Yli 90% siteilysti voi
lipiisti ohuen pilven.
Suojaa iho myos vaikka
sii on pilvinen.

Lapsen iho on aikuisen ihoa herkempi
UV-siteilylle. Lapsen iho on ohut
eivitki sen suojamekanismit ole tiysin
kehittyneet. IThon toistuva palaminen
lapsuudessa lisédi riskié sairastua
melanoomaan myshemmin, joten
lasten suojaaminen auringolta on
erityisen tirkeii.

Ruskettuminen on ihon
suojamekanismi, jonka
tarkoitus on suojata ihon
syvimpii kerroksia. Rusketus
ei suojaa ihoa palamiselta.

Tarkkaile ihollasi olevia luomia. Mikéli huomaat huolestuttavan
muutoksen tai [dydat uuden, jollakin lailla poikkeavan luomen, kiy
tarkistuttamassa luomet terveydenhuollossa.

Lisitietoa: llmansy6péa.fi ja Fressis.fi

.
Syopéjarjestot

Valitse varjoisa paikka

Hakeudu varjoon, mikili se on mahdollista.
Varjoisia paikkoja kannattaa hyédyntaa
erityisesti keskipaivan auringon aikaan.

Suojaudu kevyilli viljilld vaatteilla

\ On hyvd, jos hihat ulottuvat kyynarpaihin
ja shortsit tai hame polviin.

Laita aurinkosuojavoidetta reilusti

Valitse voide, jonka suojakerroin on vihintiian 30 ja
joka suojaa myss UVA-siteilylti. Voitele ihoalueet,
joita vaatteet eivit suojaa, kuten kasvot, korvat, jalat
— ja kimmenet. Laita suojavoidetta reilusti jo ennen
ulosmenoa.

Kayti hattua

L/ | Leveilierinen hattu suojaa kasvot, niskan
ja korvat.

Suojaa silmit aurinkolaseilla

Silmien suojaaminen on tirkedi, koska
UV-siteily aiheuttaa mykién samentumia
ja harmaakaihia.

u Nelja viidestd melanoomasta voitaisiin ehkiistd suojautumalla

auringolta. Runsaat annokset UV-sateilya lisagvat riskid sairastua
melanoomaan ja riski on vield suurempi, jos iho on piassyt palamaan.



Suojaudu Suomessa
touko-elokuussa

SATEILYN
VOIMAKKUUS

UV-indeksi ilmoittaa auringon haitallisen
UV-siteilyn madran. Mitid suurempi luku on

sitd lyhyemmin aikaa iho kestia aurinkoa Adrimmaisen

palamatta. UV-siteilyltd on syytd suojautua, voimakas
kun UV-indeksi on yli 3.
Hyvin
Suomessa UV-indeksi ylittdd luvun 3 voimakas
toukokuusta elokuuhun. Eteld-Suomessa
UV-indeksi on keskikesalla aurinkoisina
paivina korkeimmillaan noin 5-6. Korkeim-
millaan UV-indeksi on keskipdivin aikaan. Voimakas
Ulkomailla UV-indeksi voi olla huomattavasti
Suomea korkeampi. Esimerkiksi Vilimeren
maissa UV-indeksi voi olla kesilli jopa 11. Jos Kohtalainen
UV-indeksi on 9, herkki iho (ihotyypit 1 ja 2)
palaa jo 14 minuutissa. lhon suojaaminen h\,w\::’;\,
lomamatkoilla on siksi erityisen tarke&s. 5“":&1‘“
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Tyypillinen aurinkoinen kesipiiva Suomessa

Uv-
INDEKSI

11+
10
9

A N &

Ihotyyppisi vaikuttaa
palamisriskiisi

Melanoomaan sairastumisen riski on suurin, niill joilla on

® vaalea iho, joka palaa helposti (ihotyyppi1ja 2)
® punainen tai vaalea tukka ja vaaleat silmat

® paljon luomia tai pisamia

® suvussa ollut melanoomaa

@ iho palanut auringossa

ILMAN AURINKOSUOJAA

IHO PALAA
IHOSYOPARISKI UV-HERKKYYS (UV-indeksi 7)
1
ERITTAIN VAALEA, SRS
N N
USEIN PISAMAINEN o 15 MIN
3-5 % suomalaisista ~
2
VAALEA
25 % suomalaisista 20 MIN
3
VAALEANRUSKEA Palaa joskus,
60 % suomalaisista ruskettuu 25 MIN
o yleensi
4
L Palaa harvoin
RUSKEA lhosyépariski . |
10 % suomalaisista ruskettuu aina 40MIN
> lh it5jaé
lhosyo6pariski Pal otyypit 5 ja
TUMMANRUSKEA e Jaad sietavat hyvin
melko pieni hyvin harvoin ]
1 % suomalaisista aurinkoa mutta
on tirked
muistaa, ettid
6 ihon altistaminen
. UV-siteilylle ei
ERITTAIN Ihosypiriski Ei pala ole terveellisti
TUMMANRUSKEA melko pieni koskaan vaikka iho ei
TAlI MUSTA palaisi.

1% suomalaisista



