AURINGON
UV-SATEILYN
VOIMAKKUUS

e UV-indeksi ilmoittaa auringon UV-sateilyn méaaran yhdella
luvulla.

e Mita suurempi UV-indeksi on, sitd lyhyemman ajan iho
kestaa aurinkoa palamatta.

e Suojautumisen tarve alkaa indeksin arvolla 3.

e Suomessa auringon UV-sateily on voimakkaimmillaan
toukokuusta elokuuhun klo 11-15.

o Keskikeséan helteilla Etela-Suomessa UV-indeksi voi
nousta jopa lukemaan 7.
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Aurinkolomakohteissa UV-sateily
on voimakkaampaa kuin Suomessa

Suomeen verrattuna UV-sateily on huomattavasti
voimakkaampaa suosituissa etelan lomakohteissa.
UV-indeksi saavuttaa siella kirkkaana keskikesan
pdivana usein lukeman 8-10, mika tarkoittaa hyvin
voimakasta sateilya. UV-indeksin kivutessa yli 11 sateily
on aarimmaisen voimakasta.

UV-sdteilyn voimakkuus

UV-indeksi eli UVI

Heikko Kohtalainen: Voimakas Hyvin  Adrimmaisen
suojaustarve voimakas voimakas
alkaa

AURINKO
JAIHO

Auringon ultravioletti- eli UV -sateilyn ansiosta ihossa muo-
dostuu melaniinipigmenttia ja iho ruskettuu. Ihon ruskettu-
minen on suojamekanismi, jonka tarkoitus on suojella ihon
syvempid kerroksia. Lapsen iho on herkka auringonvalon
haitallisille vaikutuksille, koska se on ohut ja sen omat suoja-
mekanismit eivét ole viela kovin hyvin kehittyneet.

Auringon UV-sateilylle altistuminen on tarkein ihosyovéan
riskitekija. Ihon toistuva palaminen ja elinikdinen aurinko-
altistus lisaavat ihosyopien riskia myohemmalla ialla.
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Auringossa
terveellisesti

PIENI OPAS LASTEN VANHEMMILLE

Auringonpaisteesta saa iloita, kunhan muistaa
suojautua oikein ja nauttia siita kohtuudella.

Lasten suojaaminen auringolta on tarkeaa. Lapset
oleskelevat paljon ulkona; koko elaménaikaisesta
UV-annoksesta saadaan noin 25 prosenttia

19 ikdvuoteen mennessa.



Opeta lapsia

suojautumaan

Aurinko ja

ladkkeet

Lapsille kannattaa opettaa aurin-
golta suojautuminen jo pienena,
jolloin siita tulee luonteva tapa.
Aikuisen esimerkki vaikuttaa: jos
vanhemmat suojaavat itsensa, on
paljon todenndkodisempaéas, etta
lapsikin suojautuu.

Muistathan, etta joillakin laakkeil-
la& on yhteisvaikutuksia auringon
kanssa. Tavallisuudesta poikkea-
va ihoreaktio voi olla merkki siita,
etta kdytdssa on ladke, joka her-
kistda ihon auringonvalolle. Kysy
laakarilta lagkkeesta, mikali asia
huolestuttaa.

AURINGOLTA
SUOJAUTUMINEN

. Kun auringon UV-séteily on voi-

makkaammillaan, on syyta pysy-
tella sisélla tai hakeutua varjoon
esimerkiksi puun, katoksen tai
aurinkovarjon alle. On my6s hyva
hankkia varjo vaunuihin tai rattai-
siin. Mikali varjoisaa paikkaa ei ole
lahettyvilla, auringolta suojautu-
miseen on olemassa myos erityi-
sia aurinkosuojatelttoja.

Erityisen voimakasta aurinko on rannalla, hangella tai veden
laheisyydessa, silla hiekka, lumi ja vesi heijastavat sateita.
UV-séateilya saa myos varjossa. Varjoon hakeutumalla voi
kuitenkin ainakin puolittaa UV-annoksen.

Lasten suojaamisessa auringon

UV-sateilta tarkedaa on myos so-
piva vaatetus. Lapset on hyvé jo
pieniné totuttaa kayttamaan lieri-
hattua, joka suojaa myos kasvoja,
korvia ja silmia. Paidalla ja hatulla
voidaan suojata helpoimmin pa-
lavat ihoalueet, kuten olkapéaat,
niska ja kasivarret.

Suojaa lasten iho valjilla vaatteilla. On hyva, jos hihat ulottu-
vat kyynarpaihin ja shortsit tai hame polviin. Hyva suojaava
materiaali on esim. tiivis puuvillakudos. Tummat ja varilliset
|0yséat vaatteet suojaavat paremmin kuin vaaleat.

Markkinoilla on myos tehokkaasti auringolta suojaavia UV-
suojavaatteita. Niiden suojaa nostaa vaatteen materiaali
ja tekstiilin kudontatapa. Aurinkosuojavaatteiden etuna on,
etta ne tuntuvat iholla viileilta ja niissa voi uida.

Vaatteen suoja heikkenee sen venyessa, kuluessa ja kastu-
essa useasti. Vaatteet jattavat osia kehosta paljaaksi, joten
tdydentavaa aurinkosuojavoidetta tarvitaan.

) ) Lasten silmien suojaaminen au-

ringolta on erityisen tarke&a, silla
pienten lasten silmé&t ovat herkkia
auringon UV-sateilyn haitoille.
Lapsen silma ei ole viela kehit-
tynyt ja mykio laskee UV-satei-
lyn lapi suoraan silmanpohjaan.
Runsas aurinkoaltistus aiheuttaa
myohemmalléa ialla harmaakaihia
ja silmanpohjan rappeumaa.

Tehokkain tapa suojata silmat on kayttaa laadukkaita aurin-
kolaseja. Ne ovat kesan liséksi tarpeen myos talvella ja ke-
vaalla, silla auringossa hohtava lumihanki heijastaa sateilya
ja moninkertaistaa silmien altistumisen sateilylle. Hanki lasit,
joista lapsi pitda ja anna hanen osallistua niiden valintaan.

. . Aurinkovoiteita suositellaan kay-
tettavéksi vasta yli kaksivuotiaille.
Tata nuoremmat lapset on syyta
suojata vaatteiden ja varjon avulla.
Erityisesti lapsille kehitetyissa
suojavoiteissa ei yleensa ole ihoa

arsyttéavia ainesosia.

Aurinkovoiteen suojakertoimen tulisi olla mielellaan 50 ja
suojata lapsen ihoa seka UVA- etta UVB -sateilta. Mita vaa-
leampi iho, sitd suurempi suojakerroin tarvitaan.

Parhaimman suojan saa, kun aurinkovoidetta levitetaan
runsas kerros noin 15—30 minuuttia ennen aurinkoaltistusta.
Voidetta on hyva lisata saannollisesti myds uimisen ja ihon
kuivaamisen jalkeen.

Aurinkovoiteet taydentavat muita suojautumiskeinoja. Aurin-
kovoiteella voidaan ehkaista inon palamista, mutta se ei
suojaa ihoa riittavasti UV-sateilyn haitallisilta vaikutuksilta.

L(ll)set j(t D-vitamiinia muodostuu

c 50 G ihossa auringonvalon vaiku-
D-vitamiini tuksesta ja ravinnosta sité
saa erityisesti syomalla kalaa
ja D-vitamiinilla taydennetty-
ja elintarvikkeita. Lapsille suositellaan D-vitamiini-
valmisteiden kayttoa lapi vuoden aina 18-vuotiaaksi
asti. Suositus lasten ihon suocjaamisesta auringolta
on sopusoinnussa D-vitamiinisuosituksen kanssa.




