Tiesitko, etta atooppinen ihottuma on yksi tavallisimmista
ihosairauksista? Aikuisista noin 25-30 prosenttia on jos-
sain elaman vaiheessa sairastanut atooppista ihottumaa.
Se tarkoittaa Suomessa reilusti yli miljoonaa ihmista!

Atooppista ihottumaa sairastava ei ole oireidensa kanssa
yksin. Tietoa ja tukea on tarjolla!

Atopiarasteilla paaset tutustumaan atooppiseen ihottu-
maan ja sen kanssa elamisesta. Jokaisella rastilla on myds
pieni tehtava. Tutustu rauhassa rasteihin ja nauti samalla
luonnossa ulkoilusta!

KERAA JA POHDISKELE

Keraa kymmenen kapya, kivea tai lehtea. Joka kolmas ke-
raamasi asia kuvaa atoopikkojen maaraa Suomessa.

Onko se sinusta paljon vai vahan? Tunnetko sina muita
atooppista ihottumaa sairastavia? Milta tuntuu olla yksi
heista? Jaa ajatuksesi muille.
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Atooppinen ihottuma alkaa tavallisesti oireilla vauvaiassa
ja rauhoittuu usein lapsuusvuosien myota. Osalla oireet
palaavat aikuisiassa. Atooppiseen ihottumaan voi sairas-
tua missa iassa vain, myos aikuisena. Oireilu voi myos
muuttua ian myota.

Atopian pahenemisvaiheet tulevat usein yllattaen. Erilai-
set ymparistotekijat, kuten talvi, ruoka-aineet, kosmetiik-
katuotteet tai vaikka hiki, voivat pahentaa oireita. Myos
stressi voi aiheuttaa atooppisen ihottuman pahenemisen.

Jokainen sairastava on yksilo — oireet ja taudinkulku ovat
jokaisella omanlaisensa. Jokainen atoopikko on itse oman
sairautensa paras asiantuntija. Minkalainen on sinun tari-
nasi atoopikkona?

OMA TARINA

Mieti ainakin kolme kaannekohtaa, jotka ovat vaikutta-
neet elamaasi atoopikkona? Kerro tarinasi muille tai mieti
sita mielessasi.
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Atoopikon iho on usein punoittava ja kuiva, ja ihottu-
ma-alueilla voi olla nappyja. Iho voi myos hilseilla. Jat-
kuva raapiminen saa ihon pinnan herkasti rikki ja iho voi
alkaa myos paksuuntumaan eli jakaloitymaan.

Muiden ikavat kommentit, katseet tai hyvaa tarkoittavat
neuvot voivat synnyttaa riittamattomyyden ja hapean
tunteita. Fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi antavat hy-
van pohjan hyvalle itsetunnolle. Pida huolta itsestasi ja
kehostasi. Terve itsetunto rakentuu sisaltapain. Olet arvo-
kas sellaisena kuin olet.

Muista myos, etta olet paljon muutakin kuin sairautesi.
Edistetaan yhdessa ihorauhaan!

TEE LUONTOTAIDETTA

Luontotaiteen avulla voit jattaa viesteja tai ilahduttaa mui-
ta luonnossa liikkujia. Hyodynna maasta Ioytyvia keppe-
ja, kivia, kapyja tai lehtia. Tee taideteos, erilaisia kuvioita
tai kannustava viesti. Ota halutessasi kuva teoksestasi.
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Kutina on yksi niista oireista, joiden vuoksi atoop-
pinen ihottuma voi heikentaa elamanlaatua mer-
kittavasti. Kutina voi tuntua iholla jopa kipuna, ja
monesti se haittaa merkittavasti myos younia. Huo-
nosti nukuttujen odiden myota elimiston normaali uni-
valverytmi hairiintyy, palautuminen huononee ja stressin-
sieto heikkenee.

Kutina on pahimmillaan sietamaton vaiva, mutta sen hel-
pottamiseksi on onneksi monia kotikonsteja. Millaisia kei-
noja sinulla on kutinan hallintaan tai miten saat ajatukset
pois kutinasta? Jaa kokemuksiasi muille.

HETKI RAUHOITTUMISELLE

Tarkkaile ymparistoa eri aisteja kayttaen, voit pysahtya ja
sulkea silmasi tai kavella hitaasti kohti seuraavaa pistet-
ta. Tarkkaile myos omaa kehoasi ja hengitystasi. Haistele,
katsele, kuuntele ja tunnustele ymparistoasi seka omaa
olotilaasi.

Al3 jaa pohtimaan asioita, vaan hyviksy erilaiset tunte-
mukset ja ohikiitavat ajatukset sellaisinaan.
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Hoidon tarkein tavoite on kutinan ja ihottuman vahenta-
minen, pahenemisvaiheiden esto ja sairauden vaikeusas-
teen lieveneminen. lhon kuntoa yllapidetaan perusvoiteil-
la, jotka auttavat yllapitamaan ihon kosteustasapainoa ja
ennaltaehkaisemaan pahenemisvaiheita.

Atooppisen ihottuman ensisijainen hoitomuoto on usein
laakevoiteet. Laakari voi maarata tarvittaessa vahvempia
kortisonivoiteita tai kalsineuriinin estajavoiteita. Muitakin
hoitomuotoja on olemassa, kuten valohoito joka on mo-
nelle toimiva hoitomuoto. Nykyisin vaikean atooppisen
ihottuman hoitoon on tarjolla myos biologisia laakkeita
seka JAK-estajia.

JAA VINKKEJA

Millaisia rutiineja sinun paivaasi kuuluu? Mitka keinot
auttavat pitamaan pahenemisvaiheita vahemmalla? Mika
tekee sinun arjestasi sujuvaa?

Kerro muille hyvia vinkkeja atopian hoitoon liittyen.
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Lilkunta on tarkeaa myods atooppista ihottumaa sairasta-
valle. Hikoilu tai vaatteiden hankaus voivat arsyttaa ihoa,
mutta liikuntaa ei kannata valtella, silla liikunnasta saata-
vat hyodyt ovat haittoja suuremmat.

Saat parhaan hyodyn liikunnasta, kun liikut saannollisesti.
Sopivan liikuntamuodon loytyminen on tarkeaa. Saannol-
linen lilkkunta mm. yllapitaa toimintakykya, piristaa mielta,
parantaa stressinsietokykya ja vaikuttaa suotuisasti yo-
uneen - kaikki asioita, jotka voivat parantaa myos atoop-
pista ihottumaa sairastavan elamanlaatua.

Erilaiset vesiliikuntamuodot tekevat atooppiselle iholle hy-
vaa, silla vedessa olo lisaa ihon vesipitoisuutta. Myos liikku-
minen luonnossa tuo paljon terveyshyotyja.

MIKA ON SINUN LIIKUNTALAJISI?

Kuuluuko liikunta sinun arkeesi? Mista lajeista tai liikun-
tamuodoista sinulla on hyvia kokemuksia? Miten voisit li-
sata monipuolista liikkumista arjessasi? Jaa kokemuksiasi
muille.
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Taipumus atooppiseen ihottumaan on osittain perin-
nollista — monilla sairaus kulkee suvussa. Lisaksi mo-
nella atooppista ihottumaa sairastavalla on myds muita
atooppisia sairauksia, kuten allergista nuhaa tai astmaa.

Toistaiseksi ei ole loytynyt mitaan yksittaista keinoa,
jolla atooppisen ihottuman ilmaantuvuutta voitaisiin pie-
nentaa ja sairautta ennaltaehkaista.

Jokaisen atoopikon on hyva oppia elamaan atooppisen
ihottuman kanssa ja loytaa ne itselle sopivat keinot sii-
hen, etta ihottuman kanssa parjaa.

HALAA PUUTA

Etsi sopiva puu ja painaudu sita vasten. Puun halaaminen
aktivoi kaikkia aisteja. Voit samalla jattaa huolesi puulle.
Mieti, mita mina tarvitsen nyt? Mita tunteita ja ajatuksia
minussa heraa? Millainen on oloni ennen ja jalkeen ha-
laamisen?
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Perusvoiteen saannollinen kaytto on tarkea osa itsehoi-
toa. Ihoa on hyva rasvata 1-2 kertaa paivassa. Tarkeaa
olisi loytaa itselle sopiva voidetyyppi. Rasvaisempaa voi-
detta kaytetaan varsinkin talvisin ja muulloinkin kasien ja
jalkojen hoitoon. Kesalla riittaa monesti kevyempi voide.

Perusvoiteella ei voi parantaa ihottumaa. Niiden avulla
voi kuitenkin yllapitaa laakevoiteilla saavutettuja hoito-
tuloksia seka ennaltaehkaista ihottumaa. Jos iholla on
kutinaa tai nakyvaa ihottumaa, on aika ottaa laakevoide
kayttoon.

Itsensa hoitamiseen ja rasvaukseen kuluu paljon aikaa, ja
se voi aiheuttaa hoitovasymysta. Mieti, mika kannustaa
sinua hoitamaan itseasi ja ihoasi hyvin?

KEHUMISEN PAIKKA!

Piirra sormella katesi aariviivat. Jokaisen sormen kohdal-
la mieti, joku kiva asia itsestasi. Missa olet hyva? Millaisia
hyvia puolia sinussa on? Mista asioista sinua on kehuttu?
Voit jatkaa myas toiseen kateen tai voitte myos kehua toi-
sianne.
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Atooppinen ihottuma on pitkaaikaissairaus, jolla voi olla
merkittavia vaikutuksia elamanlaatuun. Vaikutukset voivat
heijastua myos koko muun perheen ja lahipiirin elamaan.

Jotta elama ei kavisi lilan raskaaksi, jokaisen kannattaa
miettia keinoja oman hyvinvointinsa edistamiseksi. Hyvin-
vointia voi yllapitaa mm. huolehtimalla terveellisista elin-
tavoista (liikunta, ravinto, uni, palautuminen, sairauden
hyva hoito), merkityksellisella tekemisella (tyo, harrastuk-
set, vapaaehtoistyo) seka loytamalla elamaan positiivista
energiaa antavia ihmisia (perhe, ystavat, vertaistuki).

Mitka asiat tuovat voimavaroja sinun arkeesi?

LOYDA OMA VOIMALAUSEESI

Hyva voimalause kannustaa ja tsemppaa. Onko sinulla
motto tai voimalause, joka tuo hyvaa mielta ja auttaa jak-
samaan haasteiden edessa? Jaa se muille!

"Mité eldmd tuokaan, kaksi totuutta pysyy.
Olet vahvempi kuin luulet, etké ole koskaan yksin.”
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Allergia-, iho- ja astmaliitosta saat apua, tukea ja ajankoh-
taista tietoa arkeesi. Jasenena paaset mukaan paikallisyh-
distysten toimintaan ja tapaat toisia samassa tilanteessa
olevia. Jarjestamme vertaistoimintaa niin verkossa kuin
paikan paalla.

Kannattaa hakea mukaan liiton jarjestamille kursseille.
Maksuttomilla kursseilla jaetaan tietoa, vaihdetaan koke-
muksia, saadaan vertaistukea ja virkistytaan.

Hyodynna myos Allergia-, iho- ja astmaliiton maksuttomat
neuvontapalvelut seka kaikille avoimet verkkoluennot,
joissa kuulet uusimmat asiat atopian hoidosta.

Loyda oma yhdistyksesi ja liity jaseneksi: allergia.fi/liity

/ Lue lisaa atooppisesta ihottumasta ja lataa uusi
Atooppinen ihottuma -opas: wwwe.allergia.fi/iho
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