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dn pelastus

Kesan mukana tulevista pienista ja suurista haasteista selviad helpommin,
kun on varautunut niihin hyvin ja osaa tarvittaessa toimia oikein. Kesaihoa
koettelee aurinko, tuuli ja vesi, hydnteisten puremat, haavat ja hiertymat.

TEKSTI: MAIJA KRAPPE KUVAT: MAIJA KRAPPE JA THINKSTOCK

pteekkari Marja-Leena
Ikaldinen neuvoo kesdn
kynnykselld katsomaan
lagkekaappiin niin koto-
na, mokilld kuin venees-
sékin. Lidkekaapin sisdlto rakenne-
taan sen mukaan, missi se on ja kei-
td sen vaikutuspiirissd toimii. Kotona
kaapissa voi olla eri asioita kuin ve-
neessi tai mokilla.

Léaskekaappiin katsominen tarkoit-
taa Ikidldisen mukaan sit4, ettd tarkis-
tetaan tuotteiden viimeiset kayttopai-
vit, poistetaan vanhaksi menneet ja
hankitaan tilalle uudet. Lisdksi mie-
titdéan, mitéd ladkekaapissa pitéisi olla
ja onko kayttéjien terveydentilassa ta-
pahtunut muutoksia.

Kesakaapin tarpit

Marja-Leena Ikildinen luettelee muu-
tamia tarpeita, jotka on aina hyva olla
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keséldaakekaapissa.

— Sidetarpeita kannatta varata tar-
peeksi, pelkkd laastaripaketti ei lo-
maillessa riitd. Mokilld esimerkiksi
kiytetddn sahaa ja kirvesté, ja jos te-
réd osuu ihoon, ruhje on suuri. Se vaatii
kunnon sitomisen. Lisdksi mokiltd on
usein pitkd matka ldhimpéaén apteek-
kiin tai 1adkériin.

— Thon vaurioihin varataan desin-
fiointineste, antibioottivoide ja korti-
sonivoide. N4illa hoituvat pienet haa-
vat ja hiertymét, pienet palovammat ja
hyonteisten pistot.

Apuvilineiksi hian kehottaa hankki-
maan hyvat punkkipihdit, kylméapak-
kauksen ja kuumemittarin

— Kylmépakkauksena voi hyvin
kayttad myos pakasteesta loytyvaa so-
pivaa vihannes- tai marjapussia. Tay-
tyy vain muistaa laittaa kangas jaisen
pussin ja ihon véliin, ettei ihoon tule
paleltumavammaa.

— Ja herpesrakkulavoide kannattaa
muistaa, silld aurinko voi provosoida
herpeksen puhkeamisen, hin lisda.

Palovammat

Palovamma on yksi lomailijan yleisim-
mistd tapaturmista, jota voi kuitenkin
omalla toiminnalla ehkéisté ja hoitaa.

— Grillatessa kannattaa pitdd vaat-
teet paalla, Marja-Leena Ikildinen
vinkkaa. Harvoin tullaan ajatelleeksi,
ettd kun mokilla grillataan ja paiste-
taan avotulella uikkarit pailld, palo-
vamman saa paljon helpommin kuin
vaatteet paalla.

— Jos iho kuitenkin palaa, viilenne-
tddn ihoa juoksevalla viileilld vedella
riittdvan kauan, vihintdan 15-20 mi-
nuuttia. Jos juoksevaa vetti ei ole saa-
tavilla, jarvi- tai merivesikin kiy. Sen
jilkeen iho suojataan puhtaalla side-
taitoksella.

Kun punkki on tarttunut ihoon, ei paniikkia!

Sidetaitos vaihdetaan uuteen pa-
ri kertaa paivassd. Palanutta ihoa voi
voidella rasvaisella vitamiinivoiteella,
joka estéd ihoa kutistumasta. Mikali
palanut iho alkaa maérkié, sitd hoide-
taan antibioottivoiteella, jota saa ap-
teekista ilman reseptia. Kortisonivoi-
de ei sovi palovamman hoitoon, sill4 se
alentaa ihon omaa puolustuskykya.

— On hyvi pitdd mielessé, ettd jos
palovamma on kdmmenen kokoa suu-
rempi tai se on kasvoissa tai sukue-
linten alueella, on aina mentiva 144-
kériin. Samoin aina ldékériin, jos pa-
lovamma sattuu pienelle lapselle tai
vanhukselle, Ikéldinen painottaa.

Auringon polttama iho

— Jos iho on palanut auringossa, se
puhdistetaan ja viilennetddn suih-
kussa riittavan pitkdn aikaa. Sen jal-
keen levitetdén kosteusvoidetta kaut-
taaltaan. Iholle voi levittdd myos kor-
tisonivoidetta, ja silloin se levitetdéan
iholle ensin ja annetaan vaikuttaa
noin tunnin ajan. Sen jilkeen levite-
tddn kosteusvoide, Marja-Leena Iké-
ldinen jatkaa.

Mikéli iho tuntuu kovin kipeélta ja
nukkuminen on hankalaa, voi hinen
mukaansa hyvin ottaa tulehduskipu-
laakketta lievittdméan oloa.

— Uudelleen aurinkoon voi menni
vasta, kun iho on kokonaan parantu-
nut. Usein aurinko tuntuu palaneella
iholla sen verran ikévélti, ettei sinne
mielelldsn menek&dn.

— Joillakin on taipumus saada her-
kéasti niin sanottuja aurinkon&ppyja.
Kyse ei ole varsinaisesta valoihottu-
masta, vaan erityisesti ohuiden ihoalu-
eiden taipumuksesta reagoida aurin-
koon. Silloin kannattaa muistaa kayt-
tdd korkeakertoimisia aurinkosuoja-
voiteita ja mieluiten suojata arat iho-
alueet vaatteilla. Aurinkondppyja voi
hoitaa hydrokortisonivoiteilla ja kos-
teusvoiteilla, Ikildinen neuvoo.

Koko ihon kosteuttaminen kesilld
on hdnen mukaansa tirkeéd, silld au-
rinko ja tuuli kuivattavat ihoa.

lhosairaudet ja ladkkeet

— Eri ihosairaudet reagoivat kesdén ja
aurinkoon eri tavoin. Atopia, akne ja
psoriasis ovat yleensid kesilld parem-
massa kunnossa. Niihin liittyy kui-
tenkin l4dkityksid, joiden kanssa on
huomioitava auringonvalon vaikutus,
Marja-Leena Ikéldinen jatkaa. Ladka-
rit ottavat asian huomioon lddkemé&é-
riayksid antaessaan, ja viimeistddn

apteekissa lddkettd noudettaessa saa
tarkat ohjeet sen kiytosta.

— Aknen hoidon kolme perusasiaa
ovat sddnnoéllinen puhdistus, kosteu-
tus geelill4 ja hoito ladkevoiteella. Ak-
nea hoidetaan keséllé niin, ettd paival-
la kédytetddn geeliméistd kosteusvoi-
detta ja yoksi levitetddn esimerkiksi
bentsoyyliperoksidia siséltdvd voide,
silld se ei sovi yhteen auringon kanssa.

Aknen hoidossa kiytettavistd an-
tibiooteista tetrasykliinid ei ajoiteta
yleensé aurinkoiseen vuodenaikaan.

— Atopian hoidossa kiytettdvien li-
muusivoiteiden yhteydessd kehote-
taan valttdméin auringon ottoa. Li&-
kari yleensa ehdottaakin voiteen kayt-
totaukoa kesdn ajaksi. Sen sijaan kor-
tisonivoiteita voi kayttdd aurinkoiseen
vuodenaikaankin, Ikéldinen sanoo.

Couperosa-ihosta kirsivan tulisi hi-
nen mukaansa vilttd4 suuria 1ampoti-
lojen vaihteluita ja suojata iho kunnol-
la auringossa.

— Couperosa-ihoa pitdd aina kési-
telld helldvaraisesti ja hoitaa hyvin,
myos kesilla. Jos itho punoittaa kovin,
sitd voi korjata vihreilld vastavérivoi-
teilla.

— Psoriasis voi yleensid hyvin au-
ringonvalossa, mutta silti iho taytyy
muistaa suojata. Psori-ihokin voi pa-
laa ja tarvitsee hyvin tuhdin suojan.
Sama koskee vitiligoa sairastavia, joi-
den pigmentittomét ihoalueet palavat
helposti, Ikdldinen jatkaa.

Puremat ja punkit

Marja-Leena Ikéldinen neuvoo, ettid
jos hyttysten tai muiden hyonteisten
puremakohtaan nousee kutiava pau-
kama, sitd voi rauhoittaa paikallisesti
hydrokortisonivoiteella. Jos allerginen
reaktio on voimakas, kannattaa ottaa
antihistamiinia. Lapsille on olemassa
omia antihistamiinitippoja. Antihis-
tamiinia voi kayttdd myo6s ennaltaeh-
kaisevisti, jos tietdd saavansa helposti
kutinaa pistoista.

— Voimakkaasti allergisten kannat-
taa pyytdd ladkéirilta EpiPen-resepti
anafylaktisen reaktion varalle. Myos
kyypakkauksen kortisonitabletteja voi
kayttdd ensiapuna, jos reaktio on ko-
vin voimakas.

Kyynpistoon kyypakkaus ei Ikalai-
sen mukaan kuitenkaan yksin riita.
Jos kyy puree, on aina pidettiva pis-
toksen saanut ruumiinosa mahdolli-
simman liikkumatta ja hakeuduttava
valittomaésti 1aakariin.

— Kun punkki on tarttunut ihoon,
ensimméinen ohje on, ettid ei paniik-

Lohjan Tahtiapteekin apteekkari Marja-Lee-
na lkéldinen neuvoo varautumaan kesaan
tdaydentamalla ladkekaapin sisélté loman-
viettotapaan sopivaksi.

kia, Marja-Leena Iké&ldinen tdhden-
ta4 ja rauhoittaa, ettd punkin saa kyl-
14 pois.

— Punkki poistetaan rauhallises-
ti punkkipihdeilld kunnolla punkkiin
tarttuen. Sen jilkeen puremakohta de-
sinfioidaan hyvin mieluimmin suihku-
tettavalla liuoksella. Puremaan ei saa
laittaa hydrokortisonia, hin jatkaa.

Lisdksi punkin puremakohtaa tulee
tarkkailla. Jos sithen nousee renkaan
muotoinen kohouma tai jos tulee fluns-
san oireita, on mentévi lddkéariin.

— Jokailtainen punkkisyyni on hy-
va keino. Punkeilta voi myos suojau-
tua vaatetuksella. Erityisen hyvii ovat
vaaleat vaatteet, niistd punkin huo-
maa helposti, Marja-Leena Ikildinen
neuvoo. B
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