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Aurinkoa kohtuudella

Auringonvalo on ihmiselle valttamatonta.
Liian suurina annoksina se voi kuitenkin
aiheuttaa iho-oireita ja altistaa vakaville
sairauksille kuten ihosyoville.

Auringonvalon sieto on yksildllistd ja
siihen vaikuttavat mm. ihotyyppi, sateilyn
voimakkuus ja ympadristdolosuhteet. llma-
kehan otsonikerroksen ohentuminen lisaa
ultravioletti- eli UV-sateilyaltistusta.

Eraat ladkkeet ja kemikaalit voivat
herkistad auringolle. Ladakekuuri voi
aiheuttaa esimerkiksi yllattavan ihon
palamisen jo lyhyen auringossa oleskelun
jalkeen. Tarkista lddkkeen aurinko-
herkistavyys pakkausselosteesta,
apteekista tai l[dakarilta.

Huolehdi asianmukaisesta aurinko-
suojauksesta vaatetuksella ja aurinko-
laseilla tai valttamalla aurinkoa, vaikka
et kayttdisikdan valolle herkistavia
ladkkeitd. Suojaa voidaan taydentaa
aurinkosuojavoiteilla.
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Auringonvalon UV-sateily
vaikuttaa ihoon

Auringonvalo koostuu ldmpdsateilystd ja ultravioletti eli UV-sateilysta.
UV-séteily on ns. sahkdmagneettista sateilyd, joka jaetaan UVA-, UVB-
ja UVC-sateilyyn. Maan pinnalle tulevasta UV-sateilystd 95 prosenttia
on UVA-sdteilya.

UV-séteilyaltistuksen mdara riippuu auringossaoloajasta. UV-sateilylle
altistuminen ja sen aiheuttamat ihonpalamiset lisddvat ihosyopariskia
ja voivat heikentda ihon puolustusjarjestelmaa.




UVB-siteily polttaa voimakkaasti ihoa. [hon palaminen on ihon antama
varoitusreaktio. IThon palaminen lisdd pahanlaatuisen melanooman ja muiden
ihosydpien riskid. UVB-sateily on voimakkainta klo 11 ja 15 valilld. Imakehdn
otsonikerroksen ohentuminen lisdad erityisesti UVB-sateilyn maaraa.

UVA-siteily polttaa vdhemman ihoa, mutta se tunkeutuu syvemmalle. Se
aiheuttaa mm. ihon rappeutumista ja vanhenemista seka lisaa sydpariskid.

UVC-sateily suodattuu kokonaan pois ilmakehdn ylakerroksissa.



Ruskettuminen on ihon suojakeino

Ruskettuminen on ihon puolustusmekanismi UV-séateilyd vastaan.
UV-séteilyn vaikutuksesta iho paksuuntuu, pigmentintuotanto kiihtyy

ja pigmentti tummenee. lhon ruskettuminen ja paksuuntuminen vdahentda
ihon alttiutta palaa. Ruskettumiskyky on synnynndinen ominaisuus, joka
vaihtelee henkildittdin. Ihon palaminen ja ruskettuminen riippuvat

mm. melaniinipigmentin laadusta.

D-vitamiinia auringosta

UVB-siteily osallistuu iholla D-vitamiinin synteesiin. Siihen tarvittava
sateilyannos on kuitenkin pieni. Auringossa oleskelu 15 minuutin ajan
kolmesti viikossa riittad turvaamaan D-vitamiinin tuotannon. Suomessa
on mahdollista saada riittdvasti D-vitamiinia auringon vaikutuksesta
huhtikuun ja syyskuun valisend aikana. Solariumin sateily ei edista
D-vitamiinin tuotantoa.




Auringonpolttama
tavallisin vaiva

Ihon reaktioon auringonvalolle vaikuttavat mm. ihotyyppi, sateilyaltistuksen
madrd ja ympadristdolosuhteet. Tavallisin auringon aiheuttama ihoreaktio

on ihon palaminen eli auringonpolttama, joka havaitaan tavallisesti 2—12
tuntia altistuksen jalkeen. Pahimmillaan oireet ovat 12—-24 tunnin kuluttua.

Ensimmadisen asteen polttamassa iho punoittaa muutaman vuorokauden
ajan. Parin viikon kuluttua palanut alue hilseilee lievasti. Toisen asteen
polttamassa on punoituksen lisdksi pinnallisia rakkuloita ja turvotusta.
Kolmannessa asteessa rakkulat ovat syvid ja ulottuvat ihon alempiin
kerroksiin saakka.




Auringonpolttaman ensihoitona paloaluetta pidetdan viiledssa vedessa
vahintddn 20 minuuttia. lholle kdytetdan runsaasti kosteuttavaa voidetta

ja hydrokortisonivoidetta 2—3 kertaa pdivdssd. Suun kautta otettu tulehdus-
kipuldake helpottaa oireita. MyGos kortisonitabletteja (nk. kyypakkaus) voi
ottaa 1—2 pdivdn ajan.

Oireet helpottuvat yleensd muutamassa paivdassa. Mikali esiintyy
voimakkaita yleisoireita (esim. paansarkyd, pahoinvointia tai kuumetta),
kannattaa hakeutua ladkarin hoitoon — erityisesti jos kyseessd on lapsi-
potilas. Toisen ja kolmannen asteen polttamat vaativat aina lddkarin hoitoa.
Auringonpolttaman jdlkeen iho tulee suojata hyvin auringon valolta.

Aurinkoon liittyva yliherkkyys

Mikali iho reagoi erityisen voimakkaasti tai poikkeavasti auringon
UV-sdteilyyn, puhutaan aurinkoon liittyvadsta yliherkkyydesta. Valoyli-
herkkyysihottumista yleisin on monimuotoinen valoihottuma, josta karsii
noin 15—20 prosenttia suomalaisista. Auringolle altistuneet ihonosat
alkavat muutamien tuntien kuluessa kutista voimakkaasti ja niihin
ilmaantuu pienildiskdistad ihottumaa ja punoitusta. Oireet hdvidvat
tavallisesti muutamassa pdivdssd. Reaktio vaivaa yleensa vain alkukesan
pdivind. Oireita voi hoitaa hydrokortisonivoiteella tai kortisonitableteilla
(nk. kyypakkaus) 2—3 péivan ajan.

Aurinkoyliherkkyys voi ilmetd myds valonokkosihottumana. Valonokkos-
ihottuma on harvinainen. Siind punottavat paukamat kehittyvat minuu-
teissa aurinkoaltistuksesta ja hdvidvat puolen tunnin kuluessa. Valonokkos-
ihottuman oireita helpottavat antihistamiinitabletit. Mikali suojautuminen
ei riitd hoidoksi, voidaan hairitsevdn aurinkoon liittyvan yliherkkyyden
hoitoon tarvita ladkadrin maaraamaa hoitoa. Tavallinen auringonpolttama

ei ole yliherkkyytta.



Auringonvalolle
herkistavat tekijat

Ladkkeet ja monet muut aineet voivat herkistdd ihoa auringonvalolle.
Vaikka vain pieni osa lddkeaineista voi aiheuttaa herkistymista ja nekin
suhteellisen harvoin, asia kannattaa tarkistaa ennen aurinkoaltistusta
tai solariumia.

lho palaa normaalia herkemmin

Tavallisimmin lddkeaineen aiheuttama valoherkistyma aiheutuu

ns. valotoksisesta reaktiosta. Qireita esiintyy, jos ihossa on auringon
kanssa haitallisesti reagoivaa lddkeainetta riittavan paljon. Oireet ovat
usein samanlaisia kuin auringonpolttamassa, mutta potilas huomaa
palavansa tavallista herkemmin. Oireet rajoittuvat auringolle altistuneelle
alueelle ja kutina on usein vahdistd. Herkistyminen voi ilmetd valittomasti
tai vasta parin pdivan kuluttua altistuksesta.

Allerginen valoyliherkkyysreaktio on harvinaisempi. Siind iholle tulee
auringonvalosta punoittavaa, rakkulaista tai nokkosrokon kaltaista
ihottumaa, joka kutisee usein voimakkaasti. Ladkeaineen ja valon
aiheuttama reaktio alkaa tavallisesti aikaisintaan useiden pdivien
kuluttua lddkityksen aloittamisesta. Allerginen yliherkkyys on yleisempda
henkilgilld, joilla on muitakin allergiaoireita.
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Useat lddkkeet voivat aiheuttaa reaktioita

Vaikka monet lddkkeet voivat mahdollisesti herkistda valolle, reaktiot ovat
kuitenkin suhteellisen harvinaisia. Nditd ladkkeita kdyttavista potilaista
vain pieni osa herkistyy auringonvalolle merkittavdssa madrin. Ladkkeita ei
piddkadan jattaa kayttamatta valoherkkyysvaaran vuoksi. Suojaava vaatetus,
aurinkovoide ja auringonvalon valttaminen ladkekuurin aikana ja muutama
pdiva sen jdlkeen ovat tehokkaimpia keinoja lddkkeiden aiheuttamien
valoreaktioiden ehkdisemiseksi.

Hormonikorvaushoito saattaa aiheuttaa iholla maksaldiskid. Estrogeeni-
laastari kannattaa kiinnittdd vaatteiden alle, koska estrogeeni hajoaa valon
vaikutuksesta.
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Esimerkkeja ladkkeistd, jotka voivat herkistda auringonvalolle:

¢ Antibiootit
(mm. doksisykliini, siprofloksasiini, sulfonamidit)

e Psyykenldakkeet
(mm. promatsiini, klooripromatsiini, perfenatsiini)

e Rytmihdirioladke
(amiodaroni)

¢ Tulehduskipulddkegeelit ja -voiteet
(mm. ketoprofeeni ja piroksikaami)

e Nesteenpoistoladkkeet
(mm. tiatsididiureetit, furosemidi)

e Suun kautta otettavat diabeteslddkkeet
(mm. glimepiridi)

e Akneldakkeet
(isotretinoiini, asitretiini)

e Epilepsialdadakkeet
(mm. karbamatsepiini, fenytoiini)

e Rohdosladkkeet
(mm. mékikuisma).

Kysy apteekin henkildkunnalta neuvoa ladkkeesi valoherkistidvyydesta.
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Kosmetiikka voi herkistaa

Kosmetiikassa ja hajuvesissa olevat kemikaalit voivat myds herkistaa
ihoa sellaisenaan tai auringonvalon kanssa. Herkistdvid aineita voivat olla
mm. aminobentsoehappo ja sen esterit (PABA), bentsofenonit, 6- metyyli-
kumariini sekd bergamotti-, limetti- santeli-, sitruunaja laventeli6ljy.

Kasvit aiheuttavat aurinkoyliherkkyytta

Erdiden kasvien sisdltdmien psoraleenien ja UV:n yhteisvaikutuksena
syntyy rakkulainen ihottuma, fytofotodermatiitti. Se tulee kaikille, jotka
saavat psoraleeneja sisdltavien kasvien nestettd iholleen ja altistuvat sitten
auringonvalolle. Suomessa tarkeimpia psoraleeneja sisaltavia kasveja ovat
jattilaisukonputki, vdindnputki, mooseksenpalavapensas ja tuoksuruuta.
Myds selleri ja lipstikka voivat herkistdd valolle. Rakkulaisen ihottuman
hoitoon voi kdyttda kortisonivoidetta ja kosteaa kdaretta.
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Keinorusketusta
voiteesta tai solariumista

Ruskettavien voiteiden tehoaineena on dihydroksiasetoni (DHA). DHA on
myrkyton aine, joka tarttuu ihon sarveiskerrokseen, keratiiniin, ja varjda
sen. Itseruskettavien voiteiden jatkuvakaan kaytto ei ole iholle haitallista.
DHA-rusketus ei anna suojaa UV-sateilyd vastaan. Aurinkovoiteet ovat siis
tarpeellisia ndenndisestd rusketuksesta huolimatta.

Solarium tuottaa UVA-séteilyd, joka ruskettaa ihoa. Solariumin sateily
altistaa ihosydvalle ja sen kdytdssd suositellaan harkintaa. Solariumin
kaytto tulisi rajata 10 kertaan vuodessa. Solariumia ei suositella lainkaan
alle 18-vuotiaille tai herkkaihoisille henkildille.

Valohoitoa ihosairauksiin
Psoriaasiksesta, atooppisesta ihottumasta

ja akneihosta karsivien on todettu hyotyvan !‘
auringossa oleskelusta. Ihotautildakarit L
maddradvatkin monien ihotautien hoitoon
UV-valohoitoja. Psoriasis, atooppinen

ihottuma, vitiligo eli valkopalvi, akne ja

erilaisen jakaloityneet, paksut ihottumat lievittyvat
valohoidolla. Hoitoja annetaan yleensa kolmesti
viikossa noin kuukauden ajan, kunnes ihottuma
on oireeton. Vuoden mittaan tarvitaan
tavallisesti 1—2 hoitojaksoa.
Ladketieteellisestd syysta

annetun valohoidon ei ole todettu \
lisddvadn ihosydvan vaaraa. :
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Vaatetus ja aurinko-
voiteet suojaavat

Auringon UV-sdteily voi altistaa useille ihosydville. Suomessa ihosydpdan
sairastuu vuosittain noin 8000 henkilda. Tehokkaalla suojautumisella
suurin osa ihosydvista voitaisiin ehkdistd. Paras suojautumiskeino on
riittava vaatetus ja auringon valttaminen klo 11 ja 15 védlisend aikana.

Silmdt on syytd suojata auringolta laadukkailla aurinkolaseilla. UV-sateily
vaikuttaa haitallisesti silman mykioon ja lisdd harmaakaihin vaaraa.
Lumisokeus on voimakkaan UV-altistuksen aiheuttama silman palautuva
sarveiskalvon tulehdus.

Auringonvalon heijastuminen vedestd, lumesta, hiekasta tai oleskelu
vaaka-asennossa lisddvat huomattavasti UV-sateilyn annosta. On myos
hyvd huomata, ettd pilvinen sad ei vahenna sateilya kuin enintddn puoleen.




Valitse oikeanlainen aurinkovoide

Asianmukainen aurinkovoide suojaa sekd UVA- ettd UVB-sateilylta.
Vadrin valittu valmiste voi ihon palamisen viivdstyessd antaa ndenndisen
suojan tunteen, vaikka iho samalla altistuu haitalliselle UVA-sateily-
annokselle. Aurinkovoiteissa kaytetdan sekd auringon sateilyd imevid
kemiallisia aineita (kemiallinen suoja) ettd siitd takaisin heijastavia
aineita (fysikaalinen suoja).

Kemialliset UV-suojat imeytyvdt ihon pintaan ja suodattavat ultra-
violettisateitd. Kemiallisia suoja-aineita ovat mm. aminobentsoaatit,
kanelihappojohdokset, salisylaatit ja bentsofenonit. Fysikaaliset suoja-
aineet eivdt imeydy ihoon vaan heijastavat sdteilyn takaisin iholta.
Fysikaalisia suoja-aineita ovat mm. sinkkioksidi ja titaanidioksidi.
Aurinkovoiteita on saatavissa erilaisille ihotyypeille sopivissa voide-
pohjissa. Esimerkiksi akneiholle voi kdyttdad geelipohjaista valmistetta.

Tehokas ja turvallinen aurinkovoide
suojaa sekd UVA- ettd UVB-siteilylta.

17



Aurinkovoiteen suojakerroin

Suojakerroin kertoo valmisteen kyvysta estdd vain UVB-sateilyn
aiheuttamaa punoitusta. Euroopassa kaytetaan tavallisesti SPF-suoja-
kerrointa (Sun Protection Filter). Se kertoo, kuinka monta kertaa kauemmin
henkild voi ottaa aurinkoa polttamatta ihoaan verrattuna suojaamattomaan
tilanteeseen. Kdaytdnnossa voidetta annostellaan usein vdhemman ja
harvemmin kuin testitilanteissa. Suojakerroin ei mydskadan kerro valmisteen
kyvystd suojata UVA-sateilylta.

Eri ihotyyppien ominaisuuksia

Aikaisemmat Tyypillisid Suositeltava
Ihotyyppi | kokemukset ominaisuuksia suojakerroin
| Ei rusketu, palaa helposti | Hyvin vaalea iho. Siniset, 15
ja pahasti, iho kesii. vihredt tai harmaat silmat.
Vaaleat tai punaiset hiukset.
] Ruskettuu harvoin, Vaalea iho. 15
palaa helposti. Siniset, vihredt tai harmaat
silmat. Vaaleat, keskivaaleat
tai punertavat hiukset.
]| Ruskettuu vahitellen, Vaaleahko iho. Silmét usein 15
palaa joskus. ruskeat. Keskivaaleat
tai ruskeat hiukset.
\") Ruskettuu, palaa harvoin. | Ruskehtava iho. 10-15

Tummat silmat ja hiukset.




Kdyta aurinkovoidetta riittavasti

Auringonsuojavoiteita tulee kayttaa riittavan paksuna kerroksena ja lisata
riittdvan usein, mm. hikoilun, uimisen ja peseytymisen jdlkeen. Mikali
voidetta kdytetdan esim. puolet vahemman kuin testitilanteissa, suoja-
vaikutus on vastaavasti puolet heikompi. Helposti palavat nend, huulet
ja korvat kannattaa suojata huolellisesti. Voide tulisi levittad iholle
30—45 minuuttia ennen altistusta.

Herkk&ihoisille on olemassa voiteita, joiden suojakerroin on jopa 50—-60.
Erdat asiantuntijat suosittelevat paivittdiskdyttoon kuitenkin vain voiteita,
joissa on suojakerroin 15. Suurempaa suojakerrointa kaytettaessa
auringossa saatetaan oleskella liian kauan.
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Lasten tehokas suojaaminen on tarkeda

Lapsen ohut iho on erityisen herkkd auringolle. Lapsen ihon suoja-
mekanismit eivdt ole vield kehittyneet ja he saavat runsaasti UV-sateilya
ulkona leikkiessdan. Lapsena saadut suuret maarat UV-sateilya ovat
erityisen haitallisia ja kasvattavat sydpadriskid.

Alle 1-vuotiaille lapsille ei suositella aurinkovoiteiden kayttéd. Heidan
aurinkosuojastaan tulee huolehtia vaatetuksella ja auringon valttamisella.

Erityisilla aurinkosuojavaatteilla on jopa suojakerroin 80.

Leikki-ikdisilld ja nuoremmilla lapsilla tulee mieluummin kayttaa
fysikaalista suojaa antavia aurinkovoiteita, jotka eivat imeydy ihoon.

On tarkedd suojata silmat UV-siteilyltd hyvilld aurinkolaseilla.












Liiallinen auringonvalon UV-sateily
altistaa ihon palamiselle, vanhenemiselle
ja lisad ihosyopien riskia.

[ ]

Auringon vélttdminen ja riittava
pukeutuminen ovat paras aurinkosuoja.
[ ]

Aurinkovoiteen on suojattava
sekd UVA- ettd UVB-sateilylta.

Aurinkovoidetta on kdytettdava runsaasti ja usein.
°

Alle 1-vuotiaille ei suositella aurinkovoiteita.
[ ]

Ladkkeet voivat herkistdd auringonvalolle.
[ ]

Pilvet estdvat enintddn puolet UV-sateilysta.
°

Hiekka, lumi, vesi ja jdd heijastavat valoa
ja lisadvat sateilyaltistusta.

Kysy lddkkeen valoherkistivyydestd apteekissa!
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