
joka voi palaa. Lasten iho on ohuempi eika
tuota pigmenttia samalla tavalla kuin aikuisten
iho, joten heidat luokitellaan herkimpaan iho-

tyyppiin . =

Vaaleaihoinen ja pisamainen palaa
herkemmin kuin tummaihoinen.
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IHOTYYPPI

PALAMISHERKKYYS JA RUSKETTUMINEN

Ei rusketu, palaa aina (hyvin vaalea iho)

Ruskettuu hieman, palaa usein
(vaalea iho)

Ruskettuu, palaa silloin télldin (ftummanvaaleat tai
ruskeat hiukset, siniset silmat)

Ruskettuu helposti, palaa joskus (tummat hiukset,
usein ruskeat silmat)

lho tummuu ruskettuessa, palaa erittdin harvoin
(ruskea/varillinen iho)

Vi

Ei pala (musta iho)

Suuntaa-antava ihotyyppiluokitus

SUOJAVOITEEN KAYTTO

IHO VOIDELLAAN suojavoiteella, jossa on
seka UVA- ettd UVB-suoja. UVB-sateily aiheut-
taa ihon palamista. UVB-suojakerroin ilmoittaa
voiteen palamissuojakertoimen (SPF) eli kuinka
monta kertaa normaalia kauemmin voi arviolta
olla auringossa palamatta verrattuna suojaa-
mattomaan ihoon. Seka UVB- ettéd UVA-sateily
ovat karsinogeenisia eli syopariskia lisaavia.
UVA-suojaa voiteessa tarvitaan suojaamaan
ihoa myos vanhenemiselta.
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AIKUISTEN, jotka ruskettuvat helposti, on suo-
siteltavaa kayttaa vartalolle vahintaan keskita-
son suojan (SPF 20) omaavaa tuotetta ja mui-
den tata korkeampaa. Suojavoiteita kaytetaan
yleensa liian vahan, minka vuoksi suoja jaa
odotettua heikommaksi.

VOIDETTA TULEE levittda riittavasti. Ensim-
maisen kerran sitd laitetaan noin puoli tuntia
ennen aurinkoon menoa. Voidetta tulee lisata
vahintaan kahden tunnin valein ja aina uinnin,
runsaan hikoilemisen ja ihon kuivaamisen jal-
keen. Myos vedenkestavia aurinkosuojavoitei-
ta tulee lisata uinnin jalkeen, koska niiden teho
heikkenee vedessa.

KOKO VARTALOLLE laitettaessa voidetta pi-
taisi kulua kerralla noin 30 ml (2 rkl), koska
muuten suojakerroin jaad pakkauksessa ilmoi-
tettua paljon pienemmaksi. Tavallisin syy iho
palamiseen on lilan vahainen voitelu. Voiteen
epétasainen levittaminen tai sen hankautumi-
nen pois heikentdvat myos suojausta.

NENA, POSKET, pailaki, olkapaat ja ylarinta
saavat enemman aurinkoa kuin muu iho, jo-
ten ne kannattaa suojata vield huolellisemmin
kayttaen suojakerrointa 50.




AURINKOSUOJAVOITEEN ANTAMAAN suo-
jaan ei kannata luottaa liilkaa. Suorassa au-
ringonpaisteessa oleskelun sijaan on hyva
viettaa aikaa puolivarjossa tai varjossa. Myos
varjossa voi ruskettua ja jopa palaminen on
mahdollista.

RUSKETUS KERTOO siita, etta iho pyrkii suo-
jautumaan liialliselta sateilylta, mutta se ei
kuitenkaan anna suojaa palamista vastaan.
UV-sateet lapdisevat ruskettuneenkin ihon ja
vaurioita syntyy jo ennen kuin ihossa nakyy
edes punoitusta. Lukuisat palamiset ovat vaa-
lean ihon, pisamaisuuden ja runsasluomisuu-
den ohella ihosyovan riskitekijoita.

ENNEN AURINKOON menoa tulee valttéa
muun muassa hajusteiden, partavesien tai
hiuslakan kayttod. Niiden kayttd voi aiheuttaa
epatasaista rusketusta. Myoskaan ladakevoitei-
ta ei tulisi kayttaa auringonoton aikana. Monis-
sa kosmeettisissa tuotteissa on mukana myos
aurinkosuoja, mutta se ei ole aina sama kuin
ilmoitettu arvo ja suojausteho on heikompi.
Jos on taipumusta saada pigmenttildiskia, voi
niihin kohtiin laittaa lisdsuojaa.

MONI PELKAA, ettei saa riittavasti D-vitamiinia
auringosta, jos kayttaa aurinkosuojavoiteita.
Kesdisin riittda, etta viettaa aikaa auringossa
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ilman suojavoiteita noin 15 minuuttia paivassa.
Pidempi aurinkoaltistus ei lisaa elimiston D-vi-
tamiinin saantia, koska ylimaarainen auringos-
ta saatu D-vitamiini hajoaa elimistdssa. Suun
kautta nautittavan D-vitamiinin liikasaannista
voi kuitenkin seurata D-vitamiinimyrkytys. ®

VAATETUS

VAATTEET ANTAVAT paremman suojan pa-
lamista vastaan kuin suojavoiteet. Kaytettyjen
tekstiilien UV-suoja riippuu muun muassa ma-
teriaalista, neuloksen tiheydesta ja venymises-
ta, varista ja paksuudesta seka mahdollisesta
UV-suojakasittelysta.

UV-SUOJAKASITELTYJA vaatteita voi tarvita
esimerkiksi oleskeltaessa hyvin paahteisissa
olosuhteissa tai jos aurinko aiheuttaa herkasti
iho-oireita. Vaalean t-paidan antama suoja vas-
taa noin suojakerrointa kymmenen.

SUOSITELTAVIA OVAT vaatteet, jotka suo-
jaavat ihoa laajalti. Paahineen lippa tai lieri
antaa lisasuojaa niin kasvoille kuin silmille.
Ne ihoalueet, joita vaatteet eivat suojaa, tulee
muistaa suojata aurinkovoiteella.




IHON SUOJAAMISEN lisgksi myos silmat kan-
nattaa suojata auringolta kayttamalla UV-suo-
jan omaavia aurinkolaseja. Lyhytaikainen,
mutta liiallinen aurinkoaltistus voi aiheuttaa lu-
misokeutta ja pitkdaikaisesta altistuksesta voi
seurata harmaakaihi. m

AURINGON SATEILY

AURINGOLLE ALTISTUMISTA tapahtuu suo-
ran auringon valon lisaksi hajasateilysta ja pin-
noista heijastumisesta. Vedesta, hiekasta, lu-
mesta ja jaasta heijastuu sateitd ja lisaksi vesi
lapdisee auringonsateita. Taman vuoksi veden
aarelld ollessa ja uidessa iho palaa helposti.

VUORISTOSSA IHO palaa herkemmin koska
pienempi osa sateilysta on ehtinyt sirota ympa-
ristoon kuin lahempana merenpintaa oltaessa.

IHO VOI palaa pilvisellakin saallda. Ohut pilvi-
kerros paastaa lapi suurimman osan auringon
sateilysta, koska UV-sdteet siroavat niin, etta
UV-valoa tulee tasaisesti koko taivaalta. Tuu-
lisella sdalla tuulen viilentdessa ihoa voi aurin-
gonsateiden polttava vaikutus jaada huomaa-
matta.
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KESKIPAIVALLA ELI klo 11-15 valilla auringon
sateily on voimakkainta. limatieteen laitoksen
iimoittama UV-indeksi antaa lisdtietoa suo-
jautumistarvetta arvioitaessa. Indeksi kannat-
taa tarkistaa paivittain erityisesti kesaaikaan
ja aina matkustaessa aluille, jossa voi saada
enemman aurinkoa. Indeksin ollessa vahintaan
kolme, on syyta suojautua auringon sateilylta.

JOS IHO KUITENKIN PALAA

« Viilenna kylmalla vedella

« Kosteuta iho jadkaappikylmalld perusvoiteella tai
kayta tarvittaessa kortisonivoidetta

+ Juo runsaasti vetta

. Ota tarvittaessa tulehduskipulaaketta

«  Suojaudu auringolta kokonaan, kunnes iho on
parantunut ja muista, ettd iho palaa herkasti uudelleen

« Jos lapsella on ihon palamisen liséksi huono olo ja
yleisoireita kuten paansarkyd, pahoinvointia ja kuumetta

tulee ladkariin hakeutua viipymatta




LASTEN AURINKO-

SUOJAUS

LAPSEN IHO on ohuempaa kuin aikuisen, eika
lapsen ihon oma suojamekanismi ole vield
yhta kehittynyt kuin aikuisella. Parhaan suojan
antaa varjoisa leikkipaikka, paivanvarjo, paahi-
ne, vartalon peittava vaatetus ja aurinkolasit.
Aurinkolasit ovat lapselle térkeat, koska lapsen
silmien kehitys on vield kesken ja UV-sateily
menee suoraan silmanpohjaan.

ALLE KAKSIVUOTIAAN lapsen paikka ei ole
suorassa auringonpaisteessa, eikd aurinkovoi-
teita niin ollen suositella. Yli kaksivuotiaille lap-
sille voidaan kayttaa ensisijaisesti fysikaalisia
korkeasuojakertoimisia suojavoiteita. Kuiten-
kin on parempi kayttaa aikuisten tuotetta, kuin
olla kayttamatta mitdan. Myos lapsille valmiste-
taan UV-suojattuja vaatteita kuten uima-asuja
ja paahineita, joita kaytettaessa voiteita tarvi-
taan vahemman. [ |

On parempi kayttaa aikuisten tuotetta,

Y

kuin olla kayttamatta mitaan.
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AURINKO JA
LAAKKEET

AURINGON UV-SATEILLA ja tietyilld 1d8keai-
neilla voi olla haitallisia yhteisvaikutuksia. Tal-
I6in puhutaan fototoksisesta reaktiosta. Kyse
voi olla my0ds allergiasta. Fototoksinen reaktio
on allergista reaktiota nopeampi. Allerginen
reaktio on harvinaisempi ja se syntyy hitaasti
pitkaan jatkuneen laakityksen myota. Laakkei-
den tuoteselosteissa kerrotaan yleensa laak-
keiden mahdollista yhteisvaikutuksista aurin-
gonvalon kanssa.

AURINGOLLE HERKISTYMINEN on yksilol-
listd. Laakkeen ja auringon yhteisvaikutuksen
selvittamista voi hankaloittaa myds tavanomai-
sessa kaytossa olevat tuotteet kuten luonta-
istuotteet tai kosmetiikka, joiden sisaltamat
ainesosat kuten kasvit, hajusteet ja sdilonta-
aineet, voivat yhdessa auringonvalon kanssa
aiheuttaa oireita.

JOS IHO on herkistynyt lagkehoidon aikana,
tulee valttaa auringonottoa ja suojautua valol-
ta esimerkiksi vaatteilla. Hydrokortisonivoide
VoI rauhoittaa ihon kutinaa. Tarvittaessa voi
kayttaa tulehduskipuladketta tai antihistamii-
nia rauhoittamaan tilannetta. Laakitysta, jonka
epéilee aiheuttaneen reaktion, ei tule lopettaa
itse vaan siita tulee neuvotella l[adkarin kanssa.
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FOTOTOKSISEN REAKTION
OIREITA IHOLLA:

FOTOALLERGISEN REAKTION
OIREITA IHOLLA:

- auringonpolttaman kaltainen jalki
- iho palaa auringossa normaalia
herkemmin

- paikallinen punehtuma, joka rajoittuu

- ihottumaa esiintyy myos vaatteiden

peittamalla ihoalueella

- iholla ndppylditd, turvotusta,

paukamia ja ihottumamuodostelmia

tarkasti valoa saaneelle ihoalueelle erilaisina yhdistelmina
- iho pistelee, punoittaa ja rakkuloi - kutina yleensa voimakasta

- kutina yleensa vahaista

AURINKO-
PAINOTTEINEN
SOPEUTUMIS-
VALMENNUS

AURINKO VAIKUTTAA suotuisasti joihinkin
ihosairauksiin, kuten atooppiseen ihottumaan
ja psoriasikseen, jolloin aurinkoa voidaan kayt-
taa ihon hoidossa. Laakari voi myos maarata
valohoitoa ndiden sairauksien hoitoon.
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ALLERGIA- IHO- JA ASTMALIITTO jarjestaa
atooppista ihottumaa sairastaville aikuisille eli
yli 18-vuotiaille aurinkopainotteisia sopeutu-
misvalmennuskursseja Veikkauksen tuella.

KURSSEIHIN KUULUU vuorokauden alkujak-
so kotimaassa, kahden viikon paajakso Kanari-
an saarilla ja jalkijakso kotimaassa noin kolmen
kuukauden kuluttua.

SOPEUTUMISVALMENNUSKURSSIT OVAT
tavoitteellisia, intensiivisia ja osallistujien tar-
peiden mukaan toteutettuja terveydenhuollon
ammattilaisten ohjaamia prosesseja. Kanarian-
saaret tarjoavat suotuisan ilmaston talle kun-
toutusprosessille.

KURSSEILLA HYODYNNETAAN ammatti-
laisten ohjaamaa vertaistukea ja tietoa, joka
yhdistyy osallistujien kokemustietoon. Kurssi-
en ohjelma on ryhmamuotoista ja se sisdltaa
luentoja seka keskustelu-, rentoutus- ja liikun-
taryhmia padivittain. Lisaksi ohjelmassa on yksi-
I6llistd ohjausta. Omahoito, itsendinen sairau-
den kanssa selviytyminen ja arjenhallinta ovat
keskeisia teemoja.

Lisatietoa ja hakulomake osoitteessa
wwwe.allergia.fi




“Allergia-, iho- ja astmaliiton jdsenenda olen saanut tietoa
ihon hyvinvoinnista ja mahdollisuuden vaihtaa kokemuksia
muiden kanssa. Saan myo6s Allergia-, Iho- ja Astma-lehden

nelja kertaa vuodessa.”

Tule sindkin mukaan

www.allergia.fi/lyhdessa
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