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Aurinko ja iho

Auringonpaisteesta saa iloita, kun-
han osaa nauttia siita kohtuudella

ja suojautua oikein. Auringon ultra-
violetti-eli UV -sateilylle altistumi-

nen on tarkein ihosyovan riskitekija.

Seka ihon toistuva palam'inen etta
elinikainen aurinkoaltistus lisaavat
ihosyopien riskia. Tasta syysta
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auringossa oleskelua on syyta
vahentada ja valttaa erityisesti ihon
palamista. Runsas ja pitkakestoinen
aurinkoaltistus aiheuttaa myos ihon
rypistymista ja ennenaikaista vanhe-
nemista.

Auringon UV -sateilyn ansiosta ihos-
sa muodostuu melaniinipigmenttia

ja iho ruskettuu. Ihon ruskettuminen
on suojamekanismi ja sen on tarkoi-
tus suojella ihon syvempia kerroksia.

Vaaleaihoisimmat, punatukkaiset ja
pisamaiset seka pienet lapset eivat
rusketu vaan palavat herkimmin.
Heidan kohdallaan ihoa tulee
suojata erityisen huolella.




suodattuu kokonaan pois i
ylakerroksissa.
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Tyypillinen

UV-sdteily Suomessa

Suomessa auringon UV-sateily on - Tyypillisesti keskikesalla Etela-
voimakkaimmillaan toukokuusta Suomessa UV-indeksi on kirkkaana
elokuuhun klo 11-15. Mita lyhyempi paivana klo 13-14 noin 6. Suojau-
varjo auringonpaisteessa jaa, sita tumisraja eli UV-indeksi 3 ylittyy
voimakkaampaa sateily on. klo 10-17 valisena aikana.
Keskikesan helteilla Etela-Suomessa - Erityisen voimakasta aurinko
UV-indeksi voi nousta jopa on rannalla, hangella tai veden
lukemaan 7. laheisyydessa, silla hiekka, lumi

ja vesi heijastavat sateita.



UV-indeksi matka-

puhelimeen

UV-sdteily lomakohteissa

Suomeen verrattuna UV-séteily on
huomattavasti voimakkaampaa
etelédn lomakohteissa.

Vélimeren kesédkohteissa paivan ylin
UV-indeksi on saannéllisesti 8-9.

Yli 11 UV-indeksi tarkoittaa aarim-

maisen voimakasta sateilytehoa,
jota saadaan vuoristossa tai paivan-
tasaajan leveysasteilla.
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Vaatetus

Iho on hyva suoja-
ta ensisijaisesti
vaatteilla. Hyva
materiaali on esim.
tiivis puuvillakudos.
Tummat ja varilli-
set loysat vaatteet suojaavat parem-
min kuin vaaleat ihoa myotailevat.
Lierihattu suojaa kasvoja, korvia,
nenda ja kaulaa.

Koko paivan ulkosalla viettavien
tulisi pukeutua auringolta suojaaviin
miellyttavan tuntuisiin vaatteisiin ja
hakeutua varjoon.

~ Markkinoille on myos tehokkaasti
quringolta suojaavia UV-vaatteita.
N "\/ﬁatteiden suojaa nostaa
¥ 3 =y . 8 i
vaatteen materiaali ja tekstiilin
kudontatapa.
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Hyvéat aurinkolasit paitsi suodattavat
tehokkaasti, my6s peittavat sivuilta
silmaan pyrkivan sateilyn.

Liiallinen lyhytaikainen altistus aiheut-
taa akuutin tulehdustilan, jota kutsu-
taan lumisokeudeksi. Se on kivulias
mutta parantuva vaiva. Pitkdaikainen
ja runsas UV -altistus voi aiheuttaa
mydhemmalla ialla harmaakaihia ja
silmanpohjan rappeumaa.

Aurinkovoide

Aurinkovoide tayden-
tdd suojaa, mutta
sen turvin ei voi piden-
taa auringossaolo-
aikaa.
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Suojakerroin (SPF) kertoo aurinko-

voiteen kyvysta estaa UVB-sateilyn
aiheuttamaa ihon palamista. Voitei-

den suojakertoimet perustuvat val-

mistajien mittauksiin suojasta, kun ‘_"

- voidetta on levitetty paksu kerros.

Seka alkU|5|lle etté lapsille suositel- i

laan kay;ettavak5| aurinkosuojavoi-

s
d etta, jon}&a kerroin on véhint&é g&i I
o p ﬁ ) d
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Aurinkovoidetta tulisi levittda oman
kourallisen verran ennen aurinkoon
menoa ja lisata uusi kerros 15-30
minuutin auringossa oleskelun jalkeen.
Lisakerroksia tarvitaan myos uinnin,
ihon pyyhkeella kuivaamisen tai hikoi-
lun jalkeen.

Ihon ruskettuminen on suojameka-
nismi. Voimakaskin luonnollinen rus-
ketus vastaan enimmillaan suojaker-
rointa 4, joten myos ruskettuneelle
iholle on syyta levittaa aurinkovoidetta.

voimakkaimpia ihoreaktiota ja|
voi auttaa tulehduskipul%al :
heuttamii ;




Tyvi- ja okasolusyoévat ovat yleensa
hyvaennusteisia. Ne kehittyvat pit-
kaaikaisen aurinkoaltistuksen seu-
rauksena useimmiten vanhemmille

Melanooma eli tummasolusyopa
on ollut vuosikymmenien ajan no-
peimmin yleistyvia syopia lansimais-
sa. lhomelanooma kehittyy tyypilli-
sesti vartalon tai raajojen ihoon.

Muista ihosyovista poiketen mela-
noomaa esiintyy myos suhteellisen
nuorilla ihmisilla.

Riskitekijoita ovat erityisesti vaalea,
herkasti auringossa palava iho ja
runsasluomisuus, epatyypillisten
luomien esiintyminen seka useam-
malla lahisukulaisella todettu mela-
nooma.

Aurinko altistaa
ihosyovalle

Ihosyovat ovat yleistyneet. Taman katsotaan
liittyvan vaeston ikdantymiseen, mutta myos
pukeutumisessa ja auringonottotavoissa
tapahtuneisiin muutoksiin.

Jopa 95% ihosyodvista on yhteydessa
auringon UV-sateilyyn. Ihosyopien riskia
lisaa seka UV-sateilyn kokonaismaara etta
saantitapa. Myos perinto-tekijoilla on osuutta
siihen, kehittyyko inmiselle ihosyopa.

ihmisille. Niita esiintyy paaasiassa
kasvoissa ja kasissa eli alueilla, jotka
ovat jatkuvasti alttiina auringon
sateilylle.

Ihon toistuva palaminen auringossa
erityisesti lapsena tai nuoruudessa
lisaa riskia sairastua melanoomaan.
Koko elaman UV-annoksesta saa-
daan yleensa 25 prosenttia 19 -ika-
vuoteen mennessa. Taman vuoksi
lasten suojaaminen auringolta on
tarkeaa.

Uusimman tutkimustiedon valossa
myOs runsas auringoaltistus ilman
ihon palamista ja solariumin kaytto
altistavat melanoomalle. Arvioidaan,
etta jopa 90-95% melanoomista
olisi ehkaistavissa jarkevalla aurinko-
kayttaymisella.
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VARO-sddnto

Ihomelanooma ei ndyta samalta kuin
tavallinen luomi: koko, muoto, vari ja rajat
eroavat.

VARO on yksinkertainen muistisaanto,
jolla voi arvioida luomen, piirteet:

VARI EPATASAINEN

ALUEEN HALKAISIJA ON YLI 6 MM

REUNA EPASAANNOLLINEN

OSAT EPASYMMETRISET |

1

O ® » <

Jos luomessa huomaa jonkin naista

= varottavista merkeista tai luomi alkaa
punoittaa, kutista tai vuotaa verta,
hakeudu tutkimuksiin.
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Seuraa
luomimuutoksia

Pohjoismaalaisella aikuisella on
keskimaarin 50 hyvéanlaatuista pig-
menttiluomea. Ihotautilaakarit jaka-
vat pigmenttiluomet jo syntymaéssa
todettaviin "synnynnaisiin” luomiin
sekda myéhemmin ilmaantuviin eli
"hankittuihin” pigmenttiluomiin.

Ihoa kannattaa tarkkailla varsinkin
silloin, jos omaa herkan ihotyypin tai
muita kohonneeseen melanooma-
riskiin viittaavia ominaisuuksia, kuten
runsasluomisuus.

Nopeasti kasvavaa, ulkonaéltaan
muuttuvaa, haavautuvaa tai verta
vuotavaa luomea on syyta seurata.
Peilin avulla voi katsoa paikkoihin,
joihin ei muuten nae, esimerkiksi
selkaan.

Mikéali havaitset huolestuttavia muu-
toksia, hakeudu tutkimuksiin. Ihosy6-
van diagnoosi selvida patologin teke-
massa kudostutkimuksessa.

Syopdjarjestojen

luomitarkastus

Maakunnalliset Syopayhdis-
tykset toteuttavat vuosittain
kampanjaluonteisia Luomi-
huolipéivia ja osa yhdistyk-
sista tarjoaa myos jatkuvaa
luomien tarkastuspalvelua.
Lisatietoa saa oman alueensa
maakunnallisesta syopayhdis-
tyksesta.



I tyyppiin kuuluvat ovat usein punatukkaisia ja pisamaisia ja
palavat auringossa hyvin nopeasti, eivatka rusketu lainkaan.

Il tyypin ihmiset ovat vaaleatukkaisia ja sini- tai vinreasil-
maisid, jotka palavat usein ja ruskettuvat hieman. Nailla | ja Il
tyypilla on herkasti palava iho, joka on ihosydvan riskitekija.

Il tyyppiin kuuluvat ovat tyypillises:c_Lruskeatukkaisia ja
harmaa- tai ruskeasilmaisia. He palavat joskus ja ruskettuvat

=

hyvin. =

IV tyyppiin kuuluvilla on ruskeat silmat ja tummanruskea tai
musta tukka. He palavat harvoin ja ruskettuvat hyvin.

Kolmannes suomalaisista kuuluw tyyppeihin I tai Il ja
noin puolet tyyppuin I1l. Vain joka kymmenes on IV-tyyp-
pid, joka on vallitseva Eteli-Euroopassa.

Ihotyyppiin V ja VI kuuluvat ovat luonnostaan tummaihoisia
ja sietavat hyvin aurinkoa. V tyyppiin kuuluvat ovat ruskeaihoi-
sia ja mustatukkaisia, esimerkiksi pohjoisafrikkalaiset ja intia-
laiset kuuluvat ihotyyppiin V. Ihotyyppiin VI kuuluvilla on
musta iho ja musta tukka, tyypillisesti afrikkalaiset kuuluvat
ihotyyppiin VI. Nailla ihotyypeilla ihosydpa on harvinainen ja
tulee useimmiten ihon vaaleisiin osiin, esimerkiksi kynsien alle.




Solarium Auringosta

D-vitamiinia

Solariumissa iho altistuu aurin-

gonvaloa selvasti enemman Auringon UVB-sateily muuttaa
UVA-sateilylle ja ruskettuu nope- ihossa D-vitamiinin esiasteet
asti. UVB-sateilyn ihoa paksun- sellaiseen muotoon, jota elimis-
tava vaikutus kuitenkin puuttuu tormme voi kayttaa.

kokonaan. Taten solariumrus-
ketus suojaa ihoa palamiselta
selvasti huonommin kuin luon-
nollinen rusketus.

Vaaleaihoinen suomalainen

saa riittavasti D-vitamiinia huhti-
syyskuussa oleskelemalla aurin-
gossa noin 15 minuuttia kolmesti

Solariumrusketus ja ihon toistu- viikossa kasvot ja kadet paljaana.
va palaminen auringossa lisaavat

merkittavastiriskia saada ihosyo-
pa. Alle 18-vuotiailta solariumin
kdyttdé on Suomessa kielletty
kokonaan.

D-vitamiinin saanti on on tarpeen
turvata syomalla riittavasti kalaa
ja D-vitamiinilla taydennettyja
elintarvikkeita.



Laakkeet ja aurinko

Joillakin laakkeilla on yhteisvaikutuk-
sia auringon kanssa. Tavallisuudesta
poikkeava ihoreaktio voi olla merk-
ki siita, etta kaytossa on laake, joka
herkistaa inon auringonvalolle. Her-
kistyminen saattaa syntya joko pai-
kallisesti kaytetysta ladkkeesta tai
sisdisesti nautitusta laakkeesta.

Tavallisimmin laakkeen aiheuttama
arsytysreaktio nakyy ihoalueilla,
jotka ovat olleet auringolle alttiina.
Reaktio muistuttaa auringon polt-
tamaa. lholla voi olla punoitusta,
turvotusta, arkuutta ja kirvelya.

Kysy laakarilta laakkeesta, mikali
asia huolestuttaa. Tietoa saat myos
laakkeesi valmisteyhteenvedosta
tai apteekista.

Sadehoidetut
alueet

Sadehoito aiheuttaa ihoon
pysyvia muutoksia. Sadehoito
lisaa hoidetuilla alueilla iho-
syovan riskia ja vanhentaa
ihoa. Mikali olet saanut sade-
hoitoa, on sadehoidettu alue
syyta suojella auringolta eri-
tyisen huolella ja ensijaisesti
vaatteiden avulla.




Pysy pystyssd
Pystyasennossa saa vain neljdnneksen auringossa makaavan

UV-annoksessa. Liikkuessa auringon sateet myds jakautuvat tasai-
semmin eri ihoalueille.

Siestassa on jirked

Vuorokauden UV-annoksesta noin puolet kertyy kello 11-15, joten
silloin kannattaa pysytella sisalla tai varjossa. Varjossa voi puolittaa
UV-annoksen.

Suojaudu huolella

Paras aurinkosuoja on vaatteet, varjo, aurinkolasit ja riittava aurin-
kosuojatuotteiden kaytto. Hyva lierihattu suojaa paan lisaksi kasvot,
kaulan ja korvat.

Suojakerroin ainakin 30

Sopiva aurinkosuojakerroin Suomessa on yli 30. Talléin voide suojaa
hyvin UVB- ja UVA-sateilylta. Mikaan suojakerroin tai voide ei kuiten-
kaan anna taydellistad suojaa UV-sateilya vastaan.

Riittivdisti voidetta

Aurinkovoiteita tulee kayttaa sateilyn vahentamiseksi, mutta ei aurin-
gossa oleskelun pidentamiseksi. Aurinkovoidetta kannattaa laittaa
oman kourallisen verran vahintaan 30 minuuttia ennen aurinkoon menoa.

Tarkista voide

Yleensa aurinkosuojatuotteet sailyvat vuoden avaamisesta. Ala séi-
lyta voidetta auringonpaisteessa, silla monet aurinkosuojainmole-
kyylit hajoavat helposti kuumassa.
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Kiiyti aurinkolaseja

Silmien suojaaminen aurinkolaseilla on tarkeaa, koska
pitkdaikainen ja runsas UV-sateily voi aiheuttaa
harmaakaihia ja verkkokalvon rappeumaa.

Rusketus et suojaa thoa auringon haitoilta

Ultraviolettisateet pystyvat tunkeutumaan ruskettuneenkin ihon
lapi ja vaurioittamaan kudoksia. Rusketus ei suojaa ihoa palami-
selta.

Séiteet polttavat pilvien ja vedenkin lipt

Ohut pilvipeite tai matala vesi ei esta auringon
UV-sateilyn polttavaa vaikutusta.

Tunnista muutokset luomissa

Mikali havaitset luomissa muutoksia tai sinulle ilmaantuu uusi,
poikkeava luomi, hakeudu tutkimuksiin.

Muista juoda
Juo tarpeeksi, silla iholta haihtuu nestetta hikoilun seurauksena.

Aurinko lisid thon rypistymisti

Auringon UV-sateily rypistad ihoa. Tupakoivilla auringon ihoa
vanhentava vaikutus on huomattavasti suurempi.




UV-siteilyn voimakkuus

UV-indeksi eli UVI

Heikko Kohtalainen: Voimakas Hyvin  Adrimmaisen
suojaustarve voimakas voimakas
alkaa
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UV-indeksi ilmoittaa
auringon haitallisen
UV-sateilyn maaran
yhdella luvulla. Mita
suurempi UV-indeksi

on, sita lyhyemman

ajan iho kestaa aurinkoa
palamatta. Sateilylta

on syyta suojautua, kun
indeksi on 3 tai suurempi.




