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KATARIINA IJAS,
ALLERGIA-, IHO- JA ASTMA-ASIANTUNTIJA

Johdanto

ATO(.)?PINE.N IH.OTTUMA .on.¥k5| Suomessa yli

tavallisimpia ihosairauksia. Aikuisista

noin 25-30 prosenttia ja lapsista miljoonaa ihmista

10—20 prosenttia on jossakin elaman sairastaa atooppista

vaiheessa sairastanut atooppista ihot- .

tumaa. Tama tarkoittaa Suomessa rei- ihottumaa.

lusti yli miljoonaa ihmista. Atooppista

ihottumaa sairastava ei siis ole oirei-

densa kanssa yksin.
ATOOPPISTA IHOTTUMAA sairas-
tavat ihmiset ja heidan elamantilan-
teensa ovat erilaisia ja ainutlaatuisia.
Oman arjen ja sairauden kanssa jak-
saa usein paremmin, kun voi jakaa sai-
rauteen liittyvia iloja ja suruja muiden
samassa tilanteessa olevien kanssa.
Al3 siis j&& yksin!




ATOOPPINEN IHOTTUMA
JA SEN HOITO




LEENA KOULU,
IHOTAUTIOPIN DOSENTTI
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Yleista atooppisesta

ihottumasta

ATOOPPINEN ihottuma (atooppinen
ekseema, taiveihottuma) on osittain
perinnollista. Sen tarkein tunnistettu
riskitekija on atooppisen ihottuman
esiintyminen lahisuvussa. lhottuma ei
kuitenkaan ole kaikilla samanlainen.
Sen ilmiasu vaihtelee eri ikaisilla ihot-
tuman sijainnin suhteen (katso kuva
sivulla 6), ja myos etninen tausta vai-
kuttaa siihen, miten ihottuma oireilee.

Ihottuma puhkeaa
tavallisesti jo
lapsuudessa.

ATOOPPISEN ihottuman kulku vaih-
telee. lhottuma puhkeaa tavallisesti jo
lapsuudessa, yleensa alle kaksivuo-
tiaana. Varhain alkanut ihottuma para-
nee usein muutamassa vuodessa,
mutta osalla oireilu jatkuu pidempaan
joko nuoruusikaan tai aikuiseksi asti.
Lapsuudessa oireettomaksi tulleista
osa alkaa oireilla uudelleen nuorena
aikuisena. Atooppinen ihottuma voi
myos puhjeta vasta aikuisena.
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Atooppisen ekseeman tyypilliset ihoalueet eri ikdkausina

Kuva: Kustannus Oy Duodecim. Ldhde: Hannuksela M, Alanko K. Atooppinen
ekseema. Kirjassa: Hannuksela M, Karvonen J, Reunala T, Suhonen R (toim.).
lhotaudit. Kustannus Oy Duodecim 2003, s. 79.




ATOOPPISESSA
punoittaa, siind on nappyloita ja
akuuttivaihneessa myods vetistysta.

ihottumassa iho

Suomeksi voidaan kayttaa nimitysta
rokahtuma. Kutinan aiheuttaman raa-
pimisen seurauksena iholla nakyy raa-
pimisjalkia ja ihorikkoumia. Pitk&aikai-
sessa atooppisessa ihottumassa ihot-
tuma-alueen iho on paksuuntunut eli
jakaloitynyt. Tummaihoisilla ihottu-
massa nakyy vahemman ihon punoi-
tusta kuin vaaleaihoisilla.

VAIKEASTI ennustettavat pahenemis-
vaiheet ovat atooppiselle ihottumalle
tyypillisia. Ihottuma saattaa akillisesti
hankaloitua esimerkiksi psyykkisten
haasteiden ja vaatimusten, infektioi-
den tai ulkoisten arsykkeiden kuten
karheiden vaatteiden, ilmansaastei-
den, pdlyisen tai kuuman ympariston
tai talvella kuivan sisdilman vaikutuk-
sesta.
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ATOOPPINEN ihottuma on aina kuti-
seva — ilman kutinaa ilmeneva ihot-
tuma ei voi olla atooppista ihottumaa.
Siihen liittyy usein myds ihon kipua,
varsinkin pahenemisvaiheiden yhtey-
dessa. Kipu on luonteeltaan poltte-
levaa tai ilmenee ihon aristuksena ja
kosketusarkuutena.

Atooppinen
ihottuma on aina
kutiseva.




ATOOPPINEN IHO on rakenteellisesti
kuiva. Kuivuuden syyna on ihon puut-
teellinen lapdisyeste. Ihon pinnallista
osaa, sarveiskerrosta, voi verrata tiili-
seindan, jossa sarveissolut ovat tiilia
ja niiden valissa on laasti, joka raken-
tuu rasva-aineista ja soluvdliliitoksista.
Atooppisessa ihossa tiilet ja laasti
ovat rapautuneita, mika johtaa veden
haihtumiseen iholta. Toisaalta haital-
liset tekijat kuten bakteerit, virukset,
sienet, kemikaalit ja allergeenit paa-
sevat tunkeutumaan ihon sisaéan. lhon
terve mikrobifloora (bakteerikasvusto)
on koyhtynyt.

Atooppinen iho
on rakenteellisesti
kuiva.

ATOOPPISTA
villa Staphylococcus aureus -bak-
teeri on yliedustettuna seka ihottu-
ma-alueella ettd terveeltd naytta-
valla iholla. Ihon raapimisesta aiheu-
tuva vaurio ja Staphylococcus aureus

ihottumaa sairasta-

-bakteerin erittdmat toksiinit (myrkyl-
liset aineet) tarvelevat lapaisyestetta
edelleen. Tulehdussolut ihossa akti-
voituvat, mika lisda lapéaisyesteen vau-
riota. Iholle padsee muodostumaan
puutteellisen lapdisyesteen ja aktiivi-
sen tulehdusprosessin toinen toisiaan
voimistava noidankeha. Ihotulehduk-
sen tehokas vaimentaminen oikein
valitulla hoidolla korjaa myds ihon
l[&paisyestetta ja mikrobiflooraa seka
lievittda parhaiten kutinaa ja vahentaa
ihoinfektioiden esiintyvyytta.




OSALLA ALLE vuoden ikaisista vai-
keaa atooppista ihottumaa sairas-
tavista vauvoista, joiden oireet ovat
hankalia hyvastd paikallishoidosta
huolimatta, voi
talta 16ytya oireita yllapitavana teki-
jana
neille (maito, kananmuna, viljat). Tal-
16in allergiaselvitykset ovat aiheellisia
ja tarvittaessa aloitetaan méaéaraaikai-

ihottuman taus-

ruoka-allergia perusruoka-ai-

nen ruoka-aineen valttaminen 1aaka-
rin tai terveydenhoitajan ohjeistuksen
mukaisesti. Epdilty ruoka-aine pide-
tdan poissa ruokavaliosta 1-2 viikon
ajan, ja samalla vanhemmat pitavat
oirepdivakirjaa. Allergia varmistetaan
altistuskokeella, joka tehdaan laaka-
rin valvonnassa. Epdily lapsen perus-
ruoka-aineallergiasta on aihe erikois-
|aakarin konsultaatioon.
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Turhista valttamis-
ruokavalioista pitaa
hankkiutua eroon.

ISOMMILLA lapsilla ja aikuisilla aller-
giaselvitykset ovat harvoin atoop-
pisen ihottuman vuoksi tarpeen. Yli
kaksivuotiailla ei yleensa haeta tai-
veihottuman tai talvella esiintyvan
atooppisen ihottuman taustalta ruo-
ka-allergiaa. Yleensa maito-, vilja- ja
kananmuna-allergiat vaistyvat leikki-
tai viimeistaan kouluikdan mennessa,
ja sen vuoksi on hyva kokeilla eli-
minoituja ruoka-aineita saanndllisin
valigjoin. Turhista valttdmisruokava-
lioista pitaa hankkiutua eroon.

SITEPOLYALLERGIAAN liittyvét risti-
allergiat ruoka-aineille, kuten tuoreille
kasviksille ja hedelmille, eivat yleensa
pahenna atooppista ihottumaa. Ne
voivat aiheuttaa nopeasti ilmaantu-
vaa kutinaa ja lievaa turvotusta huu-
lissa, suun limakalvoilla ja nielussa
seka korvien kutinaa.




Lapsen atooppinen

ihottuma

IMEVAISIKAISILLA atooppinen ihot-
tuma oireilee erityisesti poskissa,
leuassa ja vartalolla rokahtumana ja
hiuspohjassa hilseilyna. lhottuma voi
olla l1ahes koko ihon kattavaa, mutta
yleensa vaippa-alue saastyy.

LEIKKI-IASSA ihottuma alkaa tyypilli-
sesti rajoittua taipeisiin: kaulaan, nis-
kaan, kyynar- ja polvitaipeisiin, rantei-
siin ja nilkkoihin. Tdman vuoksi atoop-
pista ihottumaa kutsutaan myds tai-
veihottumaksi.

Atooppista
ihottumaa
kutsutaan myaos
taiveihottumaksi.

KOULUIKAISILLA ihottuma paikantuu
usein polvi- ja kyynartaipeisiin, nilkkoi-
hin ja niskaan. Tavanomainen esiinty-
misalue koululaisilla ja muilla istuma-
tyota tekevillda on “ratsupaikka” eli
pakarat ja reisien takaosa. Atoopikon
talvijalka tarkoittaa kipeitd halkeamia
erityisesti varpaissa, ja kasien lumi-
palloihottuma halkeilevaa ihottumaa
kasissa. Mikali atooppinen kasi-ihot-
tuma oireilee jo lapsella, on tama hyva
ottaa huomioon myéhemmin amma-
tinvalinnassa.

ERITYISESTI lapsilla atooppinen ihot-
tuma voi oireilla myds tarkkarajaisina,
paksuuntuneina laisking, jolloin sita
kutsutaan nummulaariseksi atooppi-
seksi ihottumaksi eli lantti- tai kolikkoi-
hottumaksi.






Aikuisen atooppinen

ihottuma

AIKUISIALLA tyypillisida atooppisen
ihottuman alueita ovat kyynar- ja pol-
vitaipeiden lisaksi kasvot, kaula ja yl&-
vartalo. lhottumaa on usein myds sil-
maluomissa, ja silmédluomen reunat ja
silman sidekalvo saattavat tulehtua.

AIKUISILLA atooppinen
oireilee herkasti
Kuiva atooppinen iho, jossa lapai-
syeste on heikko, artyy herkasti kos-
ketuksesta veteen, saippuoihin, kemi-
kaaleihin, ruoka-aineisiin, likaan ja
polyyn sekd mekaanisesta rasituk-
sesta. Kadet on tarpeellista suojata
pysyvasti kosteudelta ja arsyttavilta
tekijoilta, jos kasissa on ollut ihottu-
maa. Suojausohjeita 10ytyy esimer-
kiksi Terveyskylan Ihotautitalosta
(terveyskyla.fi/ihotautitalo/ihotaudit).

ihottuma
kasi-ihottumana.

TUTKIMUSTEN mukaan noin 20 pro-
sentilla atooppista ihottumaa sairas-
tavista ihottuma lievittyy raskauden
aikana, mutta muilla pysyy ennallaan
Ihottuman vaikeutu-
misen yksi selitys voi olla odottavan
aidin ihottuman alihoito, kun pelataan
hoitojen voivan aiheuttaa haittoja syn-
tyvélle lapselle. Seka aidin etta lapsen
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta on
hyva hoitaa atooppinen ihottuma ras-
kaus- ja imetysaikanakin tehokkaasti
huomioiden tietysti l1dadkkeiden kayt-
torajoitukset raskauden ja imetyksen
aikana.

tai vaikeutuu.

Aikuisilla
atooppinen
ihottuma oireilee
herkasti kasi-
ihottumana.



ATOOPPISTA ihottumaa sairastavilla
on usein myds muita atooppisia sai-
rauksia, kuten astma ja allerginen
nuha. Hallitsematon kutina voi joh-
taa unihairidihin ja krooniseen vasy-
mykseen. Atooppista ihottumaa sai-
rastavilla aikuisilla, ja myos lapsilla,
on lisdantynyt riski sairastua masen-
nukseen, ahdistuneisuushairidihin
tai aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden
hairidihin. Yhtena syyna voi olla kuti-
nan aiheuttama krooninen univaje ja
vasymys. Kutinan hillitseminen on hoi-
don tarkea tavoite.

Ikaantyvan
atooppinen ihottuma

ATOOPPINEN ihottuma voi hankaloi-
tua tai puhjeta vasta yli 60-vuotiaana.
Silloin se poikkeaa ilmiasultaan nuo-
ruusian atooppisesta ihottumasta ja
paikantuu enemman kasvoihin, nis-
kaan, kasiin ja ylavartaloon, kun taas
taivealueet voivat olla terveet.
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IKAANTYMINEN sindnsé heikentaa
ihon lapaisyestettd ja lisaa ihon kuti-
naherkkyytta. Tulehdusvasteet muun-
tuvat herkasti kroonisiksi ja alttius
bakteeri-infektioille lisdaantyy. Ajatel-
laan, ettd normaaleilla ihon ikaanty-
miseen liittyvilla tekijoilla, jotka ovat
atopiaan liittyvien
sairausmekanismien kanssa, Vvoisi

samankaltaisia

olla merkitysta, jos atooppinen ihot-
tuma hankaloituu tai puhkeaa senio-
ri-idssa; atooppisen taipumuksen ja
ihon ikdantymisen aiheuttamat muu-
tokset yhdessa ylittavat oirekynnyk-
sen.

lkaantyminen
heikentaa ihon
|apdisyestetta

ja lisda ihon
kutinaherkkyytta.




Atooppisen
hoito

ATOOPPINEN ihottuma on pitkaaikai-
nen sairaus, jossa on vaikeasti ennus-
tettavia pahenemisvaiheita. Hoidon
nykyaikainen tavoite on pitkajantei-
nen oireiden hallinta. Siihen kuuluvat
péaivittaisten oireiden minimointi seka
pahenemisvaiheiden maaran vahe-
neminen ja vaikeusasteen lievenemi-
nen. Suurimmalle osalle atooppista
ihottumaa sairastavista riittaa paikal-
lishoito.

Perusvoiteet

Perusvoiteet kuuluvat aina atooppi-
sen ihottuman hoitoon. Niilld hoide-
taan kuitenkin vain atooppisen ihon
kuivuutta, ei ihottumaa. Perusvoiteet
voivat sitoa ihoon kosteutta ja vahen-
t8a veden haihtumista ihosta. Lisaksi
ne pehmentavat ihoa. Osa perusvoi-
teista sisaltda ihoon kosteutta sitovia
aineita eli humektantteja, kuten kar-
bamidi eli urea, glyseroli tai propylee-
niglykoli. Karbamidia siséltavat perus-
voiteet saattavat aiheuttaa ihon kirve-

ihottuman

lyd, varsinkin jos iho on raavittu rikki,
eika niitd suositella kaytettavaksi ime-
vaisikdisten ihon hoidossa.

ATOOPPISTA ihottumaa sairasta-
van on hyva itse valita hanelle sopiva
perusvoide tai -voiteet. Yleensa 1-2
voitelukertaa pdivassa riittaa. Tal-
vella tarvitaan yleensd rasvaisem-
paa perusvoidetta, kesalla riittavat
kevyemmat. Perusvoidetta ja ladke-
voidetta ei levitetd samanaikaisesti
samalle ihoalueelle.

Perusvoiteet
kuuluvat aina
atooppisen
ihottuman
hoitoon.
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Kortisonivoiteet

Kortisonivoiteet (paikalliskortikosteroi-
dit) ovat atooppisen ihottuman ensi-
sijaiset 1dadkkeet. Ne jaetaan neljaan
ryhmaan: mietoihin (hydrokortisoni),
keskivahvoihin (esimerkiksi hydrokor-
tisonibutyraatti ja desonidi), vahvoihin
(esimerkiksi beetametasoni ja mome-
tasoni) ja erittdin vahvoihin. Tavalli-
sesti atooppisen ihottuman hoitoon
rittdvat miedot tai keskivahvat korti-
sonivoiteet, mutta jakaldityneessa tai
hankalasti oireilevassa ihottumassa
voi aikuinen atoopikko tarvita vahvoja
kortisonivoiteita. Alle kouluikaisilla
lapsilla, yli 75-vuotiailla seka ohuilla
ihoalueilla kuten kasvot, kaula ja tai-
peet kdytetaan kortisonivoiteita varo-
vaisesti ja valitaan miedommat vaih-
toehdot ja lyhyemmat hoitojaksot. lho
voi ohentua, jos kaytetaan liian pit-
kdan tai liilan vahvaa kortisonivoidetta.

Yllapitohoidon
tavoite on

jarruttaa ihottuman
pahenemisvaiheita.

KORTISONIVOITEITA
atooppista
idstd ja hoidettavasta ihoalueesta
riippuen 1-3 viikon yhtamittaisina
kuureina, jolloin ihottuma-alueita hoi-
detaan paivittain. Sopivan pitka hoi-
tojakso edesauttaa ihotulehduksen
hyvaa paranemista. Keskivahvaa tai
vahvaa kortisonivoidetta kaytetta-
essa riittad |adkevoiteen kaytto ker-
ran paivassa. Kuurien valilla pidetaan
vahintaan kuurin pituinen tauko, jol-
loin kortisonivoidetta ei kayteta. Var-
talon ja raajojen ihottumaan voidaan
kuitenkin kayttaa niin sanottua ylla-
pitohoitoa.

kaytetaan

ihottumaa sairastavan

JOS ATOOPPINEN
nopeasti paivittdisen hoitojakson jal-
keen, soveltuu vartalon ja raajojen
pitkdjanteiseen ihottuman hallintaan
ylldpitohoito. lhottuman parannuttua

ihottuma uusii

keskivahvaa tai vahvaa kortisonivoi-
detta kaytetdan kerran paivassa kah-
desti viikossa niille ihoalueille, joissa
ihottuma tyypillisesti oireilee. Yllapi-
tohoitoa voidaan tarvittaessa kayt-
taa usean kuukauden ajan. Yllapito-
hoidon tavoite on jarruttaa ihottuman
pahenemisvaiheita.
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ATOOPPISEN ihottuman yksi tyyppi-
paikka on kadet. Yleiset atooppisen
ihottuman hoitoperiaatteet péatevat
my®os kasi-ihottuman hoidossa. Vaa-
ditaan kuitenkin erityista pontevuutta,
jotta ihottuma ei paase kroonistu-
maan. Perusvoiderasvauksia voidaan
tarvita useita kertoja pdivassa. Paikal-
lishoidoksi valitaan vahvemmat korti-
sonivoiteet ja pidemmaét, jopa 4—6 vii-
kon pituiset hoitokuurit. Yllapitohoito
on usein tarpeen estamaan ihottuman
uusiutumista.

Perusvoide-
rasvauksia voidaan
tarvita useita kertoja
paivassa.

Paikalliset
kalsineuriinin estajat

Jos kortisonivoiteilla ei saavuteta
riittdvaa pitkaaikaista hoitotulosta,
kaytetaan takrolimuusivoidetta tai
pimekrolimuusiemulsiovoidetta. Ohui-
den ihoalueiden ja erityisesti silmaluo-
mien atooppisen ihottuman hoidossa
nama ovat usein ensisijaisia ladkevoi-
teita, koska ne eivat ohenna ihoa pit-
kaaikaisessakaan hoidossa. Takroli-
muusia voidaan kayttda keskivaikean
tai vaikean atooppisen ihottuman hoi-
toon kahden vuoden iastéa alkaen ja
pimekrolimuusia jo kolmen kuukau-
den idsta alkaen.

TAKROLIMUUSIVOIDETTA tai
pimekrolimuusiemulsiovoidetta kay-
tetdan ihottuma-alueelle 1-2 kertaa
paivassd, kunnes ihottuma on paran-
tunut. Takrolimuusi sopii hyvin seka
lapsille ettd aikuisille yllapitohoidoksi
2-3 kertaa viikossa kaytettyna esta-
maan ihottuman pahenemisvaiheita.




ERITYISESTI takrolimuusi aiheuttaa
noin puolelle hoidon alussa ihon kuu-
motusta ja pistelyd, jotka yleensa hel-
pottavat viikossa hoidon aloittami-
sesta. Tuntia ennen rasvausta ote-
tusta asetyylisalisyylihaposta tai mah-
dollisesti ibuprofeenista voi olla apua
tdman sivuvaikutuksen lievittdmiseen.
Pienelle joukolle kayttdjista takroli-
muusivoide voi aiheuttaa kiusallisen
mutta vaarattoman haitan: voiteella
kasitelty iho alkaa punoittaa alkoho-
lialtistuksen yhteydessa.

Suositeltava yldraja
vuosittaiselle UV-
hoidolle on kaksi
hoitojaksoa.
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UV-hoidot

Atooppisen ihottuman oireet lievitty-
vat usein kesalla. Auringonvalon ult-
ravioletti (UV) -sateet vaimentavat
ihon immunologisia prosesseja, ja
tdhan immunosuppressiiviseen vai-
kutukseen myos perustuu UV-hoi-
tojen teho. UV-hoitoa voidaan kayt-
taa aikuisten atooppisen ihottuman
hoidossa, mikali paikallishoidolla ei
saada riittavaa vastetta. Hoitoa anne-
taan 2-3 kertaa viikossa 15—20 hoi-
tokerran jaksoina. Suositeltava ylaraja
vuosittaiselle hoidolle on kaksi hoito-
jaksoa. Laakarin maaraamaa paikal-
lishoitoa jatketaan UV-hoidon rinnalla.




Systeeminen pitka-
aikainen laakitys

Systeemiselld hoidolla tarkoitetaan
ladkkeitd, jotka niellaan tabletteina
tai injektoidaan esimerkiksi ihon
alle. Ladke kulkeutuu kohde-elimeen
verenkierron valityksellda ja vaikut-
taa kaikkialla elimistossa. Systeemi-
sen pitkaaikaisen ladkehoidon aloi-
tusta harkitaan vaikeaa atooppista
ihottumaa sairastavilla, joilla ei saada
riittdvaa hoitovastetta hyvin toteutu-
neella paikallishoidolla ja mahdolli-
sella UV-hoidolla.

ATOOPPISEN ihottuman systeemisen
ladkityksen tavoitteena on ihottuman
pitkdaikainen hallinta poukkoilevan
pahenemisvaiheiden hoidon sijaan.
Mahdollisia laakkeitda ovat perintei-
set immunosuppressiiviset |ddkkeet
kuten esimerkiksi metotreksaatti tai
hyljintdladke siklosporiini ja uudet
biologiset ladkkeet tai niin sanotut
JAK-estagjat.

SYSTEEMISTEN ld&kkeiden valilla on
eroja tehon, haittavaikutusten, vasta-
aiheiden, hoidon vaatiman seurannan
seka yksildlle ja yhteiskunnalle aiheu-
tuvien kustannusten suhteen. Sopiva
ladkitys valitaan yhteisymmarryk-
sessd atooppista ihottumaa sairasta-
van kanssa. lhon saanndéllista paikal-
lishoitoa on yleensa tarve jatkaa sys-
teemisen ladkehoidon rinnalla.

Vakiintumattomat ja
vaihtoehtoiset hoidot

TUTKIMUSTEN mukaan noin puo-
let atooppista ihottumaa sairastavista
on kokeillut myos vaihtoehtoisia hoi-
toja. Turhautuminen ihottuman pitka-
aikaisuuteen ja sen yllattaviin pahe-
nemisvaiheisiin on ymmarrettava syy.
Vakiintumattomien ja vaihtoehtois-
ten hoitojen tehoa ja turvallisuutta
ei yleensa ole luotettavasti tutkittu.
Niihin voi liittya haittoja ja haitallisia
yhteisvaikutuksia l|adketieteellisten
hoitojen kanssa. Tdman vuoksi on tar-
kedata kertoa laakarille kaikista kaytta-
mistasi hoidoista.

Kirjallisuutta: Atooppinen ekseema. Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen Laakariseuran
Duodecimin, Suomen yleislaédketieteen yhdistyksen ja Suomen Ihotautildgkariyhdistyksen
asettama tyoryhma. Helsinki: Suomalainen Ladkariseura Duodecim, 2023 (luettu 2712.2023).
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Kutina ja
raapiminen

ATOOPPISEN ihottuman yksi hanka-
limmista oireista on kutina. Se alkaa
usein jo ennen kuin iholla voi havaita
nakyvaa
ensioire ihon tulehduksesta ja on
merkki siitd, ettd hoitoa tulisi tehos-

ihottumaa. Kutina onkin

taa. Kutina on samankaltainen oire
kuin kipu ja voi pitkittyessaan kroo-
nistua. Siihen paras apu on juurisyyn,
eli atooppisen ihottuman, hyva hoito.
MydGs oireita pahentavia arsykkeita
olisi hyva valttaa.

KUTINA saa aikaan halun raapia kuti-
sevaa aluetta. Raapimista voi tapah-
tua myds huomaamatta. Kutina voi
pahimmillaan heikentda elamanlaa-
tua, vaikeuttaa nukahtamista, heréat-
taa yolla tai pakottaa valveilla ollessa
jatkuvasti raapimaan ihoa.

KUTINAA voi kokeilla helpottaa myos
kotikonstein. Ne eivéat hoida itse kuti-
nan juurisyytd mutta voivat helpot-
taa hetkellisesti ja estaa raapimisen
aiheuttamia lisahaittoja.

Kutina on
samankaltainen
oire kuin kipu ja
voi pitkittyessaan
kroonistua.

JAAKAAPPIKYLMA perusvoide tai
kylmapakkaus kutisevalla iholla voivat
helpottaa oireita. Viilea kosteusvoide
lieventaa kutinaa paremmin kuin huo-
neenlampdinen. My6s menthol-voide
Vvoi auttaa. Jos kutiava alue on pieni,
alueen voi peittdad keinoiholla. Pulah-
dus avantoon tai
vedessa voi myds vahentaa kutinaa.

uinti  kylmassa

KYNNET kannattaa pitda lyhyina. Se
voi vahentaa raapimisen aiheuttamia
haittoja. Ihon nyppiminen raapimisen
sijaan saattaa myos auttaa. Puuvilla-
hanskojen kayttd nukkuessa voi estaa
yoOaikaista raapimista.
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Peseytyminen

VAIKKA atooppista ihottumaa sai-
rastavan iho on kuiva, niin silti paivit-
tdinen peseytyminen on térkea osa
hoitoa. Peseytyminen poistaa iholta
ihoa arsyttavaa kuollutta ihosoluk-
koa, likaa, hikea ja rasvajaamia. liman
peseytymista ihon pinnalle jaavat erit-
teet ja karstat voivat toimia bakteerien
elatusalustana.

Saunan lammaossa
verenkierto
vilkastuu, jolloin
myQos ihon
aineenvaihdunta
paranee.

ATOOPPINEN, kuiva iho ei pida liian
lampimé&std pesuvedesta. Pesey-
tyessa kannattaa suosia mieluummin
haaleaa kuin kuumaa vetta. Saippua-
pesun sijaan kannattaa kayttda mie-
toja pesunesteitd, joiden pH-arvo on
I&helld ihon omaa pH-arvoa (3,5-5,5).
My6s peruskosteusvoide toimii hel-
lavaraisena vaihtoehtona pesunes-
teille. Voidepesu puhdistaa ihon hel-
lavaraisesti eika pese pois ihon omaa
mikrobiomia. Kylpeminen haaleassa
vedessa tekee hyvaa iholle, silld silloin
iho imee itseensa kosteutta. Pesun tai
kylvyn jalkeen iho kuivataan hellasti
taputtelemalla. Ihon rasvaus on hyva
tehda heti pesun jalkeen kosteaan
ihoon, jolloin ihoon imeytynyt kosteus
saadaan lukittua ihon sisaan.

ATOOPPINEN iho pitdd myos lem-
peistd saunan I8ylyista, kunhan 10y-
Iyt eivat ole liilan kuumat ja saunassa
ei olla liian pitkaan. Saunan lammadssa
verenkierto vilkastuu, jolloin my&s
ihon aineenvaihdunta paranee.




Vaatetus ja sisailma

NELJA vuodenaikaa aiheuttaa haas-
teita atoopikon vaatevalintoihin.
Kesan kuumalla hikoillessa ja talvella
pakkasessa palellessa tarvitaan eri-
tyyppisia vaatteita. Kesalla kuumuus
ja hikoilu voivat arsyttaa atooppista
ihoa ja silloin kannattaa suosia hengit-
tavia ja ilmavia materiaaleja. Talvella
taas tarvitaan lampimampia materi-
aaleja.

VAATTEIDEN materiaalivalinnoilla
voidaan vahentda ihon arsytysta.
Atooppiselle iholle soveltuvat par-
haiten pehmeat, sileét ja hengittavat
materiaalit. Puuvilla, silkki ja tekniset
materiaalit siirtdvat kosteutta ja hikea
pois iholta. Merinovillasta valmistetut
lampimat vaatteet voivat sopia niille-
kin, joita villa yleensa kutittaa. Vaattei-
den saumat voivat painaa ja arsyttaa
herkkaa ihoa, joten suoraan ihoa vas-
ten kannattaa suosia mahdollisimman
vahan saumoja sisaltavia vaatteita.

PERUSVOITEET imeytyvat tekstiilei-
hin, joten atooppista ihottumaa sai-
rastavan kodintekstiilien ja vaattei-
den pitdd kestda normaalia tiheam-
paa pesua. Myos vaatteiden ja kodin-
tekstiilien pesuun kaytetyilld pesu- ja
huuhteluaineilla voi olla vaikutusta
ihon kuntoon. Voimakkaasti hajuste-
tut tai vahvoja kemikaaleja sisaltavat
tuotteet voivat arsyttaa ihoa.

SISAILMAN
malld voidaan vaikuttaa hikoiluun ja
lammonsaatelyyn. Sopiva lampdatila
oleskelutiloissa on 21-22 astetta ja

[&mpdtilaa  saatele-

makuuhuoneissa vahan alhaisempi.
Talvella sisailman kuivuus voi vaikut-
taa myos ihon kuntoon. Siséilman kos-
tuttaminen voi auttaa ihoa pysymaan
paremmassa kunnossa lammityskau-
della.
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Uni

LAADUKAS uni on tarkeaa, silla huo-
nosti nukutut yot heijastuvat usein
ihon kuntoon ja jaksamiseen. Vasy-
neena ei valttamatta jaksa hoitaa ihoa
hyvin, ja se taas voi pahentaa sairau-
den oireita.

YOAIKAINEN kutina voi olla sietdma-
tonta ja huonontaa sairastavan unen-
laatua. Kutinan lisaksi ihon kipu voi
valvottaa. Jos atooppista ihottumaa
sairastaa perheen pienimmat, voi
koko perheen ydunet hairiintya. Huo-
nosti nukutut yot heikentéavat niin sai-
rastavan kuin sairaan lapsen vanhem-
pien mielen hyvinvointia.

Pitkaaikainen
kutina voi johtaa
unihairioihin

ja krooniseen
vasymykseen.

HIKOILEMINEN pahentaa ihon kuti-
naa, joten nukkumaolosuhteiden ja
vuodevaatteiden tulisi olla miellytta-
vid ja hengittdvia. Makuuhuoneen vii-
ledampi lampotila voi vahentaa hikoi-
lua. Yoasujen materiaaliin kannat-
taa kiinnittdd huomiota. Yoasuja on
hyva olla useampia, jotta asuja voi
pesta riittdvan usein. Yoasuista kan-
nattaa pesta rasvojen jaanteet pois
paivittain. Pienet lapset voivat hyotya
yOasuista, joissa on kiintedt raapimi-
sen estavat lapaset.
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Liitannaissairaudet —
mielen tukeminen

ATOOPPINEN
kokonaisvaltaisesti sekd kehon etta
mielen terveyteen ja hyvinvointiin.
Vaikea atooppinen ihottuma voi vai-
kuttaa merkittavasti sairastavan ela-
maan. Atooppiseen ihottumaan liittyy
myos useita liitannaissairauksia. Ne
on tarke&aa tunnistaa mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa.

ihottuma vaikuttaa

NOIN NELJASOSALLA atooppista ihot-
tumaa sairastavista on astma. Aikuisten
atooppisella ihottumalla nayttda olevan
yhteys my®s allergiseen nuhaan ja ruo-
ka-allergioihin. Liséksi atooppinen ihot-
tuma voi altistaa muille ihosairauksille,
esimerkiksi ihon bakteeri- ja virustuleh-
duksille (mérkarupi tai herpesviruksen
aiheuttamat oireet). My0s syylét ja onte-
losyylat ovat yleisida. Atooppista ihottu-
maa sairastavilla lapsilla on todettu ole-
van hieman kohonnut riski hengitys-
tieinfektioihin ja valikorvatulehduksiin.
Pitk&aikainen kutina voi johtaa unihai-
ridihin ja krooniseen vasymykseen.

MASENNUS ja ahdistuneisuus ovat
atooppista ihottumaa sairastavilla
yleisid. Lapsuudesta asti sairastettu
atooppinen ihottuma muovaa sai-
rastavan mindkuvaa. lholla on tar-
ked rooli sosiaalisessa vuorovaiku-
tuksessa ja ruumiinkuvan kehittymi-
sessa. lholla ndkyva sairaus voi saada
sairastavan kokemaan hapeéaa ja valt-
telemdaan laheisia ihmiskontakteja sai-
rauden vuoksi.

Vaikea atooppinen
ihottuma voi
vaikuttaa
merkittavasti
sairastavan elamaan.




MIELTA ja kehoa ei voi erottaa toisis-
taan. lho voi reagoida mielen ja jaksa-
misen haasteisiin, ja vastavuoroisesti
ihon oireilu vaikuttaa mieleen ja mie-
lialaan. Siksi omaan itseen ja hyvin-
vointiin kannattaa suhtautua lem-
peésti jaymmartden. Omasta kehosta
kannattaa pitda hyvaa huolta koko-
naisvaltaisesti.

Jokaiselle on hyvaksi
osata joitain omaa
stressia helpottavia
konsteja.

PSYYKKISET tekijat ja stressi ovat tar-
keitd atooppista ihottumaa pahenta-
via tekijoitd. Stressi pahentaa atoop-
pisen ihottuman oireilua, joten omia
stressinhallintataitoja kannattaa pyr-
kiad aktiivisesti kehittdmaan. Hyva itse-
tuntemus auttaa tunnistamaan liialli-
sen kuormituksen ja sen aiheuttamat
oireet. Jokaiselle on hyvéksi osata joi-
tain omaa stressia helpottavia kons-
teja. Naita voivat olla esimerkiksi ver-
taistuki, liikkuminen tai
ystavien kanssa oleilu tai sitten joku

luonnossa

muu, kullekin sopiva juttu. On myos
tarkedd oppia ennaltaehkaisemaan
stressia. Kannattaa kuitenkin muistaa,
ettd pieni maara stressia kuuluu nor-
maaliin elamaan ja etta taysin stressit-
tomasta elamasta ei kenenkaan kan-
nata haaveilla.
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Liilkunta

LIIKUNNALLA on runsaasti mydntei-
sia vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaaliseen terveyteen. S&annaol-
linen liikunta on hyvaksi kaikille. Se
on tarkedaa myos atooppista ihottu-
maa sairastavalle, vaikka liikunnan
aiheuttama hikoilu voi arsyttaa ihoa ja
lisata ihon kutinaa ja punoitusta. Riit-
tava aktiivisuus ja terveyskunto autta-
vat yllapitdmaan kokonaisvaltaisesti
hyvaa elamanlaatua ja terveytta.

OMAA liikuntaharrastusta tuke-
vien keinojen |oytymiseen kannat-
taa panostaa. lhon rasvaus kevyella
voiteella ennen liikuntasuoritusta voi
vahentaa ihoarsytysta. Hikea iholta
pois siirtdavat tekniset urheiluvaatteet
voivat myds vahentaa hikoilun aiheut-
tamaa ihoarsytysta. Urheiluvaatteet
kannattaa pesta heti liikuntasuorituk-
sen jalkeen neutraalilla pesuaineella.
Hikoilun jalkeen on hyva huuhtoa hiki
pois iholta ja pesun jalkeen rasvata
iho uudelleen.

VESILIIKUNTA voi sopia atooppista
ihottumaa sairastavalle. Jos kloori-
vesi arsyttdd ihoa niin ihon rasvaus
ennen altaaseen menoa voi helpottaa
oireita. Klooriveden pesu pois iholta
vesilikunnan jalkeen seka ihon ras-
vaus vahentavat kloorin aiheuttamaa
ihoarsytysta.

KAIKENLAINEN liikunta tekee hyvaa
seka keholle etta mielelle. Jos ihon
kunto ei salli reipasta hikiliilkuntaa niin
kannattaa muistaa, ettd myds kevy-
empi lilkkunta on hyvaksi. Kevyt arki-
liikunta ja kehonhuolto ovat térkeita
kehon hyvinvoinnille ja auttavat seka
fyysisen etta psyykkisen kunnon ylla-
pidossa.



;<
TUKEA ELAMAAN
ATOOPPISEN IHOTTUMAN
KANSSA
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Pitkaaikaissairaan
sosiaaliturva

ATOOPPINEN ihottuma on pitkaaikai-
nen sairaus, jolla saattaa olla heiken-
tavia vaikutuksia fyysiseen, psyykki-
seen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
Liséksi se saattaa aiheuttaa taloudel-
lisia vaikeuksia. Sairauden vaikeus-
aste, hakijan ika, perhetilanne seka
mahdolliset muut sairaudet ja vam-
mat maérittelevat, mita tukia ja palve-
luita voi hakea ja saada.

TUKIEN hakemisen perustana on
diagnosoitu sairaus tai vamma. Diag-
noosi ei kuitenkaan maarittele tukien
hakemisen lopputulosta, vaan aina
otetaan huomioon hakijan yksildlli-
nen kokonaistilanne.

PITKAAIKAISEN sairauden tai vam-
man nojalla mydnnetyt tuet ja palve-
lut ovat yleensa riippumattomia haki-
jan tuloista. Joihinkin tukiin ja palvelui-
hin kuuluu omavastuu.

SAIRAUDEN aiheuttamiin ylimaarai-
siin kustannuksiin voi saada tukea
esimerkiksi yksityis-
ten vakuutusten tai toimeentulotuen
kautta. Toimeentulotukea haettaessa
huomioidaan hakijan tulot,
myds esimerkiksi poikkeuksellisen
suuret sairauden aiheuttamat kustan-
nukset.

verotuksen,

mutta

APUA oman elamantilanteen kartoi-
tukseen sekéa tukien ja palveluiden
hakemiseen voi saada esimerkiksi
sosiaalityontekijalta, Kelasta tai jar-
jestojen tyontekijoilta. Tukien ja palve-
luiden hakemusten liitteeksi tarvitaan
yleensa laakarin kirjoittama lausunto.
Sairaalan sosiaalitydntekijat auttavat
hakemusten tayttamisessa.



Hyvinvointialueen
palvelut

SOSIAALIHUOLLOSSA asiakkaalle
on laadittava asiakassuunnitelma tai
vastaava, jollei ole kyse tilapéisesta
neuvonnasta tai sitd ei muuten kat-
sota tarpeelliseksi. Suunnitelma tulisi
tehdé& yhdessa asiakkaan kanssa.

HYVINVOINTIALUE voi
kotiin palveluita alentuneen toimin-
takyvyn, perhetilanteen, sairauden,
vamman tai muun vastaavan syyn
perusteella silloin, kun apu on tar-
peen tavanomaiseen elamaan kuulu-
vista tehtavista suoriutumiseksi. Lap-
siperheelld on subjektiivinen oikeus
kotipalveluun, jos silld voidaan turvata
lapsen hyvinvointia.

myontaa
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VAMMAISUUDEN ja pitkaaikaisen
sairauden perusteella voi saada arki-
selviytymista tukevia vélineitd, koneita
tai laitteita. Atooppista ihottumaa sai-
rastaville on mydnnetty tukea muun
muassa pesukoneen
Rasvan ja eritteiden sekd jatkuvan
pesemisen vuoksi atooppista ihottu-
maa sairastavan vaatteet saattavat
kulua nopeammin. Talld perusteella
voi saada tukea sairauden aiheutta-
miin ylimaaraisiin vaatekustannuk-
siin. Nama tuet eivat ole tulo- tai varal-

hankintaan.

lisuussidonnaisia.

Pitkaaikaisen
sairauden
perusteella voi saada
arkiselviytymista
tukevia valineita,
koneita tai laitteita.




Kelan tukimuodot

PERUSTOIMEENTULOTUEN myonta-
minen on Kelan vastuulla. Hyvinvointi-
alue vastaa taydentavasta ja ehkaise-
vasta toimeentulotuesta. Toimeentu-
loa myonnettdessa otetaan huomioon
valttamattomat, sairauden aiheutta-
mat kustannukset.

VAMMAISETUUKSIEN tarkoitus on
tukea vammaisen tai pitk&aaikaisesti
sairaan selviytymista arjessa ja paran-
taa henkilon elamanlaatua. Lisdksi
etuuksien tavoitteena on tukea osal-
listumista tyohon tai opiskeluun seka
toimintakyvyn yllapitamistd, kotona
asumista, kuntoutusta ja hoitoa. Vam-
maisetuudet jaetaan kolmeen koko-
naisuuteen: alle 16-vuotiaan vammais-
tuki, 16 vuotta tayttdneen vammaistuki
ja elékettd saavan hoitotuki. Jokainen
naistd on kolmitasoinen. Tukea voi
saada puolen vuoden ajalta takautu-
vasti.

KELALTA voi hakea tukea sairauden
hoitoon ja kuntoutukseen liittyviin
matkakorvauksiin seka kuntoutusra-
haa kuntoutuksen aikaiseen ansion-
menetykseen.

KELA korvaa korvausjarjestelmaan
kuuluvista ladkkeista, perusvoiteista
ja Kliinisista ravintovalmisteista, joita
|[a&kari on maarannyt sairauden hoi-
toon. Pitkdaikaisen ihosairauden hoi-
toon kaytettavista perusvoiteista mak-
setaan peruskorvaus. Laakarin maa-
raama ladkevalmiste voidaan vaihtaa
apteekissa halvempaan vastaavaan
valmisteeseen. Vuotuisen omavas-
tuurajan ylittavista ladkekuluista saa
lisdakorvauksen. Korvaukset huomioi-
daan apteekissa asioidessa, ja vain
poikkeustapauksissa korvaus tulee
erikseen hakea Kelasta.

Pitkdaikaisen
ihosairauden
hoitoon kaytettavista
perusvoiteista
maksetaan
peruskorvaus.




Maksukatot

SOSIAALI- JA TERVEYDENHUOL-
LON asiakasmaksut ja omavastuut
kerryttavat kolmea eri maksukattoa:
ladkekattoa seka terveydenhuollon
asiakasmaksujen ja matkojen mak-
sukattoja. Maksukattojen tarkoitus on
osaltaan varmistaa, ettd sairastamisen
kustannukset pysyvat kohtuullisina.

LAAKEKATTO tarkoittaa korvatta-
vien ladkevalmisteiden vuosiomavas-
tuuta. Korvausjarjestelmaan kuuluvien
ladkkeiden, perusvoiteiden ja kliinis-
ten ravintovalmisteiden kustannukset
kerryttavat ladkekattoa. Apteekkien ja
Kelan yhteistyd varmistaa ladkekaton
reaaliaikaisen seurannan.

TERVEYDENHUOLLON maksukattoa
kerryttdd keskeisimmat julkisen terve-
ydenhuollon palveluiden asiakasmak-
sut. Maksukatto on henkildkohtainen,
mutta alaikdisen lapsen kustannukset
voi yhdistaa toisen huoltajan maksui-
hin. Maksukaton tayttymistad on seu-
rattava itse.
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MATKAKATTO tarkoittaa terveyden-
huollon matkojen vuosiomavastuuta.
Kela korvaa yksityisen tai julkisen
terveydenhuollon matkojen kustan-
nuksia omavastuun ylittdvalta osalta.
Korvausta voi hakea 6 kuukauden
kuluessa matkan tekemisesta. Myos
omavastuun alle jaavat matkakustan-
nukset kerryttavat matkakattoa.

Verotus

VERONMAKSUKYVYN alentumisva-
hennysta voi hakea, jos veronmaksu-
kyky on verovelvollisen ja hdnen per-
heensa tulot ja varat huomioon ottaen
erityisesta syysta vahentynyt olennai-
sesti. Erityisia syita voivat olla esimer-
kiksi elatusvelvollisuus, ty6ttomyys ja
sairaus.

KOTITALOUSVAHENNYKSEN  voi
saada tavanomaisesta kotitalous-,
hoiva- tai hoitotyostad seka asunnon
kunnossapito- ja
tyosta.

perusparannus-
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Ammatti-ihotaudit

AMMATTI-IHOTAUDIKSI
sellaista ihotautia, jonka paaasialli-
nen aiheuttaja on peraisin tyopaikalta.
Taudin voi aiheuttaa tyossa oleva fysi-
kaalinen, kemiallinen tai biologinen
tekija. Vuosittain ilmenee noin 1 000
uutta ammatti-ihotautitapausta.

kutsutaan

AMMATTITAUTIEPAILY todetaan tyo-
terveyshuollossa tai muussa tervey-
denhuollon yksikdssa. Tyopaikkasel-
vityksen perusteella tehd&an arvio
ammattitaudin aiheuttajista. Perus-
terveydenhuollossa seka tyoterveys-
laitoksella tai tyoladketieteeseen ja
ammattitauteihin erikoistuneessa
poliklinikassa tehtyjen ladketieteel-
listen tutkimusten tiedot valitetdaan
vakuutusyhtidlle, joka tekee paatok-
sen ammattitaudista.

VAKUUTUSKORVAUKSET ovat ensi-
sijaisia suhteessa muihin lakisaateisiin
korvauksiin ja sosiaaliturvaan néh-
den. Vakuutusyhtidossa vahvistetun
ammattitaudin perusteella korvataan
ammattitaudista aiheutuvat kulut seka
ammatillinen kuntoutus.

AMMATTITAUDIN toteamisen jal-
keen korvataan ansionmenetys, sai-
raanhoito, ladkkeet, hoitotarvikkeet,
apuvdlineet seka laakinnallinen kun-
toutus, johon voi kuulua esimerkiksi
toiminta- ja tyokyvyn ja kuntoutustar-
peen arviointia.

SAIRAALAN sosiaalityontekijat anta-
vat  yksityiskohtaisempaa tietoa
vakuutusturvasta, ammatillisesta kun-

toutuksesta ja tydsuhdeturvasta.



ANU SAULIALA, VERKKOASIANTUNTIJA
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Vertaistuki ja Allergia-,
iho- ja astmaliiton palvelut

ATOOPPISTA ihottumaa sairastavan
ei kannata jaada yksin sairautensa
kanssa, vaan tietoa ja vinkkeja kan-
nattaa hakea aktiivisesti niin ammat-
tilaisilta kuin muilta atooppista ihottu-
maa sairastavilta.

VERTAISTUKEA saa atopiayhdistys-
ten seka allergia-, iho- ja astmayh-
distysten tapahtumista. Niissa on tar-
jolla luentoja, retkid, kylpylatapaami-
sia, vertaisryhmia ja lilkkuntaa. Tapah-
tumissa voi mukavasti vaihtaa arjen
vinkkeja sekd@ purkaa sydantaan
atooppiseen ihottumaan liittyen. Ver-
taisten joukossa ymmarretaan jo puo-
lesta lauseesta, millaista elama on
atopian kanssa. Lisdksi toimintaa on
verkossa, esimerkiksi verkkoluentoja
ja -vertaistreffeja, joihin voi osallistua
kotisohvalta kasin. Yhdistysten tapah-
tumat I16ytyvat sivulta allergia.fi/tapah-
tumat.

VERTAISTUKEA on tarjolla vuorokau-
den ympari seitsemana paivana vii-
kossa Facebookin Atooppinen ihot-
tuma -vertaisryhméssa. Sinne voi
kirjoittaa vaikka aamuydstd kutinan
herattédessa, ja saada vastauksen, silla
todennékoisesti joku muukin atoop-
pista ihottumaa sairastava on juuri sil-
loin hereilla.

Vertaistukea saa
atopiayhdistysten
seka allergia-, iho- ja
astmayhdistysten
tapahtumista.




Kursseilta tukea
arkeen

ALLERGIA-, IHO- JA ASTMALIITON
kursseille kannattaa hakea mukaan,
kun haluaa pysahtya hetkeksi oman
tai lapsen atooppisen
aarelle. Kursseilla kasitellaan atoop-
pista ihottumaa ammattilaisten ohjaa-
mana ja vertaisten ympardéimana.
Ohjelmassa on tietopainotteisia luen-
toja, asiantuntijavierailuja, keskustelu-

ihottuman

ja liikuntaryhmia tai luonnossa virkis-
taytymista.

OSA KURSSEISTA on tietylld paino-
tuksella. Ne voivat olla suunnattu esi-
merkiksi koko perheelle tai eldakelai-
sille. Niilld voi olla myds teemana esi-
merkiksi atopia ja kutina, kasi-ihottuma
tai iho ja auringonvalo. Perhekursseilla
on koko perheelle yhteistd ohjelmaa
seka lapsille ja aikuisille erillistd ohjel-
maa. Kurssit ovat osallistujille maksut-
tomia ja niita jarjestetaan seka kasvo-
tusten ettd verkossa. Katso kurssitar-
jonta allergia.fi/kurssit.

Tietoa neuvonnasta ja
lehdesta

HENKILOKOHTAISTA ohjausta alan
ammattilaisilta saa Allergia-, iho- ja
astmaliiton neuvontapalveluista. Neu-
vonnan asiantuntijoilta voi kysya tie-
toa puhelimitse ja sahkdpostilla niin
ihon hoidosta, arjesta atooppisen
atopiaan liitty-
vista raha-asioista ja sosiaaliturvasta,
kosmetiikasta tai ruoka-allergioista.
Katso tarkemmat tiedot neuvonnasta
allergia.fi/neuvonta.

ihottuman kanssa,

ALLERGIA, IHO & ASTMA -lehden
jokaisessa numerossa on juttuja
atooppisesta ihottumasta, esimer-
kiksi uusinta tutkimustietoa, vertais-
tarinoita tai kaytdnnon hoitovinkkeja.
Lehti ilmestyy neljd kertaa vuodessa.
Se postitetaan jasenille.




Tapahtumia ja
toimintaa yhdistysten
jasenille

ALLERGIA-, IHO- JA ASTMALIITTO
pitda atooppista ihottumaa sairas-
tavien puolta. Teemme tyota, jotta
atooppinen ihottuma ja sen moninai-
set vaikutukset sairastavan arkeen
tulisi
kampanjoimalla Maailman Atopiapai-
vana 14.9. ja Ihoviikolla marraskuussa.
Nostamme esiin epakohtia, koulu-
tamme ammattilaisia, istumme eri

tunnetummaksi  esimerkiksi

tydryhmissa ja annamme lausuntoja.
Haluamme, ettda Suomi olisi atoop-
pista ihottumaa sairastavalle parempi
paikka elaa.

Allergia-, lho- ja Astmaliitto ry - Atooppinen ihottuma

LITTYMALLA jaseneksi liiton alueel-
liseen atopiayhdistykseen tai aller-
gia-, iho- ja astmayhdistykseen pysyy
perilld, mitd uutta tietoa ja toimin-
taa on atooppiseen ihottumaan liit-
tyen. Yhdistyksissa on kivoja vapaa-
ehtoisporukoita, jotka
muun muassa tapahtumia ja paikal-
lista edunvalvontaa. Kannattaa l&h-
ted mukaan toimintaan ja vapaaeh-
toiseksi, sillda antaessaan myos saa.
allergia.fi/liity.

toteuttavat

Henkilokohtaista
ohjausta alan
ammattilaisilta

saa Allergia-,

iho- ja astmaliiton
neuvontapalveluista.
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Kokemustarina:

Olen oppinut
kuuntelemaan ihoani

Kariitta, 46

’ Olin 23-vuotias, kun sairastuin atooppiseen ihottumaan.

Olin opiskelujeni loppuvaiheessa ja stressaantunut.
Korvieni taakse ilmestyi ihottumaa ja iho meni vereslihalle. Ihot-
tuma paheni pikkuhiljaa, joten lopulta hakeuduin terveyskes-
kuslaakarin lahetteelld lho- ja allergiasairaalaan hoitoon. Siella
sairaus todettiin atooppiseksi ihottumaksi.

Sairastuminen oli henkisesti hyvin vaikeaa. Olen kdynyt lapi
vihan ja surun tunteita. Kun iho on kauttaaltaan punainen, rikki
raavittu, pdanahka hilseilee, iho kutisee ja se sattuu, en halua
tavata ketdan, ja minun on vaikea keskittyd mihink&an muu-
hun. Sairastuminen vaikutti voimakkaasti myos itsetuntooni.
Kun ihoni on huonossa kunnossa, itsetuntoni karsii. Nakyvana
sairautena atooppinen ihottuma vaikuttaa merkittavasti siihen,
miten koen itseni.

Aluksi en ymmartanyt, ettd kyseessa on sairaus, joka ei
parane, vaan sen kanssa taytyy oppia elamaan. Meni vuosia
ennen kuin tajusin taman. Nykyaan ymmarrdn, miten esimer-
kiksi tiettyjen ruoka-aineiden ja stressin vaikutukset voivat
nakya ihossani.




Olen hoitanut ihoani monin eri tavoin, kuten kortisoni-
ja takrolimuusivoiteilla ja valohoidolla, lisdksi olen kdaynyt
uimassa avannossa ja ottanut aurinkoa. Hoito vaati aikaa
ja karsivallisyytta. S&danndllinen rasvaaminen on tarkedaa.
Kaytan ihoystavallisia tuotteita, jotka eivat arsyta ihoani.
Valitsen mieluiten pehmeitd puuvillavaatteita, jotka eivat
hierra tai arsyta ihoani.

Olen oppinut tuntemaan ihoni paremmin. Stressi
pahentaa atooppisen ihottuman oireita, joten pyrin 10y-
tamaan keinoja stressin purkamiseen esimerkiksi urhei-
lemalla. My0s terveellinen ruokavalio, saanndllinen pai-
varytmi ja riittdva uni ovat tarkeita tekijoitd ihoni kun-
nossa pitdmisessa.

Olen saanut todella paljon tukea ja apua vertaistu-
esta. Olin yksin ihottumani kanssa kolme vuotta ennen
kuin tapasin muita ihottumaa sairastavia. Se oli kdanne-
kohta. Sain vihdoin puhua ihmisten kanssa, jotka ymmar-
sivat mita tunnen ja koen. Myohemmin olen saanut aut-
taa muita. Viimeiset viisi vuotta olen ollut mukana yhdis-
tystoiminnassa ja saanut siita valtavan paljon.

Suosittelen vertaistukea ja oman kehon kuuntelemista.
Pitamallad paivakirjaa ruokailuista, liikunnasta, stressin
maarastd, unen maarasta ja ihottuman tilasta ja tutki-
malla, mitka asiat vaikuttavat positiivisesti ja mitka nega-
tiivisesti, oppii ihostaan ja siita, mika siihen kul- ’ ,
lakin hetkelld auttaa.”




Ota
atooppinen
ihottuma
uudelleen

Atooppinen ihottuma
on tulehduksellinen
ihosairaus, jonka hoidosta
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vaivaa, nyt on ehka aika
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”Sain yhdistyksesta hyvat ohjeet
ihoni rasvaukseen, ja kutinaryhmassa
olen saanut tuulettaa tunteitani.
Kannatti liittya jaseneksi.”

Tule sinakin mukaan.
allergia.fi/liity

ALLERGIA
IHO
ASTMA

Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry
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