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Allergisen kesamuistio

Ennen lomalle Iahtda kannattaa muistaa varata allergialadkkeet koko loman ajaksi. Itsehoitolaakkeita
kannattaa varata mukaan esimerkiksi hydnteisten pistojen ja auringonpolttamien varalta.

e muista uusia ladkereseptisi ja hankkia allergialddkkeet ajoissa ennen lomaa. Tarkista
edelliselta kesalta jdaneiden antihistamiinien kaytettava ennen -paivamaarat. Voimassa olevat
ladkkeet voi kayttda. Avatut silmatippapullot, kertakayttdisten silmétippapipettien avatut
pakkaukset ja nenasuihkeet sen sijaan pitaa heittaa roskiin ja hankkia uudet. Muista, etta avattu
pullo tai suihke on kayttokelpoinen vain kuukauden ajan, joten jos tarvitset silméatippoja koko
kesan, tarvitset useamman pakkauksen.

e Hein&allergikkojen kannattaa véalttad vuodevaatteiden tuuletusta ja pyykkien kuivaamista
ulkona heinien kukinta-aikaan. lltaisin ennen nukkumaanmenoa kannattaa huuhdella siitepdlyt
hiuksista.

e lkkunoihin tai tuuletusventtiileihin asennettava siitepdlysuodatin estaé siitepdlyn paasyn
sisélle. Takit ja kengat kannattaa jattaa eteiseen, jotta siitep6ly ei kulkeutuisi niiden mukana
sisalle asuntoon.

e Pujon siitepdly ei levia kovin suurelle alueelle, joten pujon hadtaminen pihapiirista kannattaa.
Pujot revitadn ennen kukintaa juurineen maasta. Nyhtaminen pitaé toistaa kolmena vuotena
perékkain, jotta pujosta paasee lopullisesti eroon.

e Varaudu hyttysten sekd ampiaisten ja mehildisten pistojen aiheuttamiin ihoreaktioihin.
Hydrokortisonivoide ja antihistamiini auttavat kutinaan. Valtd makeita hajuvesia ja makeiden
ruokien syomista ulkona, jotta ampiaiset ja mehildiset eivat pydrisi lahellasi.

o Kyypakkaus on hyvé ensiapu myds allergisiin reaktioihin, kuten vaikeisiin hydnteispistoihin ja
ihottumiin.

e Monet kesaherkut vapauttavat histamiinia ja aiheuttavat allergian tapaisia oireita. Nain toimivat
esimerkiksi mansikka, suklaa seka puna- ja valkoviinit. Valkosuklaa on turvallinen herkku, se ei
vapauta histamiinia.

e Vaikeasti allergiset pitavat mukanaan adrenaliiniruisketta, EpiPen-kyndé. Se on aina vain
ensiapu, vaikean yleisreaktion eli anafylaktisen shokin saanut henkild pitda aina toimittaa
sairaalaan kohtauksen jalkeen, silla reaktio voi uusia.

Tarkista matkakohteen siitepolytilanne

o Ulkomaille matkustettaessa kannattaa tarkistaa matkakohteen siitepélytilanne, ja jos
mahdollista valita kohde, jossa pahin siitepdlysesonki on eri aikaan kuin kotimaassa. Meren
rannalla on aina vahemman siitepdlya kuin sisdmaassa.

e Heinaallergikko voi selvita kaukomailla ilman ladkitysta, mutta toisaalta useissa Euroopan
matkakohteissa heinien kukinta alkaa aikaisemmin ja kestaa pidempaan kuin Suomessa.
Euroopan maiden siitepolyennusteet loytyvéat Allergia- ja Astmaliiton verkkopalvelun kautta.

o Laadkkeet ja reseptit pitda pakata kasimatkatavaroihin, jotta ne pysyvat mukana vaikka
matkalaukut eksyisivatkin muualle. Kasimatkatavaroihin saa ottaa kaikki ladkkeet (myds
nestemaiset), joita tarvitaan matkan aikana sekd muut nesteet, joita tarvitaan ladkarin
maarayksesta matkan aikana ja erityisruokavaliota noudattavien henkildiden tarvitsemat
nesteet. Lisatietoja maarayksista saa llmailuhallinnosta (www.ilmailuhallinto.fi)

e Kasimatkatavaroiden nestemaiset aineet pitaa pakata 100 ml kokoisiin tai pienempiin
pakkauksiin, jotka pakataan litran minigrip-pussiin tai muuhun uudelleensuljettavaan
lapindkyvaan pussiin.

e Jos on vaikea ruoka-allergia, kannattaa selvittaa hyvissa ajoin, onko lentokoneessa mahdollista
saada sopiva ateria vai pitadkod tuoda omat evaat.



Lompakkoon sopiva Allergia- ja Astmaliiton julkaisema Allergiapassi on oiva apu matkalla:
oireiden ja laakityksen lisaksi passista l6ytyy ruotsin- ja englanninkielinen ruokasanasto ja
allergiahuoneen minimivaatimukset.

Ala ota lomalla hennatatuointia, suoraan iholle levitettava ja jatettava tumma vari herkistaa
helposti. Seuraava hiusten varjays voi tuottaa ikavana yllatyksena allergisen reaktion.
Useimmissa hiusten variaineissa, erityisesti tummissa vareissd, on samaa variainetta kuin
hennatatuoinneissa.

Auringossa kannattaa suojautua

Aurinko voi aiheuttaa aurinkoihottumaa. Se on yleistd nimenomaan atoopikoilla ja siita karsii
10-20 prosenttia suomalaisista. Palamisherkkyys auringossa ei vaikuta alttiuteen saada
aurinkoihottuma. Se on yleisempaa naisilla kuin miehilla ja useimmiten se puhkeaa nuorille
aikuisille. Naisilla siihen liittyy usein joku hormonaalinen muutos, se voi puhjeta esimerkiksi
ensimmaisen raskauden jalkeen.

Ilhon suojaaminen vaatteilla ja suojavoiteella riittaa lievaan aurinkoihottumaan. lhottumaa
rauhoittaa hydrokortisonivoide ja kutinaa siséisesti otettu antihistamiini. Useimmilla ihottuma
lievenee kesan kuluessa kun iho tottuu aurinkoon.

Voimakas aurinkoihottuma ja laaja-alainen nokkosrokko kuuluu ihotautiladkarin hoidettavaksi.
Allergisten kannattaa valita hajusteettomia aurinkovoiteita. Lapsille valitaan mieluummin
aurinkovoiteita joissa on pelkka fysiologinen suoja (titaanidioksidi ja sinkkioksidi)

Jos iho paasee palamaan auringossa, palanutta ihoa voi rauhoittaa hydrokortisonivoiteella.

Iho voi artya uimavedesta

Uinnin jalkeen kannattaa aina ottaa suihku, nain mahdollinen vedessa ollut leva ei jaa
arsyttaméan ihoa. Loppukesastéa vesiin ilmestyva sinileva arsyttaa ihoa ja voi olla myrkyllista.
Selvasti sinilevan varjaamaéssé vedessa ei saa uida.

Ruskean kalvon iholle muodostava limaleva on myrkytén, mutta voi aiheuttaa iho-oireita kuten
voimakasta punoitusta ja kutinaa. Kutinaa voi valttda huuhtomalla iho uinnin jalkeen puhtaalla
vedell&a ja kuivaamalla huolellisesti.

Jarvisyyhy ilmenee ihon kutiamisena ja iholle nousevina nappyl6ina. Sita voi valttad menemalla
uimaan laiturin paasta ja kaymalla suihkussa ja kuivaamalla ihon karkealla pyyhkeella
huolellisesti.

Allergianeuvonta paivystaa kesallakin

Keséan allergiaoireista karsivéat saavat henkilokohtaista neuvontaa Allergia- ja Astmaliiton
puhelinpalvelusta. Allergianeuvonnassa terveydenhuollon ammattilaiset vastaavat koko kesan ma, ti,
ke ja pe klo 9-13 ja to klo 13-17 puhelinnumerossa 0600 14419.

Sisailmaneuvonnasta voi kysya esimerkiksi siitepélysuodattimista ja ilmanpuhdistimista ma - to klo 9-12
numerossa 0600 14429. Sisailmaneuvonta on heindkuun suljettu. Puhelujen hinnat ovat 0,85 e/min +
paikallisverkkomaksu.
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