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Téssa oppaassa kerrotaan ilmastohoitoon valmistautumisesta, annetaan ohjeita oma-
toimiseen ilmastohoitoon sekd tietoa Iholiitto ry:n atooppista ihottumaa sairastaville
jarjestamistd ilmastokuntoutuskursseista ja niille hakeutumisesta.

[Imastohoidolla tarkoitetaan tdssa oppaassa atooppisen ihottuman hoitoa auringon
ultraviolettisiteiden (UV-sdteiden) avulla ilmastoltaan ja maantieteelliselta sijain-
niltaan sopivassa paikassa. Kokemusten mukaan sopivin ilmasto hoidon toteuttami-
seen l0ytyy 40 asteen leveyspiirilla paivantasaajan molemmin puolin. lholiitto ry:n
jarjestamien ilmastokuntoutuskurssien tavoitteena on ihon kunnon paraneminen ja
siten mahdollisimman pitkdn oireettoman tai vahaoireisen vaiheen saavuttaminen.
Muut keskeiset tavoitteet ovat hoitotiedon ja — taidon sekd hoitomotivaation lisdan-
tyminen, fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi sekd vertaistuen kokeminen.

[holiitto ry on jarjestanyt RAY:n tukemana vaikeaa atooppista ihottumaa sairastaville
ilmastokuntoutuskursseja Kanarian saarille 1990-luvun alusta lah-tien. Vuosina 1998—
2001 toteutettiin tutkimusprojekti dosentti Pekka Aution johdolla, jossa selvitettiin
ilmastohoidon vaikutusta atooppisen ihottuman taudinkulkuun. Tutkimustulokset
osoittivat, ettd ilmastohoito tehoaa hyvin keskivaikeaan ja vaikeaan atooppiseen
ihottumaan. llmastohoidon kaikkien vaikuttavien tekijoiden (lepo, auringonvalo,
merivesi, ilmasto-olosuhteet) painoarvoa on vaikea arvioida erikseen, hoitotulos on
monen tekijan summa. llmastokuntoutuskurssin aikana saatu vertaistuki on erittdin
keskeinen pitkdaikaiseen jaksamiseen vaikuttava yksittdinen tekija. Selkeasti havait-
tavia ilmastohoidon- ja kurssien pitkdaikaisvaikutuksia ovat myos parantunut ihot-
tuman itsehoitokyky ja hoitomotivaatio, parantunut tyokyky ja sairaalan osastojak-
sojen tarpeen vdaheneminen. llmastokuntoutuskurssi toimii muiden vaikutustensa
ohella myds perus- jatkotieto- ja sopeutumisvalmennuskurssina.

Auringon ultraviolettisateilyn (UV-siteilyn) on kiistatta todettu parantavan useim-
milla atooppisen ihon oireita. UV-sdteily vahentda iholta haitallisia bakteereja ja hii-
voja. lhottumassa monet iholla normaalisti elavdt mikrobit alkavat lisaéntya ja voivat
pahentaa ihotulehdusta. Auringonvalo auttaa katkaisemaan tulehduskierteen.

lho paksuuntuu suojautuessaan UV-siteiltd. lhon paksuuntuneen suojakerroksen
lapi bakteerien ja muiden mikrobien kulku vaikeutuu. lhon reagointi ulkoisille
arsykkeille vahenee. Aurinko lisdd keramidien tuotantoa, tdman ansiosta veden
haihtuminen iholta vihenee. UV-sdteilyn on todettu lievittavdn kutinaa. Raapimis-
kierre saadaan katkaistua ja iho padsee rauhassa parantumaan.



Jotta ihonhoitomatkasta saisi kaiken mahdollisen hyddyn irti, on jo kotimaassa hyva
tehdd muutamia valmisteluja.

Tutkimusprojektin tulosten mukaan useimmille atooppista ihottumaa sairastaville
sopiva ilmastohoitomatkan pituus on 2 viikkoa. Viikko on ihon paranemisen kan-
nalta useimmiten liian lyhyt aika.

Kanariansaaret on osoittautunut talviaikaan ihonhoidon kannalta hyvéksi matka-
kohteeksi. Se on aurinkovarmuudeltaan ja ilmastoltaan sopiva atooppiselle iholle.
Matkakohdetta valitessa kannattaa huomioida myds lentomatkan pituus, pitka len-
tomatka rasittaa ihoa. lIman suhteellinen kosteus lentokoneessa voi matkan aikana
laskea jopa 10-15%:iin. Perusvoiteita tulee siis pakata kasimatkatavaroihin mu-
kaan ja myos kayttda niitd lentomatkan aikana. Pidemmilld lennoilla nestehukka on
noin 50 ml/tunti. Esimerkiksi Kanarialle lennettdessa vajausta tulee tdyttad juomalla
matkan aikana puolisen litraa vetta.

Kysy neuvoa matkan jdrjestdjdlta sopivasta hotellista koska niiden taso vaiht-
elee. Jos Sinulla on paljon ruoka-allergioita, selvitd hotellin mahdollisuus tarjota
sinulle sopivaa ruokaa. Muista varata erikoisruokasi myds lentomatkoille. Va-
raa varmuuden vuoksi evditd lentomat-kalle, jos ruokatoivomuksesi ei toteudu.

Sairastumisen varalta on aina hyva olla ulkomailla voimassa oleva matkavakuutus.
Voit silloin hoitaa akuutit sairastumiset matkakohteen ldakariasemilla. Jos et hallitse
vieraita kielid, varaa mukaan esim. englanninkielinen selostus ihosairaudestasi ja sii-
hen tarvittavista ladkkeistd. Selvita matkakohteessa tarvittava rokotussuoja.

Kanariansaarille ei tarvita erityisia rokotuksia. Jaykkakouristus - ja kurkkumétasuoja
on hyva olla kaikilla aina voimassa. Hepatiitti A ja hepatiitti B suojan tarve kannattaa
selvittaa.

Ota riittavasti pdivittdisessa kaytossasi olevia lddkkeitd mukaan. Ota mukaan myos
ladkkeiden alkuperdispakkaukset sekd ladkkeiden kayttoohjeet. Jos ladkkeet paa-
sevdt loppumaan, on resepti helpompi uusia. Pakkaa ladkkeesi aina kasimatkatava-
roihin. Huomioi kuitenkin uudet tullimaaraykset.

Kortisonivoiteita saattaa tarvita myos ilmastohoitomatkalla. Antihistamiinit, sarkylagk-
keet, ripulilaakkeet ja laastaria/sidetarvikkeita on hyva olla mukana matkalla. Turis-
tiripulia voi ennaltaehkaista aloittamalla jo ennen matkaa maitohappobakteerien



syonnin ja jatkamalla sitd koko matkan ajan. Jos sinulla on taipumusta herpestuleh-
dukseen, ota mukaan herpesladkkeesi, koska auringonvalo aktivoi herkasti viruk-
sen.

lhon tilanne

Hoida ihosi jo ennen matkaa mahdollisimman hyvaan kuntoon, silld tulehtuneelle
iholle ei ole hyva ottaa aurinkoa. Neuvottele hoitavan ladkarin kanssa mahdollisesta
etukateishoidosta (valohoito, antibiootti ym), jotta saisit kaiken mahdollisen hyodyn
ilmastohoitomatkastasi eika arvokkaita auringonottopdivia kuluisi hukkaan.

Valolle herkistavat ladkkeet ja luontaistuotteet

Monet ldakkeet voivat herkistdd ihon auringon UV-siteille. Takrolimuusi ja pimek-
rolimuusi -voiteiden kaytto tulisi lopettaa noin 2 viikkoa ennen matkaa, koska niiden
ja UV-siteiden yh-teisvaikutusta ei ole vield riittavasti tutkittu. Siklosporiini -laaki-
tyksesta matkan aikana tulee aina neuvotella hoitavan laakérin kanssa. My6s monet
luontaistuotteet voivat sisdltdd rohdosaineita, joiden yhteisvaikutus UV-siteiden
kanssa saattavat aiheut-
taa vakavia auringonpolt-
tamia.  Kysy apteekista,
ladkariltd tai Ihopisteesta
ladkkeittesi  yhteensopi-
vuus auringon kanssa. (Ks.
lisatietoja lholiiton Tho ja
Aurinko -oppaasta)

Perusvoiteet
Perusvoiteita ei sovi unoh-
taa  ilmastohoidonkaan
aikana. Aurinko kuivattaa
jo ennestadn kuivaa ihoa
ja tehostettu perusvoitei-
den kaytté6 matkan aikana
on tarkedd. Ota mukaan
erityyppisida perusvoiteita,
alkumatkaa varten ras-
vaisempaa ja loppumatkaa
ajatellen, kun iho alkaa jo
olla paremmassa kunnossa,
kevyempadd lotion - tyyp-
pistd voidetta. Muista ot-
taa riittdvasti perusvoiteita
mukaan, matkakohteesta
ei ehka saa sinulle sopivaa
tuotetta.
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Aurinkosuo&avoiteet ja aurinkolasit

Kayta koko matkan ajan aurinkosuojavoiteita. Testaa jo kotona niiden sopivuus ihol-
lesi. Helppo kotitesti asian varmistamiseksi on laittaa noin viikon ajan esimerkiksi
kasivarren sisapuolelle aina samaan kohtaan aurinkosuojavoidetta ja seurata ihon
reaktioita. Jos viikossa ei ole tullut mitadn &rsytystd, ko. voide todennékoisesti sopii
Sinulle. Ota mukaan eri suojakertoimilla varustettuja voiteita, aroille ihoalueille tar-
vitaan koko matkan ajan korkeata vahintaan 15 suojakerrointa. Suojakertoimia ei
tarvitse pienentdd hyvan hoitotuloksen saavuttamiseksi. Samaa korkeaa kerrointa,
joka sopii myds herkasti palaville ihoalueille kuten kasvoille, voi kayttada muillekin
ihoalueille koko matkan ajan. Ota aurinkosuojavoiteita riittavasti mukaan. ( Lisatie-
toa voiteiden madrista Iho- ja aurinko-oppaassa, s. 11)

Muista suojata silmasi UV-séteiltd. Silmat artyvat helposti kirkkaassa auringonva-
lossa. Hyvat sekd UVB- ettd UVA -séteitd suodattavat lasit ovat tarked matkavaruste
ehkaisemddn silmavaurioita.

Vaatteet ja vuodevaatteet
Muista ottaa mukaan lampimia vaatteita viileiden iltojen varalle. Pitkahihaisia ja lah-
keellisia vaatteita tarvitaan myos UV-sateiltd suojautumisessa.

Atoopikon herkka iho saattaa drtya hotellien kayttamista pesuaineista. Ota mukaan
muutama oma tyynyliina suojaamaan kasvojen herkkaa ihoa.
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lhon perushoito ilmastohoitomatkankin aikana on tarkedd. Muista, ettd aurinko kui-
vattaa ihoa voimakkaasti. Perusvoiteiden pdivittdiselld kaytolla kosteutetaan ja suo-
jataan ihoa. (Ks. Iholiiton Atooppinen ihottuma —opas)

Selvitd ihotyyppisi ja sen antama omasuoja-aika, jotta voit valita oikeantyyppisia
suojavoiteita mukaasi. lhon omasuoja-aika tarkoittaa aikaa, jonka voi olla auringossa
ilman suojavoiteita palamatta. Taulukossa olevat ajat ovat viitteellisid ja suojaker-
toimet tarkoittavat eurooppalaisen standardin mukaisia kertoimia. (Ks. lho ja au-
rinko-opas)

ihotyyppi | kuvaus piirteet omasuoja-aika | suositeltava suo-
minuutteina * | jakerroin
[ hyvin vaalea iho, palaa ddrimmai- 5-10 vahintadn sk 20
usein pisamia, sen herkésti,
punertava tukka ei rusketu koskaan
I vaalea iho, suuri taiEumus palami- | 10-20 sk 12-20
jossa hiukan pisamia, | seen, ruskettuu hitaasti
vaaleahko tukka ja vain hyvin suojattuna
1l normaali iho, palaa harvoin, 20-30 sk 6-12
ei pisamia, ruskettuu helposti
ruskea tukka
\% tumma iho, Ealaa tuskin 30 -40 sk 2-6
tumma tukka oskaan, ruskettuu
erittdin hyvin

Auringonsietokykyyn vaikuttaa ihotyypin lisdksi myos ihon sen hetkinen tilanne, en-
nen matkaa otetut valohoidot ja matkan aikana kaytettavat ladkkeet. Eri ihoalueilla
auringonsietokyky on erilainen. Kasvot, olkapaat, korvalehdet sekd huulet palavat
herkasti ja tarvitsevat ndin koko matkan ajan korkeampaa suojakerrointa.

Parhaimman hoitotuloksen saa kun aloittaa auringonoton varovasti aikaa paivittdin
liséten ja ihon reagointia seuraten. Auringonotto aloitetaan ensimmaisend pdivana
ihotyypistd ja ihon kunnosta sekd ilmastohoitomatkan kohteesta riippuen 10 -30
minuutilla. Jos seuraavana pdivana iho ei punoita eikd kuumota voi aikaa lisitd 15




-30 minuutilla. Kun ihon omat suojamekanismit (rusketus, ihon paksuuntuminen)
vahitellen kaynnistyvét, se alkaa sietdd paremmin UV-séteilyd. Auringonottoaikaa
ei suositella yli 2 tuntia pdivdssa. On huomattava, ettd ihon auringonsietokyky on
yksiléllinen. Jos iho alkaa punoittaa on auringonotto keskeytettava ja seuraavana
pdivana auringonottoaikaa vahennetdan.

Auringonottoajan pdivittdisen lisdyksen maaraan vaikuttaa myos matkakohteen olo-
suhteet, sad, vuorokaudenaika ja muut ymparistotekijat. Esimerkiksi viilentava tuuli
antaa helposti virheellisen tunteen auringon védhdaisestd vaikutuksesta. UV-séteily on
voimakkainta keskipdivan aikaan klo 11 -15, siksi ainakin matkan alkupdivind on
syytd valttaa oleskelua auringossa tahdn aikaan. Myos pilviselld sadlld iho voi palaa,
silld yli 90 % UV-siteilysta lapaisee ohuen pilven. Auringonottoajassa on huomioi-
tava, ettd vaalea hiekka lisad UV-sateilyn voimakkuutta. Makuuasennossa saa nelin-
kertaisen annoksen UV-siteilyd verrattuna pystyasentoon. Varjoon hakeutuminen
vahentdad UV-sdteilysta noin puolet, mutta ei vield poista palamisriskid. Vield puolen
metrin syvyydessd vedessa UV-sateilya on jaljelld 40 %. Pintavedessa uidessa iho voi
helposti palaa.

Aurinkoa otettaessa ihon on oltava puhdas kaikista kemikaaleista paitsi aurinkosuo-
javoiteista. Kosmeettiset tuotteet saattavat sisdltdd auringon sateille herkistavia ainei-
ta ja voivat aiheuttaa laikullisen rusketuksen. Ennen auringonottoa ei siis kannata
laittaa hajusteita, partavesid, hiuslakkaa ym. tuotteita.

Myos hoitovoiteet voivat herkistdad ihon auringonvalolle, siksi ne kannattaa levittda
iholle illalla suihkun jalkeen.

Tulehtunut iho tulee suojata auringolta vaatetuksella. Kun iho on rauhoittunut voit
aloittaa varovaisen auringonoton ndille alueille. Kasvot saavat koko ajan UV-sateita
ja ne on hyva suojata aina kun se on mahdollista. Esim. kun ottaa aurinkoa selallaan
maaten, kasvot kannattaa suojata vaikka pyyhkeelld. Jos kasvojen iho on artynyt ja
punoittava, suojaa ne suoralta auringonvalolta levedlieriselld paghineelld ja kayta
mahdollisimman korkean suojan antavaa aurinkovoidetta.

Aurinkosuojavoiteiden kéayttd on tarkead, koska ihon palaminen hidastaa atoop-
pisen ihottuman paranemista ja ndin huonontaa hoitotulosta. Toistuvat palamiset
lisagvat pigmenttisolusydvan (melanooman) syntymisen riskid ja pitkdaikainen au-
rinkoaltistus voi johtaa vuosien myota oka- ja/tai tyvisolusyovan syntyyn.

Sopivien suojakertoimien valinnassa ei ole yksiselitteisia ohjeita. Aurinkosuoja-
kemikaalien suojakertoimien méadrittdminen on standardoitu ja ne kertovat niiden
antaman suojan auringonpolttamalle eli kdytdnnossa ihon palamista aiheuttaville
UVB-siteille. Syvemmalle ihoon tunkeutuvien UVA-siteiden haittaa on vaikeampi
mitata ja sen vuoksi ei toistaiseksi ole kyetty kehittdimaan selkeaa suojakerroinjarjes-
telmaa ilmaisemaan voiteen suojaa UVA-sdteiltad. Voiteiden antama UVA-suoja onkin



selvasti pienempi kuin pakkauksessa kerrottu UVB-suoja. UVA-suoja voi menettaa
tehonsa jopa tunnissa voitelusta. Siksi on tarkedd lisata aurinkosuojavoidetta use-
amman kerran pdivassd. On myos muistettava, ettd USA:ssa on kéytossd erilainen
standardi suojakertoimille. Sielld suojakertoimet ovat paljon korkeammat verrattuna
eurooppalaisiin, esimerkiksi suojakerroin 50 vastaa eurooppalaista 25:n suojaker-
rointa.

Aurinkosuojavoiteilla voidaan matkia ihon oman pigmentin antamaa suojaa. Niiden
teho perustuu fysikaa-lisiin ja kemiallisiin suoja-aineisiin. Kemialliset suoja-aineet
imeytyvat ihoon, imevat ja hajottavat UV-séteilyd. Suurin osa ndista suoja-aineista te-
hoaa ldhinnd UVB -
7 7 sateilyyn. Kemiallis-
ten suoja-aineiden
ongelmana on ihon
herkistymisriski. Au-
rinkosuojavoiteissa
voi olla myos ns.
mikropigment-
teja, fysikaalisia
suodattimia, jotka
jaavat ihon pintaan
ja  toimivat siind
fyysisend  esteend
heijastaen sdteilyn
takaisin. Ne suojaa-
vat paremmin myos
UVA - séteilylta. Tavallisimmin kaytettyja fysikaalisia suodattimia ovat titaanioksidi ja
sinkkioksidi. Monet aurinkosuojavoiteet saattavat sisaltda seka fysikaalisia ettd kemi-
allisia suoja-aineita.

Tarkeinta aurinkosuojavoiteen valinnassa on sen sopivuus omalle iholle ja riittava
suojakerroin. Atoopikon iholle voiteen hajusteettomuus, sopiva kosteuspitoisuus ja
rasvaisuus ovat tarkeitd ominaisuuksia, jotta voide tuntuu hyvalta eika arsyta ihoa.
Jos sinulla on paljon kosketusallergioita, voit kysyd neuvoa sinulle sopivista tuotteista
lhonhoito- ja kosmetiikkatuoteneuvonnasta www.kosmetiikka-allergia.fi, puh. (09)
4770 5464 / Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry.

Aurinkosuojavoiteet levitetddn iholle yleensd noin puoli tuntia ennen aurinkoon
menoa, jotta suoja-aineet ehtivéat imeytyd ihoon. Markkinoilla on my6s suojavoitei-
ta, joiden teho alkaa heti levittamisen jdlkeen. Aurinkosuojavoiteita kdytetaan ylei-
sesti liian vahan. Suojakertoimien pitoisuudet on laskettu niin, ettd voidetta tulee n.
2mg ihon nelidsenttia (sm2) kohti. Aikuisen koko keholle voidetta tulisi kayttaa 30
ml eli kaksi ruokalusikallista kerralla. Tama tarkoittaa sitd, ettd 100 ml:n voidetuubi
riittdd kolmeen levitykseen.

Atooppisen ihon kuivuuden vuoksi tulisi alkumatkalle valita aurinkosuojavoide,
jossa on rasvaisempi voidepohja. Kun iho ilmaston vaikutuksesta on alkanut paran-



tua, riittdd loppumatkasta useimmiten kevyempi, lotion tyyppinen voidepohja. Lii-
an rasvaista aurinkosuojavoidetta kdytettdessa lisadntyy karvatupentulehduksen ja
aknendppyloiden vaara ja liian kevyt voidepohja kuivalle iholle saattaa aiheuttaa
drsytysta ja kirvelya

Merivedelld on yhdessa auringon kanssa yleensd atooppista ihottumaa parantava
vaikutus. Suolalla on kosteutta sitova vaikutus. Suolaisella vedelld on myos lieva
desinfioiva vaikutus iholla. Atooppista ihottumaa sairastavat ovat kokeneet me-
rivesikylpyjen auttavan merkittavasti ihon paranemista. Merivesi saattaa aluksi kir-
velld, mutta iho tottuu sithen nopeasti.

Aurinkosuojavoiteet tulee pestd iholta pdivittdin, silla niiden suuri kemikaalimaara
saattaa aiheuttaa iholla allergisen- tai arsytysreaktion. lho puhdistetaan mielelldan
helldvaraisella voidepesulla. Voidepesussa kdytetdaan kevytta perusvoidetta saippuan
sijasta. Suihkun jalkeen on syytd laittaa perusvoidetta viela kostealle iholle. Suo-
siteltavaa on levittad voide yhdensuuntaisin vedoin "myétiakarvaan” jottei drsyteta
ihokarvojen juurialuetta. Ndin estetddn karvatupentulehduksen (follikuliitin) synty-
mistd. Huomaa, ettd ihohuokosia drsyttavét ja tukkivat mydos liian rasvaiset aurinko-
tai perusvoiteet.

Lepo ja rentoutuminen ovat osa kokonaisvaltaista ihon hoitoa. Yévalvominen nakyy
iholla seuraavana paivand. Noudata siis ihonhoitomatkalla sadnnéllista vuorokausi-
rytmia.

Palamisoireet alkavat yleensa tuntua vasta kuuden tunnin kuluttua ja ovat voi-
makkaammillaan vuorokauden kuluttua auringonotosta. Oireita ovat kuumotus, pu-
notus, ihon kiristdminen ja pahimmassa tapauksessa ihon rakkulointi.

Jos kaikista suojatoimenpiteista huolimatta ihosi palaa, dla mene endd aurinkoon
ennen kuin iho on rauhoittunut! Tukalaa oloa voi helpottaa kortisonivoitein, lotion
-tyyppisin perusvoitein, viilein kdarein ja tulehduskipuladkkein (asetosalisyylihappo,
paracetamol, ibuprofein). Runsas juominen on myos tarkedd, koska tulehtunut iho
haihduttaa runsaasti nestetta elimistosta.

Suojaa palamiskohta erityisen hyvin matkan loppuajan, koska se on hyvin altis
uudelle auringonpolttamalle.

Kuumassa auringossa elimisto haihduttaa nesteitd runsaasti ja jos iho on rikki, haih-
tuminen on vieldkin voimakkaampaa. Muista juoda runsaasti, silld aikuisen tarve
eteldn auringossa on hyvinkin 2 | vrk:ssa. Maaraan vaikuttaa kehonkoko. Paansarky
ja huono olo voivat olla nestevajauksen oireita.



Aurinko ja alkoholi eivét sovi yhteen

Alkoholi huonontaa ihon aineenvaihduntaan, iho kuivuu ja ihokudos turpoaa, jol-
loin se on arka valolle ja palaa herkemmin. Alkoholin palamistuotteena iholle siirtyy
valolle herkistavia yhdisteita. Alkoholijuomien vdri- ja maku-uutteet sekd jaamat
(mm. histamiini) voivat pieninakin annoksina aiheuttaa herkille ihmisille yliherkkyys-
reaktioita, paansarkyd ja verenpaineen vaihteluita. Alkoholi ei sovi ilmastohoitoon
eikd alkoholin nauttimisen jalkeen pidda menna aurinkoon.

ATOOPIKON ERITYISONGELMAT ILMASTOHOITO-
MATKALLA

Artynyt ja tulehtunut iho

Tulehtunut ja vetistdva ihottuma on suojattava auringolta. Kun iho alkaa rauhoittua,
auringonotto aloitetaan varovaisemmin kuin normaalisti. Ensimmadiset auringonot-
toajat voivat olla vain 10 -15 minuuttia. lhon tilanteesta riippuen aikaa lisitadn noin
15 minuuttia kerrallaan. Jos iho artyy auringosta, on pidettava valipdiva ja pysyteltava
pois auringonvalosta.

lltaisin tulehtuneelle iholle levitetadn kortisonivoidetta. Muuta apua voi saada pe-
rusvoiteista tehtdvista rasvakaareistd, joilla estetadn yoéllista raapimista ja helpotetaan
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kutinaa. Kosteita kadreita voidaan kayttda vetistavan ihottuman kuivattamiseen ja
ihon rauhoittamiseen. Kdare tehdadn puuvillakankaasta, joka kostutetaan laimealla
suolaliuokseen ja se asetetaan hoidettavalle ihoalueelle.

Auringonvalo, liian rasvainen voidepohja tai rasvaus vastakarvaan voivat aiheuttaa
karvatupentulehduksen tai ihohuokosten tukkeutumisen ja siitd johtuvia markanap-
pyjd. Ensiapuna iho pyyhitadan haavanpuhdistusaineella. Useimmiten tdma riittaa
hoidoksi. Jos tilanne pahenee, ota yhteys ldakariin.

Iho voi hoidon aikana hilseilld voimakkaasti. Hilseilyn tarkkaa syytd ei tiedeta. Mita
huonommassa kunnossa iho on ennen matkaa ollut, sitd voimakkaampaa hilseily voi
olla. Kaikilla tata ilmi-6té ei esiinny. Hoitona hilseilyyn on kevyt, helldvarainen kuo-
rinta perusvoidetta ja pehmedd sientd kayttaen, merivedessa oleskelu, perusrasvaus
ja oljykylvyt. Tilanne rauhoittuu yleensa parissa kolmes-sa péivassa ja hilsekerroksen
alta paljastuu uusi parempikuntoinen iho.

Aurinko laukaisee helposti Herpes simplex infektion. Hoito on sama kuin kotimaas-
sakin: asikloviirivoidetta heti ensioireiden ilmaantuessa. Mahdollisesta estolaaki-
tyksesta tai akillisen infektion tablettihoidosta kannattaa neuvotella hoitavan laakarin
kanssa ennen matkaa.

IHOLIITTO RY:N JARJESTAMAT ILMASTOKUNTOUTUSKURSSIT

Iholiitto ry jarjestdd vaikeaa ja keskivaikeaa atooppista ihottumaa sairastaville ilmas-
tokuntoutuskursseja syksyisin ja kevaisin. Kursseille haetaan hakulomakkeella, johon
liitettdadn ladkarin B-lausunto sekd valokuvia ihottuma-alueista. B-lausunto on voi-
massa 6 kk.

Ihotautien erikoisladkari valitsee yhdessa lholiiton kuntoutustyontekijoiden kans-
sa kurssille osallistujat. Valintaan vaikuttavat kuntoutustarve, ihottuman laajuus ja
vaikeusaste, siihen kéytetyt hoidot ja niiden vaikuttavuus, ihon auringonsietokyky
seka ihottuman reagoiminen auringon valoon. Lisaksi hakijan tulee olla fyysisesti,
psyykkisesti ja sosiaalisesti sellaisessa kunnossa, ettd han kykenee selviytymaan
kurssiohjelmasta.

Jos hakijalla on jokin pitkaaikaissairaus, joka edellyttda saannollista ladkitysta (esi-
merkiksi diabetes, epilepsia, syddn- ja verisuonitauti, mielenterveyden ongelma
tms.), hakemukseen on hyva liittdad hoitavan ladkarin lausunto ndiden sairauksien
hoidosta ja tasapainosta sekd kannanotto ndiden sairauksien vaikutuksesta ilmas-
tohoidon onnistumiseen. Tapauskohtaisesti Iholiitto voi my6s pyytad kirjallisia lisa-
selvityksia/ lagkarintodistuksia hakijan terveydentilaan liittyen. Mikali matkalle on
runsaasti samankuntoisia hakijoita, etusijalla ovat uudet hakijat.



Este ilmastohoidolle on, mikali hakijalla:

on ihotyyppi, joka herkasti palaa auringossa eika rusketu, ihotyyppi |
on ollut pahanlaatuinen ihokasvain

on jokin tartuntavaarallinen sairaus

on jokin valolle voimakkaasti herkistava laakitys (esim. siklosporiini)
on alkoholi- tai huumeongelma

on jokin fyysinen tai psyykkinen sairaus, joka estdd osallistumasta ilmastohoito-
ohjelmaan

Lisatietoja kuntoutuskursseista Ihonaika -lehdessa seka www.iholiitto.fi.

IHOLIITTO RY:n JARJESTAMAN ILMASTOKUNTOUTUS-KURSSIN
KUSTANNUKSET

lImastokuntoutuskurssille osallistuva maksaa matkan kuluista omavastuuosuu-
den. Kurssilaisilla tulee olla voimassa oleva matkavakuutus. Kursseilla on puoli-
hoito. Majoitus on kahden hengen huoneis-
toissa, joissa on keittomahdollisuus. Yhden
hengen huoneita ei ole mahdollisuus saa-
da. Omaisia tai ystdvid ei voi ottaa mukaan
matkalle.

lImastokuntoutus on RAY:n tukemaa kun-
toutusta. Kuntoutuksen ajalta KELA mak-
saa  kuntoutusrahaa  korvaamaan  an-
sionmenetystd.  Kuntoutusrahaa  haetaan
KELA:n paikallistoimistolta kurssin jélkeen kun-
toutusrahahakemuksella, johon liitetddn kun-
toutuspaatos sekd matkaohjelma. Omatoimi-
silta ilmastohoitomatkoilta kuntoutusrahaa ei
makseta. Kotimaan matkakuluista voi hakea
korvausta KELA:sta matkan jalkeen.




ILMASTOHOIDON TOIMINTAMUODOT

[Imastohoidon toteutuksessa pyritddn kokonaisvaltaiseen hoitoon ja ohjaukseen.
[Imastohoito on kuntoutus- ja hoitomatka, jossa padpaino on auringonotolla, me-
rivesikylvyilld, levolla ja rentoutumisella. Tarkeda on tiedon ja taidon lisddntyminen,
itsehoidon tukeminen sekd mukava yhdessdolo vertaisten kanssa. Jokainen luo osal-
taan hyvaa ryhmahenked matkan aikana.

lImastokuntoutuskurssille osallistuva sitoutuu kirjallisesti noudattamaan yhteisia
saantojd. Saantorikkomukset voivat aiheuttaa kurssin keskeytymisen ja paluun koti-
maahan omalla kustannuksella.

Jokainen matkalainen osallistuu ihotautildadkarin tarkastukseen ennen matkaa joko
matkapdivin aamuna tai edellisend iltana riippuen lentoaikataulusta. Laakarilta
kurssilaiset saavat henkilokohtaiset hoito- ja auringonotto-ohjeet.

Kurssilaisille on nimetty oma sairaanhoitaja. Henkil6kohtainen keskustelu
oman sairaanhoitajan kanssa on vahintdan kolme kertaa kurssin aikana, ensim-
madisend pdivand, puolivdlissa kurssia ja sen paatteeksi. Keskustelujen avulla
kartoitetaan yhdessa kurssilaisen kanssa kokonaisvaltaisesti hoidon ja ohjauk-
sen tarve, tehddin auringonotto- ja hoitosuunnitelma ilmastohoidon toteut-
tamisesta ja arvioidaan hoidon vaikuttavuutta. Kurssin ohjelmaan kuuluu yhtei-
nen aamupalaveri ja sairaanhoitajan vastaanotot, joilla saa yksilollista ohjausta
ja neuvontaa ihonhoitoon liittyvissd asioissa. Akuuteissa sairastapauksissa sairaan-
hoitajat ohjaavat tarvittaessa paikalliseen laakariin.

Lisaksi kurssiohjelmaan siséltyy luentoja, keskusteluryhmig, liikuntaa ja rentoutusta.
Pienryhmissd keskustellaan elaménlaatuun - ja hallintaan liittyvistd asioista, voima-
varoista, jaksamisesta, hoitouupumuksesta jne.

[Imastokuntoutukseen osallistuva tayttaa paivittain matkapaivakirjaa, johon merkitdan
auringossaoloaika, kéytetyt lddkkeet, ihon kunto jne.

Vertaistuki ilmastokuntoutuksessa on koettu yhdeksi tarkeimmistd hoitoa tukevis-
ta elementeistd. Siksi ryhmdn muodostumiseen ja ryhmahengen luomiseen kiin-
nitetddn erityistd huomiota. Vertaistuki ilmastokuntoutuksessa on yhdessa tekemista
ja olemista sekd keskustelua toisten ryhmaldisten kanssa. Lepo ja rentoutuminen
ovat tdrked osa ihon hoitoa. Arkihuolien unohtaminen ja omaan hoitoonsa keskit-
tyminen parantavat mielialaa ja antavat voimia arjen haasteiden kohtaamisessa.
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*Tjareborg myontaa 5 % alennuksen normaalihintaisista tilauslentopohjaisista pakettimatkoista Iholiiton
jasenille. Alennus koskee kortinhaltijan huoneessa majoittuvia normaalihintaisia matkustajia. Ei koske lapsi-
eika lisavuodehintoja. Alennusta ei myonneta joulu-, uusivuosi ja syys- seka hiihtoloma-aikana. Varaukset
ainoastaan Tjareborgin toimistoista tai puhelinmyynnista 0308 8080. Jasenyydesta on iimoitettava varaus-
vaiheessa. Etua ei myonneta jalkikateen eika sita voi yhdistaa muihin alennuksiin.
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