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* Siitepolykauteen varautuminen
« Katupolyn haitat
* |ho ja ikaantyminen
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Siitepolyallergia, mista se johtuu?

Allergiassa elimisto kehittaa immunologisen vasteen
allergiaa aiheuttavaa ainetta kohtaan.

Elimistossa muodostuu IgE (immunoglobuliini E)-vasta-
aineita ymparistomme tavallisia ja vaarattomia
proteiineja kohtaan.

Vasta-aineet kiinnittyvat ihossa ja limakalvoilla olevien
syottosolujen pintaan.

Kun allergeeni reagoi IgE-vasta-aineiden kanssa

syottosolun pinnassa, syottosolusta vapautuu histamiinia.
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Onko siitepolyallergia yleista?

* Suomessa on yli miljoona siitepolyallergikkoa eli 20%
suomalaisista saa oireita siitepolyista.

« Koivu ja heinat yleisimmat allergian aiheuttajat.

« Alkaa aikaisin kevaalla lepan ja pahkinapensaan
kukkiessa ja paattyy loppusyksyn pujokauteen.

e Osalle oireita myos ulkohomeiden itioista
loppusyksylla

« Kasvukauden pidentyminen voi tuoda Suomeen myos
uusia allergiaa aiheuttavia kasveja (tuoksukki).
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Miksi siitepolyallergiaa pitaa hoitaa hyvin?

 Hoitamaton allerginen nuha lisaa riskia sairastua
astmaan.

* Allergiaoireet heikentavat elamanlaatua.

 Hoitamaton allergia voi pahentaa atooppista
ihottumaa.

 Hoitamaton allergia voi pahentaa myos astman
oireita.
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Kaikki keinot kayttoon ja oireet kuriin

 Laakehoidossa eri laakeryhmia kannattaa yhdistella
oireilun mukaan.

e Suurin osa hyotyy useamman erilaisen
allergialaakkeen yhdistamisesta
Kortisonipitoiset nenasumutteet
Allergiasilmatipat
Antihistamiinitabletit

Hengitystieoireisiin astman hoitoon kaytetyt laakkeet laakarin

ohjeen mukaan
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Milloin allergialaakitys kannattaa aloittaa?

Antihistamiinin teho alkaa yleensa
tunneista vuorokauteen, silmatipat
helpottavat oireita myos noin
vuorokauden sisalla.

Allergianenasumutteen teho alkaa
hitaammin ja on parhaimmillaan
1-2 viikon kuluttua aloituksesta.

Allergianenasumutteen kaytto
kannattaa aloittaa ennakoiden
mutta antihistamiinitabletit ja
silmatipat voi aloittaa kun

ensimmaiset oireet ilmestyvat. ALLERGIA

IHOC\CASTMA




Katupoly

Katupoly aiheuttaa monelle hengitystieoireita kuten
hengenahdistusta, limaisuutta, yskaa, hengitysteiden vinkumista ja
nuhaa.

Katupoly pahentaa hengitys- ja sydan- ja verisuonisairauksien
hoitotasapainoa.

Koostuu jauhautuneesta hiekoitushiekasta ja tiesuolasta. Sisaltaa
myos terveydelle haitallisia pienhiukkasia.

Allergialaake ei yleensa auta katupolyoireisiin.

Suojaudu katupolylta, seuraa ilmanlaatua. Muista FFP2-maskj
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Muut itsehoitokonstit

 Seuraa ilmanlaatua ja siitepolytilannetta (norkko.fi,
Ilmatieteen laitoksen sivut)

* Tuuletusikkunoihin suodatinkangas

* Hengityssuojaimet (FFP-taso)
 Nenakannu kayttoon

* |lmanpuhdistin kotiin

* Ulkoilu sateella tai heti sateen jalkeen
* Ulkoilu aamuisin tai iltaisin

* Suihku ennen nukkumaanmenoa

* Tyynyliina normaalia useammin vaihtoon
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 Ei lemmikkia samaan sankyyn siitepolykaudella




Nenakannun kaytto

Kuva: Duodecim

Nenan suolavesihuuhtelulla tarkoitetaan nenaontelon
huuhtelua fysiologisella keittosuolaliuoksella.

Halpa ja turvallinen hoito helpottaa allergisen nuhan
aiheuttamia oireita.

Huuhtelua voi tehda 1-2 kertaa paivassa
Muista puhdistaa nenakannu kayton jalkeen

Nenakannu on henkilokohtainen ﬁoLERfsl.?MA



https://www.duodecimlehti.fi/duo16327

Ihon rakenne ja ulkonako muuttuvat ian mukana. Se on
vaistamatonta ja normaalia. lkaantymisen aiheuttamat
ihon rakenteelliset ja toiminnalliset muutokset
altistavat ihosairauksille.

Muutosten ilmaantumiseen vaikuttaa moni seikka. lka ja
sukuominaisuudet ovat niista tarkeimmat. Muita
tekijoita ovat ennen kaikkea altistuminen auringon UV-
sateilylle ja tupakointi.
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lhosairaudet

« Erittain yleisia, arvion mukaan joka kolmannella yleislaakarin potilaalla

on jokin ihovaiva.

* Yleisyys lisaantyy ikaantyessa. Jopa 80 %:lta yli 70-vuotiaista loytyi
ihotautilaakarin tekemassa ihon tarkastuksessa jokin ihosairaus, joka

vaati jatkohoitoa.

* Oireet nakyvat usein iholla, sairaus voi aiheuttaa myos elamanlaatua

*  Moninainen ryhma; sisasyntyiset tulehdukselliset ihosairaudet,
autoimmuunisairaudet, mikrobien aiheuttamat ihotaudit, allergiset

ihosairaudet, harvinaiset ihosairaudet ym.
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Ihosairaudet eivat ole pelkkia pintavikoja | Oulun yliopisto
lhosairaudet ovat yleinen l6ydos ikdaihmisilla (duodecimlehti.fi)



https://www.oulu.fi/fi/blogit/science-arctic-attitude-fi/ihosairaudet-eivat-ole-pelkkia-pintavikoja
https://www.duodecimlehti.fi/duo15768

lkaantyva iho

* lan myota iho ohentuu ja keramidien tuotanto vahenee,
jolloin iho kuivuu ja voi alkaa kutista, hilseilla ja
halkeilla.

« |kaantyva iho vaurioituu herkasti. Verinahan kollageenin
maara vahenee, ja verisuonet rikkoutuvat herkasti.
Kyynarvarsiin, kadenselkiin ja saariin tulee helpommin
mustelmia ja haavaumia mitattomistakin iskuista.

 Mustelmat jattavat parantuessaan ihoon ruskeaa
pigmenttia. lan myota ihon verisuonten maara vahenee
ja haavat parantuvat hitaasti.
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lkaantyva iho

* |lan mukana sidekudoksen elastiinin maara ja sen
myota ihon kimmoisuus vahenevat ja iho rypistyy.

« |kaantyvan ihon puolustuskyky bakteeri-, virus- ja
hiivatulehduksia vastaan heikkenee, mika herkistaa
ihoinfektioiden puhkeamiselle ja taivealueiden
hautumille.

« Hikoilu vahenee ja kuuman sieto heikkenee.
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lkaantyva iho

* |kaantyva iho ruskettuu heikommin ja palaa myos
herkemmin.

* Hyvanlaatuiset ihokasvaimet, kuten rasvaluomet
lisaantyvat.

* Myos kirsikkaluomien maara lisaantyy. Kirsikkaluomet
ovat hyvanlaatuisia hiussuoniluomia, jotka esiintyy
keski-ian jalkeen etenkin vartalolla ja raajoissa.
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lhon ikaantymiseen vaikuttavat tekijat

* Kronologiset eli sisasyntyiset muutokset

 Hormonaaliset muutokset, esimerkiksi naisilla
vaihdevuodet ja estrogeenin maaran vahentyminen

« Uv-sateily
 Tupakka
* Alkoholi

e ——
 [lmansaasteet °
e Ravitsemus
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Aurinko ja tulehdukselliset ihosairaudet

Monella atooppinen ihottuma helpottuu
auringon UV-sateilyn vaikutuksesta. Se
vaimentaa ihossa olevaa tulehdusta ja
vahentaa ihon kutinaa.

Auringon oton pitaa kuitenkin olla maltillista
ja omaan valoihotyyppiin sopivaa

UV-valo vanhentaa ihoa vaurioittamalla
sidekudossaikeita (kollageeni) ja
kimmosaikeita (elastiini), ja ihoon voi kehittya
pigmenttimuutoksia.

Vaikka aurinko tekee hyvaa niin monella hiki

, . ALLERGIA
taas pahentaa ihottuman oireita. IHO . ASTMA




UV-sateilyn vaikutus iholla

Ihon rusketus on ihon yritys suojautua vaaralliselta uv-sateilylta

UV-A-sateily aiheuttaa valittoman rusketuksen kesaauringossa
vajaassa tunnissa, ja se haviaa viimeistaan 24 tunnissa.

Punapigmenttisessa tai hyvin vaaleassa ihossa nakyvaa valitonta
rusketusta ei tapahdu.

Arvellaan, etta valiton rusketus suojaa ihon syvempia kerroksia
akuuteilta valovaurioilta.

Pysyvampi rusketus tulee nakyviin 24 - 48 tunnin viiveella ja
alkaa vaaleta vasta viikkojen tai kuukausien kuluttua.

Erityisesti UV-B aiheuttaa viivastynytta ruskettumista
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Uv-sateilyn haitat

 UVA-sateily vanhentaa ihoa, UVB-sateily polttaa,
molemmat altistavat ihosyoville

« Lisaa valoelastoosia, voi pahentaa couperosaa ja
ruusufinnia

« UV-sateily heikentaa elimiston puolustuskykya

« Silmat herkkia UV-sateilylle (lumisokeus, kaihin
kehittyminen)

« Kumulatiivinen vaikutus - iho ei unohda saamiaan UV-
annoksia
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lkaantyvan ihon haasteet

* |hosyovat ja niiden esiasteet, ekseemat, ihoinfektiot
ja kutina ovat yleisia ikaantyneilla.

e |kaantymiseen liittyva immuunipuolustuksen
muuttuminen herkistaa ihon virus-, bakteeri- ja
sieni-infektioille.

* Atooppinen ihottuma oireilee herkasti ikaantyessa.

* Asteatoottinen ihottuma johtuu ihon kuivuudesta ja
tama ihottumatyyppi yleistyy 60 ikavuoden jalkeen.
Asteatoottinen iho on kuiva, paperimaisen ohut ja
kutiseva.

« Kutina voi olla myos ensioire ihon
autoimmuunitaudista, pemfigoidista, jonka IHO “ASTMA
esiintyvyys suurenee ian myota.
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lkaantyvan ihon haasteet

* Yleisimpia ihoinfektioita ovat ruusu, vyoruusu,
kynsisieni ja ruusufinni.

* |hosyovat ja niiden esiasteet, kuten
aurinkokeratoosit ja pintasyovat seka okasolusyopa
ja tyvisolusyopa lisaantyvat ian myota. Myos
pahalaatuisen melanooman riski kasvaa.
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lkaantyvan iho ja ennaltaehkaisy

* |hon hyvalla hoidolla voidaan ennaltaehkaista
ikaantymisen aiheuttamia ihon haasteita

* |hon saannollinen kosteutus rasvaamalla
ennaltaehkaisee ihon kuivumista ja kutinaa seka
ihorikkoja ja mahdollisia ihoinfektioita

 |hon kunnon saannollinen tarkkailu kannattaa silla
mita aiemmin mahdolliset infektioita tai ihottumia
paastaan hoitamaan niin sita nopeammin ja
paremmin ne yleensa paranee
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lkaantyvan iho ja ennaltaehkaisy

 Hyva suojautuminen auringon uv-sateilylta ehkaisee
uv-sateiden aiheuttamia vaurioita ihossa

« Tupakoinnin lopettaminen edesauttaa ihon kunnossa
pysymista ja ehkaisee ennenaikaista vanhenemista.

« Alkoholin liikakaytto aiheuttaa ihon punotusta ja
hiusverisuonten laajentumista. Alkoholia kannattaa
kayttaa siis maltillisesti.
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lkaantyvan ihon hoito

Ihon hoidon perusta on saannollisyys: pesu ja rasvaus
perusvoiteilla. Ohentunutta ihoa tulee kasitella
aiempaa hellavaraisemmin.

Ihon hyvinvointiin vaikuttavat lisaksi monet muut
asiat, kuten ravinto, litkunta ja ulkoilu seka
mahdollinen stressi.

lan myota ravintoaineiden tarve kasvaa. Terveellinen
ja monipuolinen ravinto auttaa ihoa pysymaan
kunnossa. Erityisesti tulee huolehtia riittavasta
proteiinin ja energian tarpeesta. Monipuolinen
perusruoka ja riittava nesteen juonti ovat ALLERGIA

ruokavalion perusta. IHOCCASTMA




Pesu ja sauna oa-

YHTEISTYOSSA
ALLERGIA-, [HO- JA
ASTMALIITON KANSSA

Kuivakin iho kaipaa saannollista vesipesua
Saippuapesuista kannattaa siirtya miedompiin pesunesteisiin

Pesuveden tulisi olla haalea ja saippuan sijasta voidaan kayttaa
kevytta perusvoidetta, jolla voi pesta myos kuivan, kutiavan
paanahan.

Iho kuivataan pesun jalkeen taputtelemalla pehmealla

pyyheliinalla.

My6s vanheneva tai kuiva iho pitaa l6ylyista kunhan l6ylyt eivat SR~
ole liian kuumat ja siella ei vieteta liian pitkaa aikaa.
Saunan lammossa verenkierto vilkastuu, jolloin myos ihon -—

aineenvaihdunta paranee.
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Perusvoiteen valinta

Perusvoiteilla voidaan kosteuttaa kuivaa ihoa ja
parantaa sen suojatoimintaa. Voiteessa oleva vesi ja
vetta sitovat aineet parantavat ihon
kosteuspitoisuutta.

Voiteessa oleva rasva puolestaan estaa veden
haihtumista ja korvaa ihon omia rasva-aineita.

Voiteisiin lisatyt erilaiset apuaineet tehostavat muun
muassa niiden kosteuttavia tai ravitsevia vaikutuksia.
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Perusvoiteen kaytto

* Perusvoiteen kaytto hillitsee kutinaa ja
ennaltaehkaisee ihottumia.

 Perusvoidetta kaytetaan 1-2 kertaa paivassa.

* Voiteen levittaminen heti suihkun jalkeen, kun iho on
viela kostea, lievittaa voiteen aiheuttamaa kirvelya
ja kosteuttaa ihoa tehokkaammin.

* Voide levitetaan myotakarvaan, silla vastakarvaan
levitettaessa varsinkin rasvaisemmat voiteet voivat
aiheuttaa karvatupen tulehtumisen.
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Perusvoiteiden ainesosat, humektantit

Humektantit sitovat vetta itseensa ja kosteuttavat ihoa.
* Urea eli karbamidi
* Butyleeniglykoli

* Propyleeniglykoli

e Sorbitoli

* Ksylitoli

* Polysakkaridit

* Glyseroli

ALLERGIA
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Perusvoiteiden ainesosat, rasvat

* Parafiinit
* Vahat

* Polyglykolit

* Kasvioljyt

* Keramidit

 Valkovaseliini -
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Allergiatunnus ; 7
®

YHTEISTYOSSA
ALLERGIA-, IHO- JA

 Allergia-, iho- ja astmaliiton edunvalvontatyota! — A3THAITON KANSSA

« Allergiatunnus on merkki siita, etta tuote tayttaa allergiakriteerit.

« Tunnuksen saaneet tuotteet eivat sisalla hajusteita tai yleisesti
herkistavia tai arsyttavia aineita tai materiaaleja.

« Aineiden lisaksi tutkitaan myos kaytetyt pitoisuudet, silla osa
kemikaaleista on hyvin siedettyja, kun koostumuksessa kaytetty
pitoisuus on pieni.

« Allergiatunnus auttaa kuluttajia valitsemaan tuotteen, joka ei
myoskaan aiheuta hengitystievaikeuksia tai laukaise

tuoksuyliherkkyysoireita.
y Yy ALLERGIA
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Anna palautetta luennosta

Ld -
. ALLERGIA -
https://link.webropolsurveys.com/S/E3ADAO064B1FCFEE R A




Lahteet:

* Allergia.fi Miten aika muuttaa ihoa? lkaantyneen
ihon ongelmat ja hoito

« Terveyskirjasto Kuiva iho |hon rakenne ja muutokset
ikaantyessa Perusvoiteet

* |hosairaudet eivat ole pelkkia pintavikoja | Oulun
yliopisto

* |hosairaudet ovat yleinen loydos ikaihmisilla
(duodecimlehti.fi)
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https://www.allergia.fi/iho/iho-ja-arki/miten-aika-muuttaa-ihoa/
https://www.allergia.fi/iho/iho-ja-arki/ikaantyvan-ihon-ongelmat-ja-hoito/
https://www.allergia.fi/iho/iho-ja-arki/ikaantyvan-ihon-ongelmat-ja-hoito/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00246
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01124
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01124
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00898
https://www.oulu.fi/fi/blogit/science-arctic-attitude-fi/ihosairaudet-eivat-ole-pelkkia-pintavikoja
https://www.oulu.fi/fi/blogit/science-arctic-attitude-fi/ihosairaudet-eivat-ole-pelkkia-pintavikoja
https://www.duodecimlehti.fi/duo15768
https://www.duodecimlehti.fi/duo15768

Kiitos!
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