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Ultraviolettisateily

ja ihminen

Vaikka suurimmalle osalle suomalaisista kevyt
kesapéivetys ei ole suurikaan terveysriski, tulisi
auringosta nauttiessa muistaa maltti.

Aurinko on ylivoimaisesti merkit-
tavin ultravioletti- eli UV-sateilyn
ldhde ihmisen elinympéristossa.
Suomalaiset nauttivatkin ldhes ko-
ko vuotuisen UV-sdteilyannoksensa
lyhyena keséaikana. Annosta kas-
vattavat auringon lisdksi solarium-
kaynnit ja etelinmatkat.

UV-siteilylle altistuminen on
haitallisinta silloin, kun kalpea
sisatyontekija heittdd vaatteet
yltdan etelanmatkan tai keviédn
alkaessa ja lidhtee uimarannalle
nauttimaan auringosta tédysin
siemauksin. Talvella ohentunut
ja kalpea iho ei kestd yhtakkista,
suurta UV-séateilyméaraa ja iho pa-
laa erittéin helposti.

Onkin parempi totutella aurin-
koon vahitellen. T4ll6in ihon luon-
taiset suojamekanismit, rusketus
ja paallimmaisten ihosolukerrosten
paksuuntuminen, ehtivéit toimia ja
suojata ihoa.

Jatkuvan kestorusketuksen
ylldpitdminen ei kuitenkaan ole
oikea keino totuttaa ihoa UV-sitei-
lyyn. Seké ihon polttaminen ettd
jatkuvan rusketuksen yllapitdmi-
nen vanhentavat ihoa ennenaikai-
sesti seké nostavat ihosyopériskia.
UV-siteily myos heikentdi elimis-
ton vastustuskykyi ja vahingoittaa
silmia.

lho puolustautuu ruskettuessaan
Ruskettunutta ihoa on virheelli-
sesti pidetty terveyden ja hyvin-
voinnin merkkini. Tosiasiassa
ruskettuminen on ihon puolustau-
tumiskeino UV-sateilyn haitallisia
vaikutuksia vastaan. Kun iho
altistuu UV-siteilylle, se muuttuu
paksummaksi, pigmentintuotanto
lisdéntyy ja jo olemassa oleva pig-
mentti tummenee.

UV-séteilyn haitallisista vai-
kutuksista tunnetuin on ihon

punoitus tai palaminen, jonka
ldhes jokainen on joskus tuntenut
nahoissaan. Palaminen tapahtuu
usein huomaamatta, koska ihmi-
nen ei pysty aistimaan UV-sateilya.
Punoitus ilmenee vasta useiden
tuntien kuluttua altistumisesta.
Kyseessé ei ole limmon aiheutta-
ma ihon punehtuminen, vaan UV-
séteilyn ihossa aiheuttama valo-
kemiallinen tulehdusreaktio. Jos
iho palaa pahasti, iholla esiintyy
myos turvotusta ja rakkuloita.
Palaminen on nikyva osoitus sii-
td, ettd UV-siteilyn aiheuttamat
soluvauriot ovat ylittdneet ihon
sietokyvyn.

Thon ruskettuminen ja pa-
laminen riippuvat saadusta
séteilyannoksesta eli sateilyn
voimakkuudesta ja altistumisen
kestosta. Myos ihon ominaisuudet
vaikuttavat sithen, miten ihmiset
sietavit aurinkoa. Palamis- ja rus-
kettumisherkkyyden perusteella
ihmiset voidaan jakaa kuuteen
eri ihotyyppiin. Noin kolmannes
suomalaisista kuuluu herkkaén
ihotyyppiin I-II. Ndiden herkké-
ihoisten kannattaa hellia ihoaan

Ihmiset jakautuvat ihon ruskettumis- ja palamisherkkyyden perusteella kuuteen ihotyyppiin.

[l ja 10 prosenttia kuuluu ihotyyppiin V.

Oman ihotyypin voi méaérittaa helpoiten tarkkailemalla, miten ruskettumaton iho reagoi kevaalla
lisddantyvaan auringonvaloon. Suomalaisista suurin osa kuuluu ihotyyppeihin I-IV. Arviolta
kolmasosa suomalaisista kuuluu herkimpiin ihotyyppeihin | ja Il, 60 prosenttia kuuluu ihotyyppiin




Ihotyyppi lhon vari ilman rusketusta Silmien ja hiusten vari Herkkyys UV-sateilylle
e Silmat siniset, . .
Erittdin vaalea ! INISE’ . Palaa aina helposti,
| . . hiukset punaiset tai .
(pisamainen) e ei rusketu
erittdin vaaleat
Silmat siniset, .
1'mat sini Palaa helposti,
1l Vaalea vihreat tai harmaat, oy
. - ruskettuu vahan
hiukset vaaleat tai vaaleanruskeat
. . Palaa kohtalai helposti,
. Silmat harmaat tai ruskeat, hiukset alaa kohta’aisen helpost
] Vaalea tai vaaleanruskea . ruskettuu vahitellen,
tummanvaaleat tai ruskeat
rusketus vaaleanruskea
. e Palaa joskus,
Vaaleanruskea tai Silmat ja hiukset ruskeat alaa Joskus .
\ e . ruskettuu aina hyvin,
oliivinvarinen tai tummanruskeat .
rusketus kohtalaisen ruskea
v Ruskea Silmat ja hiukset Palaa harvoin,
tummanruskeat ruskettuu voimakkaasti
. Silmat ja hiukset tummanruskeat .
VI Tummanruskea tai musta . ! Ei pala
tai mustat

ja kiinnittaa erityistd huomiota
UV-siteilyltd suojautumiseen, eiké
ryhtyé rusketuskilpaan paksum-
pinahkaisten kanssa. Herkille,
ruskettumattomalle iholle jo kym-
menen minuuttia voimakkaassa
auringonpaisteessa voi olla liikaa.

Vaikutukset ulottuvat pintaa
syvemmalle

UV-siteilyn vaikutukset kasau-
tuvat ihon muistiin. Vuosia jat-
kunut altistuminen auringon tai
solariumien séteilylle vaurioittaa
ihon sidekudoksia eli vanhentaa
ihoa ennenaikaisesti. Tho rypistyy,
paksuuntuu ja menettdd kimmoi-
suuttaan.

Vaikutukset eivit rajoitu aino-
astaan ihoon. Tholle tuleva UV-si-
teily myos aktivoi virusten toimin-
taa (esimerkiksi herpes) ja heiken-
ta4d koko elimiston vastustuskykya
varsinkin sellaisina annoksina,
jotka aiheuttavat ihon punoitusta.
Heikentyminen voi kestda useita
viikkoja altistumisen loppumisen
jilkeen ja sen vaikutuksia voi ilme-
t4 myos séteilylta suojassa olevilla
ihoalueilla.

UV-siteily ei silti ole pelkés-
taédn haitallista. Jo kauan on tie-

detty, ettd UV-siteily saa aikaan
D-vitamiinin muodostusta iholla,
mika ehkéisee riisitaudin synty-
mistéd. Tarvittava auringon siteilyn
maara on kuitenkin varsin pieni.
Kesillda 10 minuuttia paivittédin k-
sille ja kasvoille riitt4a4.

Talviaikaan UV-B-siteilyn
maérad on olematonta Suomen
leveysasteilla ja D-vitamiinin muo-
dostuminen ihossa hyvin vahaista.
Talloin D-vitamiinin riittdva saanti
on turvattava joko syomalla riit-
tavéisti kalaa ja maitotuotteita tai
ottamalla vitamiinilisd tabletteina
tai tippoina.

Viime aikoina on kéyty kes-
kustelua siita, onko D-vitamiinin
puutoksen ja eri sairauksien vililla
yhteys. D-vitamiini saattaa suojata
elimistod joiltakin syovilta, vaikka
samaan aikaan pitkdaikainen ja
voimakas UV-siteilylle altistumi-
nen lisd4 ihosyopédén sairastumi-
sen riskié.

Joka tapauksessa auringossa ei
saa oleskella niin kauan, etté iho
palaa, koska toistuva UV-siteilysta
johtuva palaminen lisii riskié sai-
rastua melanoomaan. Thon poltta-
misesta ei ole hyotyd myoskédan D-
vitamiinin muodostumisen kannal-

ta, silla ihon palaessa D-vitamiini
alkaa hajota. Auringossa kannat-
taa siis oleskella oman ihotyypin
sietokyvyn mukaan, jotta saadaan
hy6dynnetty4 auringon positiivi-
nen vaikutus ja samalla minimoi-
daan ihosyovén riski.

Seka UV-B- ettd UV-A-séateily aiheuttavat
ihon ennenaikaista vanhenemista.



UV-siteily altistaa ihosyovan
synnylle
UV-siteily vaurioittaa ihosolujen
DNA:ta. Mikili DNA-vauriot eivit
korjaudu tai korjautuvat vaérin,
DNA-ketjuun syntyy mutaatioita,
jotka altistavat myohemmin iho-
syovéan synnylle. Auringon siteilyn
on arvioitu aiheuttavan Suomessa
yli 70 prosenttia ihosy6vista.

Thosyovit ovat yleistyneet 50-
luvun alusta ldhtien. Syyné ovat
asenteissa ja vapaa-ajan vietto-
tavoissa tapahtuneet muutokset,
jotka ovat lisdnneet ihmisten al-
tistumista UV-séteilylle. Myos va-
eston vanheneminen lisd4 syopien
ilmaantuvuutta.

Yleisimmait ihosyovit, joilla
on selvi yhteys UV-altistukseen,
ovat tyvisolusyop4, okasolusyopa ja
tummasolusyopé eli melanooma.

Melanooma on yleisimpid nuor-
ten aikuisten syopid. Sitd esiintyy
25-30 ikévuodesta ldhtien, mutta
eniten vanhemmassa véestossa.
Melanoomaa esiintyy kaikilla
ihoalueilla, miehilld yleisimmin
vartalossa ja naisilla alaraajoissa.
Haitallisinta melanooman synnyn
kannalta on ihon polttaminen,
erityisesti alle 15-vuotiaana. Tasta
syysté lasten suojaamiseen UV-
séteilylta kannattaakin kiinnittaa
erityistd huomiota.

Miehilld melanoomaa esiintyy eniten vartalossa.

Sairastumisalttiutta lisdéavit
myos herkésti palava ihotyyppi,
luomien runsaus ja ihon pisamai-
suus. Riski on suurempi silloin,
kun melanoomaa on esiintynyt 14-
hisukulaisella.

Etenkin herkkiihoisten kannat-
taa siis tarkkailla ihoaan, joskin
hataantymatta, silla varsinainen
sairastumisriski on pieni silloinkin,
kun henkilokohtainen riskikerroin
on suuri. Melanooma ei myo6skédin
kuulu pahimpiin syovén lajeihin.
Kasvaimen poisto riittavan ajoissa
parantaa taudin tdysin. Suomessa
ldhes 80 prosenttia melanoomaan
sairastuneista paranee.

Muista ihosyovistéd okasolu- ja
tyvisolusyévit ovat ensisijaisesti
vanhojen ihmisten tauteja. Ne
syntyvét piddasiassa alueille, jotka
ovat alttiita auringon séiteilylle eli
ldhinna kasvojen ja kaulan seu-
dulle. Molemmat ovat suhteellisen
hyvénlaatuisia tauteja, joihin vain
harva kuolee.

Tyvisolusyopé on yleisin ihosyo-
pé Suomessa. Siind sairastumis-
riskié lisdd melanooman tapaan
ihon palaminen mutta myos ihon
pitkdaikainen altistaminen aurin-
gonvalolle.

Aluksi tyvisolusy6pa on pieni
oireeton néppyla, joka ajan mittaan
suurenee hitaasti ja haavautuu. Se

voi aiheuttaa kudostuhoa, ellei sitd
poisteta.

Okasolusyovéssa tarkein synty-
missyy on kymmenien vuosien al-
tistuminen auringolle, esimerkiksi
ulkotoissé.

Melanooman riskitekijoita

e ijhon palaminen alle
15-vuotiaana

¢ herkasti palava iho
(ihotyypit | ja Il)

® runsaasti pigmenttiluomia

e epatavallisia luomia

® runsas auringonotto ja
solariumin kaytto

e |ahisukulainen on sairastunut
melanoomaan

Tarkkaile ihoasi ja kay laakarissa,

jos luomi tai luomenkaltainen

ihomuutos

e alkaa kasvaa

* haavautuu, kutiaa tai muuten
arsyyntyy

® on rajoiltaan epatarkka ja
epasymmetrinen

e on variltadn sinertdvan musta
tai punertava

* saa ymparilleen pienia
satelliittiluomia

Naisilla melanoomaa esiintyy usein saérissa.

Kuvat: Olli Saksela
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Auringon séteily koostuu nakyvésta valosta, infrapuna- eli lampdsateilysta ja ultraviolettisateilysta. Ultraviolettisateily on nakyvan
valon ja rontgensateilyn vélissé olevaa sahkdmagneettista sateilya. UV-sateily jaetaan kolmeen eri osaan, UV-A-, UV-B- ja UV-C-sétei-
lyyn. UV-A ruskettaa jo olemassa olevaa pigmenttia, kun taas UV-B saa aikaan ihon paksuuntumista ja uuden pigmentin muodostu-
mista iholla. Auringon sateilyn UV-C suodattuu pois ilmakehén otsonikerroksessa, eika UV-C:ta kdytetd mydskaan solariumlaitteissa.
Ultraviolettisateily voi aiheuttaa periman muutoksia kuten rontgensateily. Toisaalta rontgensateily pystyy tunkeutumaan aina sisaeli-
miin asti, mutta UV-sateily kohdistuu vain iholle ja silmiin.

Okasolusyovissé tyypillisind
oireina ovat matalareunainen
haavauma ja ihosta koholla oleva
kukkakaalimainen kasvain. Oka-
solusyopa kehittyy usein auringon
vaurioittamaan ihoon tai arpiku-
dokseen.

Muista suojata silmat
Thon liséksi myos silmét ovat
herkiat UV-séteilylle. Suuri méara
UV-siteily4 voi aiheuttaa silmén
pintaosaan kivuliaan sarveiskal-
von tulehduksen. Ilmi6 tunnetaan
kansan suussa lumisokeutena. Sen
oireet — sidekalvon punoitus, valon-
arkuus, lisddntynyt kyyneleritys ja
roskan tunne silméssa — héavidavat
muutamassa péivissé jattamatta
useinkaan pysyvid vaurioita.
Pitkdaikainen altistus UV-sé-
teilylle aiheuttaa silmén mykiossé
hitaasti kehittyvid samentumia.
Koska mykion solut eivit uusiudu,
vaurio on pysyvi ja voi johtaa lo-
pulta harmaakaihiin ja nd6n heik-
kenemiseen.

Silmien suojaaminen on erityi-
sen téarkedd lapsuusidssé, koska
lapsen silmén mykio6 paastia lavit-
seen enemmén UV-siteilya kuin
aikuisen ja UV-siteily voi tunkeu-
tua verkkokalvolle asti rappeut-
taen sitd. Myos kaihileikkauksen
jalkeen voi verkkokalvolle pdésta
UV-séteilya.

Ymparisto vaikuttaa UV-séateilyn
maaraan

Auringon UV-siteilyn médraan
vaikuttavat monet tekijit, kuten
taivaalta tulevan siteilyn voimak-
kuus, kellonaika, korkeus meren
pinnasta, pilvisyys ja otsonikerrok-
sen paksuus.

Mita korkeammalta aurinko
paistaa, sitd enemmén UV-siteilya
maahan tulee, koska auringon
ja maan vilissd on vihemmén
vaimentavia otsonimolekyyleja.
Aurinko on kaikkein polttavinta
keskipdivin tunteina eli silloin,
kun varjon pituus on lyhyempi
kuin oma pituus.

UV-siteilyn méara lisdantyy
myos noustaessa ylospédin meren-
pinnan korkeudesta. Lisédys on noin
kymmenen prosenttia kilometria
kohden.

Uimarannoilla ja vesill4 olta-
essa aurinko tuntuu polttavan ja
ruskettavan erityisen tehokkaasti.
Tama4 johtuu osittain siita, etta
aukeilla paikoilla koko taivas on
nakyvissi. Séteilyn siroamisen
takia yli puolet UV-séteilysta tu-
lee suhteellisen tasaisesti koko
taivaankannelta ja vain puolet
suoraan auringosta. Niinpé esimer-
kiksi rannalla aurinkovarjo suojaa
kylla suoralta auringonpaisteelta,
mutta sen varjossa saattaa olla yha
puolet siitd UV-siteilystd, mitd on
suorassa auringonpaisteessa.

Pilvet vaimentavat UV-séteilya,
mutta eivét niin paljon kuin né-
kyvén auringon valon tai lammoén
vdhenemisen perusteella voisi
kuvitella. Ohut pilvi ei itse asiassa
vaikuta siteilyn maaraan juuri
lainkaan. Sen sijaan hyvin paksu



sadepilvi voi vaimentaa UV-sétei-
ly4 jopa yli 70 prosenttia.

Suurkaupungeissa ja muilla
saastuneilla alueilla myos ilmassa
olevat hiukkaset voivat vahentda
UV-séteilyd muutamia kymmeni
prosentteja. Suomessa hiukkasvai-
mennus ei ole merkittavaa.

Kaiken kaikkiaan ilmasaasteet
kuitenkin lisddvit polttavaa UV-
séteilyd maanpinnalla, silld ne
ohentavat ylailmakehén otsoniker-
rosta. Samalla alailmakehén otso-
nim#draa lisddntyy, mutta tama
liséys ei riitd korvaamaan yldilma-
kehén otsonikatoa. Yldilmakehéssa
otsoni on hyodyllistd, mutta maan-
pinnalla se on vahingollista, koska
tehokkaana hapettimena otsoni
vahingoittaa luontoa ja ihmisten
terveytta.

Toistaiseksi varsinaisia otso-
niaukkojen tapaisia ohentumia ei
ole paassyt kehittymédédn muualle

kuin Eteldmantereen yldpuolelle.
Maailmanlaajuisesta ilmaston-
muutoksesta johtuva yldilmakehin
kylmeneminen ja alailmakehin
lampeneminen voi ldhivuosina
kuitenkin edistd4 pohjoisten otso-
niaukkojen muodostumista.

UV-indeksi on ulkoilijan oiva
apuvaline

Kaikkien ympéristotekijoiden
yvhteisvaikutusta UV-siteilyn voi-
makkuuteen voi olla itse hankala
paéatelld. Avuksi on kehitetty UV-
indeksi. Se kuvaa UV-siteilyn suu-
rinta voimakkuutta piivian aikana
yhdella luvulla. Indeksin vaihte-
luun vaikuttavat ennen kaikkea
sijainti maapallolla seké vuoden- ja
vuorokaudenaika. Lisdksi UV-
indeksiin vaikuttavat pilvisyys,
paikan korkeus merenpinnasta ja
otsonin mééra. Mitd suurempi UV-
indeksi on, sitd lyhyemmaén ajan

iho kestéd aurinkoa palamatta.
Suomessa UV-ennusteet laatii
Ilmatieteen laitos.

Thon ja silmien suojautumis-
tarve alkaa, kun UV-indeksi on yli
kolme. Indeksi kolme toteutuu Suo-
messa eteldrannikolla toukokuusta
elokuun loppuun. Suomessa UV-
indeksin suurin arvo on kuusi ja se
voidaan saavuttaa eteldarannikolla
keskikesélla keskipéivdan aikaan.
Talvella, varsinkin kaamosaikaan,
UV-indeksi on Suomessa ldhes
nolla.

Vilimeren maissa UV-indeksi
on kesalla 9—12. Paivintasaajan
leveysasteilla tai vuoristossa se
voi nousta yli 12, jopa 15 saakka.
Kiaytdnnossid tama tarkoittaa sité,
ettd eteldssa iho tulee suojata aina
ennakkoon ennen ulos siirtymista.
Vertailun vuoksi, voimakkaimpien
Suomessa sallittujen solariumien
UV-indeksi on noin 12.

Kun UV-indeksi on tiedossa, siitd on helppo laskea UV-herkan (ihotyypit | ja 1),
ruskettumattoman ihon punehtumisaika eli aika, jossa iho palaa.
Punehtumisaika saadaan minuutteina, kun luku 130 jaetaan

UV-indeksiluvulla.

Esimerkiksi jos UV-indeksi kesalla on kuusi, herkka iho palaa 21 minuutissa.
Kaytanndssa tama tarkoittaa sité, etta ulkona voi oleskella ilman ihon ja
silmien suojaamista korkeintaan puolet ihon punehtumisajasta eli

maksimissaan kymmenen minuuttia.






Tuore lumi heijastaa yli 80 % sateilysta.

Ylospain mentdessa UV-sateily
lisdantyy 10 % jokaista kilometria
kohden.

N

Puolet paivan
UV-annoksesta kertyy
kesélla klo 11-15
valisena aikana.

Yli 90 % UV-sét(_einsté VoI
et 5 lapédista ohuen pilven.
vuosiannos on
20-50 %

.- ulkotyontekijan

UV-annoksesta.

Hiekka voi heijastaa 20 %
UV-sateilysta.

Parhaiten iho suojataan UV-sateilylta vaatetuksella
ja hakeutumalla varjoon keskipaivan auringosta.

Varjossa UV-séteily voi olla jopa puolet siitd mita
auringossa.

Auringossa makaava saa nelja kertaa enemman sateilya
kuin pystyasennossa oleva.

Vesilla viihtyvat eivat altistu liialliselle UV-sateilylle veden takia:
vesi ei juurikaan heijasta sateilyd. Mutta vesilla ollessaan
ihminen on avaran taivaan alla ilman mitaan varjoa ja usein
pitkiakin aikoja.

Puolen metrin syvyydessa vedenpinnan alla on UV-sateilysta
vield 40 % jaljella.



Aurinkosuojavoiteen tarjoama suoja riippuu
suojakertoimen lisdksi iholle levitettdvan voiteen
médrastid. Suojavoidetta tulee levittda iholle

runsaalla kadella.

Sateilyannokseen voi itse
vaikuttaa

Auringosta ja keséstéd voi nauttia
iloisin mielin, kun pitd4 mielessi
ihon ja silmien suojaamisen. UV-
annostaan ja palamisriskidin on
helppo vahentda ennakoivalla
asenteella ja muistamalla muuta-
mia perusasioita.

Varo keskipdivdn voimakasta
paistetta

Thmisen saama UV-annos kasvaa
luonnollisesti sitd mukaan, miti
pidempé&én hén on auringossa. UV-
annoksen suuruuteen vaikuttaa
kuitenkin oleellisesti myos sateilyn
voimakkuus auringossa vietettyna
aikana. Vuorokauden aikana ker-
tyvastd UV-annoksesta noin puolet
tulee kello 11-15 v4lilla. Tehokas
suojakeino vilttaa palamista on
pysytelld keskipéivan tunteina
pois suorasta auringon paisteesta
viettamallad vaikka siestaa eteldn-
maiden tyyliin.

Vaatetus on paras suoja

Parhaan suojan iholle antaa vaa-
tetus, silld kevyinkin puuvillapaita
vaimentaa UV-séteilyn noin kym-
menesosaan. Hatulla tai lakilla

on helppo suojata kasvot, kaula ja
korvat.

Levita aurinkorasvaa tarpeeksi
Aurinkorasvat pystyvéat oikein
kaytettyind estdmédn UV-siteilyn
aiheuttaman palamisen, mutta
suurikaan suojakerroin ei anna
taydellistéd suojaa. Voiteesta huoli-
matta iho saa sidteilyé sitd enem-
mén, mitd kauemmin auringon-
paisteessa oleskellaan. Mahdollisia
soluvaurioita aiheuttavaa séteilya
péaasee iholle, vaikka voiteen il-
moittamaa suoja-aikaa ei vield
olisikaan ylitetty. Aurinkovoiteita
ei saisikaan kéyttda auringossa
oleskelun pidentdmiseksi.
Aurinkorasvaa hankittaessa
kannattaa valita tuote, joka tar-

joaa suojan seki UV-A- ettd UV-B-
séteilya vastaan.

Aurinkosuojavoiteen tarjoama
suoja riippuu suojakertoimen
liséksi iholle levitettavén voi-
teen méadrasta. Maadritettdessa
aurinkovoiteen suojakerrointa
laboratoriossa, voidetta kéyte-
tddn runsaasti. Yleensd ihmiset
levittavit suojavoidetta kuitenkin
huomattavasti vihemmén. Kun
voidetta on ohuempi kerros kuin
pitdisi, suojavaikutus jaa selkedsti
pienemmaéksi kuin pakkauksessa
ilmoitettu suojakerroin.

Suojavoiteita tulee siis levittaa
iholle runsaalla kadelld 15-30
minuuttia ennen ulos menoa ja
lisét4 vield toinen kerros juuri
ennen aurinkoon siirtymista. Ndin
iholle saadaan levitetty4 kaksi
kerrosta suojaavaa voidetta jo UV-
altistuksen alussa. Mikéli rasva
kuluu pois uitaessa, urheiltaessa,
ihoa pyyhkeelld kuivatettaessa tai
voimakkaasti hikoiltaessa, aurin-
kosuojavoidetta on luonnollisesti
lisattava.

Alle kaksivuotiaille suojavoitei-
den kéyttoa ei suositella lainkaan,
koska ohuen ihon l4pi saattaa
imeytya aurinkorasvoissa olevia
kemiallisia suoja-aineita.

Varjokin varjelee

Varjo vie osan UV-siteilyn voimas-
ta, mutta varjossakin voi ruskettua
ja jopa palaa. Varjon tarjoama suo-
ja on merkittiva, mikili auringon
liséksi myos suuri osa taivaankan-
nesta peittyy paksujen pilvien tai
esimerkiksi puiden tai rakennus-
ten taakse.

Aurinkolasit silmille

Silmien suojaaminen aurinkola-
seilla kannattaa ja lasten silmien
suojaaminen on erityisen tarkedé.
Suotavinta on kdyttdd aurinkola-
seja, jotka suojaavat silmit myos
sivulta tulevalta séteilylta. Sen
osuus voi olla jopa 10-25 prosent-

tia koko séteilysta. Pelkka edesté
tulevan UV-giteilyn tehokaskaan
vaimentaminen ei siis riitd, vaan voi
olla d4ritapauksessa jopa vahingol-
lista, koska lasien kéytto laajentaa
mustuaista ja néin lisds mykion al-
tistumista sivusta tulevalle sateilyl-
le. Myos kevithangille kannattaa
varata mukaan aurinkolasit.

Seuraa UV-indeksid

Oman péivdohjelman suunnittelua
helpottaa UV-indeksi. Kun UV-
indeksi on tiedossa, siitd on helppo
laskea ruskettumattoman, UV-her-
kén ihon punehtumisaika. Puneh-
tumisaika saadaan minuutteina,
kun luku 130 jaetaan UV-indeksi-
luvulla. Esimerkiksi jos UV-indeksi
kesalla on 6, herkka iho palaa

21 minuutissa. Kidytannossi tdma
tarkoittaa sité, ettd ulkona voi
oleskella ilman ihon suojaamista
korkeintaan puolet ihon punehtu-
misajasta eli maksimissaan

10 minuuttia. Ilmatieteen laitos
laatii tiedotteita havaituista ja en-
nustetuista UV-indeksin tasoista.

Asento

Téarkein syy aurinkorannalla pala-
miseen on yleensd makuuasento,
jossa suuri osa ihosta saa suurim-
man mahdollisen siteilyannoksen.
Makailija saakin nelinkertaisen
UV-annoksen pystyasennossa puu-
hailevaan verrattuna. Liikuttaessa
altistuminen jakautuu myos tasai-
semmin eri ihoalueille.

Uimarikin voi palaa

Yleisesti kéasityksesté poiketen ve-
den pinta heijastaa UV-siteilysta
vain noin 5-10 prosenttia. Uimarin
onkin hyvi muistaa, ettd vesi ei
vaimenna UV-séteilya vield uinti-
syvyydessd, vaan siteily tunkeutuu
helposti pinnan alle jopa puoleen
metriin saakka.



Kohtuus on hyva muistaa myos
solariumissa

Moni kuvittelee yha, etté ihoa voi
suojata tehokkaasti palamiselta
kédymall4 solariumissa ennen ke-
sén rantakautta tai etelinmatkaa.
Solariumrusketus tarjoaa iholle
kuitenkin vain vdhéisen suojan,
silld solariumkuurin aikana ihon
pintaosa ei ehdi paksuuntua.
Auringon séteilyyn verrattuna
solariumlaitteet tuottavat voi-
makasta UV-A-séteilya. Siksi iho
ruskettuu nopeasti solariumin vai-
kutuksesta. Solariumin kaytolla ei
kuitenkaan ole terveytta edistéavia
vaikutuksia eiki solariumrusketus
ole sen turvallisempaa kuin aurin-
gossa otettu rusketus. Sddnnoéllinen
solariumin kéytto sen sijaan van-
hentaa ihoa ennenaikaisesti. Va-
estotutkimukset viittaavat siihen,
ettd solariumien ahkera kaytto
lis4isi myos melanoomariskia. UV-
séteilyn aiheuttamat haitat ovat
siis samankaltaisia riippumatta
siitd, missi sille altistutaan.
Solariumin kayttoa rusketuk-
sen hankkimiseen tai muuhun
ladketieteellisesti perustelematto-
maan tarkoitukseen pitiisikin vélt-
ta4. Erityisen tarkedd on, etta alle
18-vuotiaat tai herkké-ihoiset eivit
kéayttaisi solariumia lainkaan, kos-
ka lapsuudenaikaiset palamiset se-
k& voimakkaat UV-altistukset ovat
melanooman synnyn riskitekijoité.

Solariumia ei pida kayttaa, jos

e olet alle 18-vuotias

e palat helposti auringossa ja rusketut huonosti

e olet ollut auringossa samana paivana

e olet ladkekuurilla tai sairas

e sinulla tai jollakin sukulaisellasi on tai on ollut ihosydpéa



Solariuminkayttdjan muistilista

e Solariumissa ei pida koskaan olla niin pitkdan, ettad iho punoittaa kdynnin jalkeen.
Ole ensimmiaisilla kayntikerroilla erityisen varovainen, etenkin ellei ihosi ole
ennestaan ruskettunut. Viisi minuuttia on useimmille sopiva aloitusaika. Saada
kayntiaika aina ihosi sietokyvyn mukaan.

e Monet UV-sateilyn haittavaikutuksista riippuvat koko elaman aikana saadusta
sateilyannoksesta. Rajoita solariumkéyntiesi maara vuodessa 10 kertaan, ja
tarkkaile myos auringonottosi maaraa.

¢ Noudata laitteen kayttdohjeita ja ole solariumissa enintdan niin pitkaan kuin
kayttoohjeessa suositellaan. Solariuminpitdjan on annettava kayttéohjeet
asiakkaalle pyytamatta.

o Al kdy solariumissa lddkehoidon aikana neuvottelematta |a3karisi kanssa. Tietyt
ladkeaineet lisdavat ihon valoherkkyytta.

e Kayta aina silmiensuojaimia. Silmien kiinnipitdminen ei anna riittdvaa suojaa
solariumin voimakkaalta UV-sateilylta.

e Poista kaikki kosmetiikka ennen solariumiin menoa. Valmisteita, joiden luvataan
tummentavan rusketusta, ei kannata kayttaa. Eraat kosmeettiset aineet lisdavat
ihon herkkyytta UV-sateilylle, ja tall6in kasvaa riski saada palovammoja.

e |hosairauksia ei kannata yrittda hoitaa itse solariumissa. Kysy neuvoa
ihotautilaakarilta. Ladketieteellista kayttoa varten on erityisia UV-hoitolaitteita.

e Tarkkaile ihoasi ja kdy laakarissa, jos ihollasi oleva luomi tai ihomuutos alkaa
kutista, vuotaa verta, kasvaa tai muuttuu ulkonadltdan. Mahdollisuus parantua
ihosyovasta on sita parempi, mita aikaisemmassa vaiheessa tauti todetaan.




Aurinko on paitsi valon ja lammon myds ylivoimaisesti merkittavin ultra-
violettisateilyn lahde ihmisen elinymparistdssa. Auringosta nauttiessa tulisi-
kin muistaa maltti, silla pitkdaikainen altistuminen UV-sateilylle vanhentaa
ihoa ennenaikaisesti ja toistuva palaminen lisaa riskia sairastua melanoo-
maan.

Auringosta ja kesasta voi silti nauttia iloisin mielin, kun pitaa mielessa ihon
ja silmien suojaamisen ja totuttaa ihon aurinkoon vahitellen sita polttamatta.
Kohtuus on hyva muistaa myos solariumissa, silla UV-sateilyn aiheuttamat
haitat ovat samankaltaisia riippumatta siita, altistutaanko sille auringossa
vai solariumissa. Erityisen tarkeaa on, ettéa alle 18-vuotiaat tai herkkaihoiset
eivat kayttaisi solariumia lainkaan.

Kannen kuva: Getty Images. Kesakuu 2008.
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