Auringonvalo, ultraviolettisateily ja iho

Yksilon suhteella valoon ja aurinkoon voi olla suora vaikutus terveyteen.
Aurinko séteilee valoa eri aallonpituuksilla, joilla on erilaisia vaikutuksia
ihmiskeholle, erityisesti iholle ja silmille. Liiallinen altistuminen
auringonvalolle ja erityisesti sen ultavioletti- eli UV-sateilylle voi
vaikuttaa terveytta heikentavasti, aiheuttaa peruuttamattomia vaurioita
ja johtaa ihosydvan kehittymiseen.

Ultravioletti- eli UV-sateily

UV-séteily (aallonpituus 200—400 nm) ei ole ihmissilmin nahtavissa,
mutta sitd sateilevat aurinko ja muut valonlahteet. Pienesta maarasta
UV-séteilya voi olla terveydelle hydtya, silla se auttaa tuottamaan
elimistolle elintarkeaa D-vitamiinia, mutta pitkalla ja voimakkaalla
altistuksella voi olla terveytta heikentava vaikutus.
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UV-indeksi on kehitetty UV-sateilyn ymmartamisen helpottamiseksi.
UV-indeksi on yksinkertainen numeroasteikko (1-11+), jolla ilmaistaan
UV-séteilyn tasoa (voimakkuutta) tiettynd paivana tai hetkend. UV-
indeksin luku 1 merkitsee, ettd hyvin vahan UV-sateilyd paasee
maapallon pinnalle, kun taas luku 6 tai sitd suurempi ilmaisee, etta UV-
séateilya padsee maapallon pinnalle kohtalaisesti. Kun UV-indeksi on yli
3, useimpien ihmisten kannattaa suojata ihoaan auringonvalolta,
erityisesti keskipaivallg, jolloin UV-séteily on voimakkaimmillaan. Tietoa
UV-indeksin arvosta omassa asuinpaikassa kunakin paivana on
helposti saatavana paikallislehdestéd tai Internetistd. Lue verkossa
olevia UV-varoituksia kevat- ja kesadkuukausien aikana, niin voit
suojautua UV-séteilyn ja auringonvalon riskeilta.

Auringonvalon terveysriskit

Auringonpolttama on  seurausta  voimakkaasta, liiallisesta
altistumisesta UV-sateilylle lyhyen ajan kuluessa. Kuten nimikin kertoo,
auringonpolttamalla viitataan palaneeseen ihokudokseen, jonka jo
muutama minuutti erittdin voimakkaalle UV-sateilylle altistumista voi
saada aikaan.

Auringonpolttaman vakavuusaste vaihtelee UV-altistuksen maarasta ja
voimakkuudesta riippuen, mutta sen merkkind on usein punainen tai
tulehtunut, kutiseva iho, johon voi vaikeissa tapauksissa kehittya myods
rakkuloita.

Auringonpolttama lievittyy joidenkin paivien kuluessa, mutta
palaneeseen ihoon liittyvia ihovaurioita keho ei valttamatta pysty
parantamaan.

UV-sateilyn sietokyky vaihtelee yksildiden valilla huomattavasti, silla
se on riippuvainen ihotyypista ja ihonvarista. Sama ihminenkin voi
sietad auringonvaloa eri lailla eri aikoina. lhon tummuminen kesalla
useammin toistuvan aurinkoaltistuksen myéta voi esimerkiksi
suurentaa yksilon auringonsietokykya. On tarkeaa ymmartaa, etta
ihoa on aina suojattava auringonvalon polttavalta vaikutukselta.

Altistuminen elinaikana liialliselle UV-sateilylle on keskeinen
ihosydvan kehittymiseen vaikuttava tekija, ja siitd voi seurata
melanooma, joka on ihosydvéan tappavin muoto. Joka kerran, kun
ihosi palaa tai saa liikaa UV-sateilya, syopariskisi kasvaa.

Alituinen altistuminen auringonvalolle, kohtuuden rajoissakin, voi
aiheuttaa pysyvia vaikutuksia iholle ja johtaa havaittavaan ihon
ennenaikaiseen ikdantymiseen, joka ilmenee laikkind ja
varjaytymina, roikkuvana ihona tai ryppyina.

Nestehukka ja "auringonpistos" (eli lampohalvaus) ovat myos
mahdollisia liiallisen aurinkoaltistuksen seurauksia, jotka voivat
johtaa pahoinvointiin, huimaukseen, uupumukseen ja oksenteluun.

Auringonvalo voi liséksi vahingoittaa silmid, mikd voi johtaa
sidekalvontulehdukseen, verkkokalvon rappeumaan, harmaakaihiin
ja silmén ymparysalueen ihosyopiin. Silmien suojaamiseksi
auringolta ja UV-séteilyltd on suositeltavaa kayttdd polaroid-
aurinkolaseja.

Auringonvalon myonteiset
terveysvaikutukset

Kohtuullinen altistus auringonvalolle on ihmiselle valttématonta,
jotta keho kykenee tuottamaan D-vitamiinia. D-vitamiinia tarvitaan
luurakenteen pitamiseen terveend. D-vitamiinin on myds esitetty
toimivan osatekijana tiettyjen kroonisten ja vakavien sairauksien
ehkaisyssa. Muutama minuutti UV-altistusta kasvoihin ja kasivarsiin
aamu- ja iltapaivalla katsotaan yleisesti ottaen riittdvaksi useimmille
ihmisille tarvittavan D-vitamiinimaaran tuottamiseksi. EPP-potilaana
et valttdmatta pysty saavuttamaan samaa aurinkoaltistustasoa. Jos
olet huolissasi saamasi D-vitamiinin maérasta, on parasta
keskustella asiasta lagkarin kanssa, mutta jatkaa kuitenkin sellaisen
valosuojauksen yllapitoa, mika sopii kehollesi.

{7
CLINUVEL

Turvallinen auringossa
olo

Tama tiedotteen tarkoituksena on auttaa erytropoieettista
protoporfyriaa  (EPP) sairastavia ymmartamaan ja
vahentdmaan riskeja, jotka liittyvéat lyhyt- ja pitkédkestoiseen
altistumiseen auringonvalolle. Tunnet ehka jo

auringonvaloon liittyvat riskit EPP-potilaille, mutta on tarkeaa
tietédd, ettd auringolla voi olla vaikutuksia kaikille ihmisille
ihotyypista riippumatta.

SCENESSE®-hoidon saannin jéalkeen potilaita neuvotaan
rajoittamaan aurinkoaltistusta kohtuulliseen maéraén ja
valttamaan liiallista auringossa oloa ja ihon palamista.
Liiallinen altistuminen auringonvalolle voi johtaa ihosydpaan.
Auringossa ja UV-séteilylle altistuttaessa on suositeltavaa
kayttda asianmukaista aurinkovoidetta ja suojaavaa
vaatetusta.




Turvallisuus auringossa Seuraa UV-indeksia

Maailman terveysjarjestolla (WHO) on useita suosituksia
turvalliseen auringossa oleskeluun:

UV-indeksi on yksinkertainen apuvéline, joka ilmaisee auringon UV-séteilyn voimakkuutta kunakin paivana. Mitéa suurempi indeksin luku on, sita
suurempi on iholle ja silmille aiheutuva riski. Kun UV-indeksin arvo on yli 3, UV-séteilyltd on suojauduttava. UV-indeksia voidaan kayttéa ulkoilun

suunnitteluun ja turvallisuudesta huolehtimiseen auringossa. Tietoa UV-indeksin arvosta omassa asuinpaikassa tiettyna paivana on saatavana
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vaurioita. Aurinkovoidetta on levitettava
iholle saastelemattda — tavallisesti yksi
teelusikallinen kutakin raajaa seka paaté ja
niskaa kohden — vahintddn 20 minuuttia
ennen aurinkoon menoa ja sitd on
lisattava kahden tunnin vélein tai aina
uimisen tai urheilun jalkeen.
Aurinkovoidetta kaytettdessakin liiallista
altistumista auringonvalolle on valtettava.

auringenvalolle

Valta aurinkolamppuja ja
solariumlaitteita

Solariumlaitteet  vahingoittavat
ihoa ja silmid. WHO suosittelee,
ettei niita kayteta lainkaan.
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Hyddynna varjo Kéyta suojaavaa vaatetusta
Auringon UV-séateet ovat Vaatteet tarjoavat hyvan suojan UV-
voimakkaimmillaan ~ klo  10-16.  Pyri séteilyd vastaan. Levedlierinen hattu ja
rajoittamaan  altistusta  auringonvalolle Y@@ liviskudoksinen, pitkahihainen vaatetus
tana aikana.

voivat suojata ihoa UV-séteilyltd. UV-
suojatut aurinkolasit pienentavat
silmavaurioiden riskié.
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Juo liséksi nestehukan ehkaisemiseksi runsaasti
vettd auringossa oleskellessasi ja pida silmalla
ulkona vietetyn ajan maaraa, jotta altistumisesi
auringonvalolle ja UV-séteilylle ei kasva liialliseksi.



