Solariumkayttoohjeita:

Kohtuudella kaunis rusketus

Neuvomme miten saat kauniin ja kestavan rusketuksen!

Valon avulla syntyy elamaa. Valo antaa energiaa ja elamaniloa niin ihmisille kuin elaimille ja
kasveille. Se, ettd vihdymme auringossa lahtee siis ihmisen perustarpeesta saada riittava
maara valon antamaa energiaa. Samalla tavalla kun tarvitsemme lampo64, raikasta ulkoil-
maa ja liikuntaa. Auringonvalon myota iho paivettyy ja tunnemme itsedmme energiseksi ja

naytamme pirteammalta ja kauniimmalta.
Pelkkaa estetiikkaa?

Onko sitten solariumissa hankittu "keinorusketus” pelkkaa turhamaisuutta? Tuskinpa vaan.
Solariumiin hankkiudutaan paaasiallisesti muista syistéa. Niista tarkeimmat ovat henkilokoh-
taisen valon tarpeen tyydyttaminen ja sen mukanaan tuoma lisaantynyt energisyyden tun-
ne, lAmmon aikaansaama rentoutuminen ja siihen liittyva mielihyvan tunne. Rusketuksen
piristava vaikutus on monelle tarkedmpi kuin sen esteettinen vaikutus. Solariumiin hakeudu-
taan myos siksi, etta se on kohtuullisesti kaytettynd hyva ihon yleishoito; etenkin rasvaisel-
le, artyneelle ja akneiholle. Monet kayttavat solariumia myos ennen etelanmatkaa. Sola-
riumkuuria suositellaankin kaikille, jotka aikovat viettda aurinkolomaa, jotta auringossa

palamisen riski vahenee.
Terveydelle mydnteiset ja haitalliset vaikutukset.

Haitallisia vaikutuksia syntyy vasta silloin, kun otetaan lilkaa aurinkoa, liilan pitkaan kerralla
tai liian voimakkaana sateilynd, jolloin iho palaa. Sopivina annoksina niin aurinko kuin kei-
novalo tekevét kuitenkin hyvad; ihon toiminnot kiihtyvat niin, etta pinta paksuuntuu ja kiin-
teytyy, eldvassa kudoksessa joustosaikeet vahvistuvat, iho on kimmoisa ja tuntuu hyvalta.

Tasaisesti ja lAmpimasti paivettynyt iho myds nayttaa hyvalta.

Myonteisiin vaikutuksiin kuuluu lisaksi D-vitamiinin vilkastunut tuotanto. D-vitamiinia syntyy
ihossa ultraviolettivalon vaikutuksesta ja imeytyy ihosta vereen. D-vitamiini on tunnetusti
valttamaton tehoaine kalsiumin ja fosforin aineenvaihdunnassa elimistéssdmme ja sita
kautta luuston kehittymiselle ja terveydelle, jopa lihaksiston voimalle. D-vitamiini auttaa
myo6s kehoa hyddyntdmaan A-vitamiinia. Yhdessé A- ja C-vitamiinien kanssa D-vitamiini voi

jopa ehkaista vilustumista.



Miten valmistautua aurinkolomaa varten?

Solariumkuuria suositellaan kaikille, jotka ovat lahddssa aurinkolomalle. Keinovalolaitteissa
kehittyy samoin kuin luonnonauringossa pigmentaatiota eli ruskettumista, joka suojaa ihoa
palamasta. Valtat nain ihosi altistamista liian voimakkaalle, akilliselle sateilylle. Valmistau-
tumista on syyta aloittaa hyvissa ajoin. Kuuri aloitetaan omalle ihotyypille annettujen ohjei-
den mukaan. Maltillisesti hankittu suoja toimii paremmin ja rusketuksesta tulee sekéa kau-
niimpi etta kestavampi. Kun solariumissa kay pari kertaa viikossa 3-4 viikon ajan saavutettu
suoja vastaa aurinkokerrointa 4-8. Hyvin vaaleaihoisille (ihotyyppi I) ei suositella auringonot-

toa ilman etté he ensin konsultoivat ihotautilaakaria.
Mita Sinun tulisi huomioida kayttaesséasi solariumia?

Ensin Sinun tulisi tunnistaa oma ihotyyppisi, tarvittaessa ammattilaisen avustuksella. Valitse
sellainen hoitola, josta saat asiallista neuvontaa ja missa ohjeet ovat asiallisesti esilla. Nou-
data ohjeita: aloita maltillisesti ihotyyppisi mukaisia aikarajoituksia noudatten, suojaa aina
silmiasi huolellisesti ja kayta runsaasti kosteusvoidetta solariumkaynnin jalkeen. Sola-
riumissa ei saa kayttdd mitdan muuta kosmetiikkaa kuin sitd varten kehitettyja tuotesarjoja.
Solariumissa voit ruskettua turvallisemmin kuin luonnonauringossa; sateilyn maara/aika

ovat ennakoitavissa toisin kuin auringossa.
Miten rusketus syntyy?

Ihon ruskettuminen eli pigmentoituminen on kaksivaiheinen tapahtuma. lhmisen elavan
ihon tyvisolukerroksen soluista on noin 10 % niin sanottuja pigmenttisoluja, joissa on val-
miina varittdmia pigmentin esiasteita. Kun ultraviolettivalo tavoittaa nama solut, ne varjayty-
vat nopeasti ruskeiksi. UV-valon vaikutuksesta pigmenttisolut lisdantyvat, kasvavat ja pig-
menttisolujen sisalla niin sanotut pigmenttikantajat lisdantyvét, kasvavat ja niiden pigment-
timaara myos kasvaa. Lopulta ruskeat pigmenttikantajat siirtyvat ylospain ihon pintaan ja

nain ihon rusketus nékyy yha voimakkaammin.

Nykyaikaisissa solariumlaitteissa UVA-valo on voimakkaampi ja UVB-valo heikompi kuin
auringonvalossa. UVA-valo antaa nopean mutta myds nopeammin vaalenevan véarin. Kes-
tdvan rusketuksen aikaansaa UVB-valo, jota tulee nauttia pienind annoksina kerrallaan.
UVB-valon ansiosta ihon oma suojautumisprosessikin kaynnistyy; ihon pinta paksuuntuu ja

joustosaikeet vahvistuvat.



Kuinka usein voi kayda solariumissa?

Asiantuntijoiden mielipiteet vaihtelevat maasta toiseen. Kansainvaliset asiantuntijat (1)
suosittelevat 4-5 kymmenen kerran solariumkuuria vuodessa sen lisaksi, ettd oleskelet
normaalisti ulkoilmassa ja vietat aurinkolomaa kerran vuodessa. Sateilyturvakomitean (2)
mukaan auringonottokertojen (seka auringossa etta solariumissa) tulisi rajoittua 50 kertaan
vuodessa. Suomessa Sateilyturvakeskus suosittelee korkeintaan 10 solariumkayntia vuo-
dessa. Yleissaantona voidaan kuitenkin sanoa, ettéd aurinkoa ja solariumia tulisi kayttaa
maltillisesti ja omaa ihotyyppiddn huomioiden. Palamista tulisi aina valttaa, silla tahanastis-
ten tutkimusten mukaan suurin riskitekija on juuri inon palaminen. Niiden, joilla on ihotyyppi

| tulisi valttd& suoraa auringonpaistetta ja solariumia kokonaan.
Miten arvioit sateilyméaaraa vuositasolla?

Suosituksissa yhteenlaskettua auringonottoaikaa ilmaistaan MED’eissa. Suomessa ruske-
tukseen hyvaksyttava UV-tyypin 3 laitetta kaytettdessa yhden MED’in kertymisaika on va-
hintddn 11 minuuttia. Koska Suomessa altistutaan melko vahaiselle MED maarélle luon-

nonauringossa vuositasolla, jaa runsaasti turvallista solariumin kayttoaikaa.

The Dutch Cancer Society’'n mukaan henkild voi vuositasolla turvallisesti altistua 100
MED?’ille, josta noin puolet solariumissa. Suomessa Séateilyturvakeskus ilmoittaa vastaavak-
si luvuksi 75 MED’ia. Eriavien suositusten vuoksi on vaikea sanoa, mika maara on suositel-
tava. Mainittujen esimerkkien pohjalta suomalainen ihotyyppi 3 (tavallisin ihotyyppi Suo-
messa) voisi kayda solariumissa taysin turvallisin mielin n. 30 kertaa vuodessa, eli 3 x 10

kerran 15 minuutin solariumkayntia.

Sateilyturvakeskuksen yleisohje on 10 kertaa vuodessa. Jokaisen tulee siis arvioida oman
ihonsa sietokykya ja ennenkaikkea varoa sita, ettd iho palaa. Solariumia tulisi aina kayttaa

annettujen ohjeiden mukaan.

SOLARIUMISSA VOIT NAUTTIA VALOSTA JA LAMMOSTA,
RENTOUTUA JA RUSKETTUA - TAYSIN TURVALLISESTI
NOUDATTAMALLA TAMAN KIRJASEN OHJEITA JA NEUVOJA.
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1 . Tunnista oma ihotyyppisi, kayta asiantuntijaa apuna !
: . Tarkista, ettet kayta laakkeitd, jotka herkistavat valolle :
| . Tarkista, ettei Sinulla ole sairautta, joka on esteena solariumin kaytélle I
I . Ala kayta mitdan kosmeettisia aineita solariumkayton aikana !
: . Kayta vain sellaisia tuotesarjoja, joita on kehitetty kaytettaviksi solariumissa :
I . Aloita maltillisesti, noudata ihotyypillesi annettuja aikarajoituksia I
I . Suojaa aina silmiasi asianmukaisilla suojalaseilla |
: . Ala ota luonnonaurinkoa ja solariumia samana paivana :
" . Kayta solariumia kohtuullisesti myds vuositasolla, ihotyypista riippuen I
I . Huolehdi erityisesti ihon kosteustasapainon yllapitamisesta solariumkuurin ai- 1
I kana !
I I
1 |

Voiko solariumin kaytdsta olla haittaa?

Ohjeiden mukaisesta solariumin kaytosta ei ole mitdan haittaa. Kun puhutaan solariumin
haittavaikutuksista, kyseessa on UV-sateilyn vaikutukset (siis myds aurinko). Seka sola-
riumissa ettd auringossa saatu lilan akillinen, voimakas ja pitkdaikainen UV-sateily, jonka
seurauksena iho palaa, on haitallinen. Siksi solariumin kayttsta on selkeét ohjeet ja aikara-
joitukset jokaiselle ihotyypille. Auringossa voi olla vaikeampaa arvioida sopivaa auringonot-
toaikaa, joten solarium on siten todella turvallinen ruskettumiskeino. Sen lisdksi tulisi huo-
mioida, mille sateilymaaralle alistuu vuositasolla. Saat lisatietoja siita, miten tdméa tapahtuu

jaliempéana tassa kirjasessa.
Voiko solariumin kaytosta olla hyotya?

Sopivina annoksia niin aurinko kun keinovalo tekee iholle hyvaé: ihon toiminnot kiihtyvat
niin, ettd iho paksuuntuu ja kiinteytyy, joustosaikeet vahvistuvat ja iho tuntuu kimmoisalta.
Paivettynyt iho myos nayttada hyvaltd. Rasvaiselle, artyneelle ja akneiholle solariumkuuri voi
tehda hyvaa. Valo kuivattaa ihoa, rauhoittaa ihon tulehduksia ja tappaa bakteereja. Valo on
siis hyva ihon yleishoito, edellyttéden ettd sita kaytetddn annettujen ohjeiden mukaan. Liialli-
nen auringonotto nakyy mm. ihon ennenaikaisena vanhenemisena. Valta siis liikkaa aurin-

koa — mutta hyédynna sita riittavissa maarin!

Myonteisiin vaikutuksiin kuuluu lisaksi D-vitamiinin vilkastunut tuotanto, lihasjannistyksen
laukeaminen ja reumaattisen saryn helpottaminen. On myds havaittu, ettd auringonotolla

saattaa olla suotuisia vaikutuksia korkeaan verenpaineeseen ja kolesteroliarvoihin. Yleisen



mielipiteen mukaan solariumkaynnilla on erittdin rentouttava vaikutus, jonka seurauksena
energisyys lisdantyy - ja sitd me "Pohjolan pimeydessa” elavat ihnmiset todella tarvitsemme!

Nauti siis solariumin valosta ja lAmmaosta — maltillisesti ja turvallisesti!

Solarium — aina kaytettavissasi

« Etole riippuvainen sdasta. Voit nauttia auringonvalosta sateellakin

« Voit piipahtaa solariumissa milloin Sinulle sopii

+ Voit hankkia rajattoman rusketuksen

« Voit suojata ihoa ennen aurinkolomaa ja yllapitaa rusketusta matkan jalkeen

+ Pimein&a vuodenaikoina valo piristaé ja D-vitamiinituoanto lisaantyy

«  Solariumkaynti rentouttaa, lamp6 hivelee ihoasi ja stressi hellittdd. Saat aimo an-
noksen energiaa ja uutta puhtia!

Kysymyksia ja vastauksia:
Kuinka usein voin kayda solariumissa?

Suosittelemme, ettd kayt solariumissa joka toinen paiva. Jos Sinulle tulee kiire ennen au-

rinkolomaa, voit kayda myds joka péiva jos edustat ihotyyppia lll.
Haalistuuko tatuointi solariumissa?

Tatuointi haalistuu aina ajan myo6ta, solariumissa kaynti ei nopeuta haalistumista. Vihrea tai
punainen vari saattaaaiheuttaa allergista reaktiota. Siksi on hyvad suojata

tatuoinnit solariumin aikana.
Voinko kayda solariumissa kun minulla on suonikohjuja?

Suonikohjut eivat ole esteend solariumin kaytolle. Laita mielell&adn rullalle k&aritty pyyhe

nilkkojen tueksi.
Voivatko ikaantyneet ihnmiset kayttaa solariumia?

Ik& ei ole esteend, kunhan noudatat ohjeita ja olet erityisen tarkkana ladkelistan suhteen.

Oikein kaytettyna solarium tekee hyvaa ja esim. reuma- ja lihassérkyyn saa usein apua.
Voinko kdyda solariumissa kun olen raskaana?

Normaalin raskauden aikana voi ottaa normaalisti aurinkoa — ja kdyda solariumissa. Ras-
kaana olevat naiset tuottavat kuitenkin hormoneja, jotka aktivoivat pigmentin kehitysta.
Seuraa siis ihosi ruskettumista ja vahenna auringonottoa, jos Sinulle tulee hairitsevia pig-
menttilaiskia.

TERVETULOA RUSKETTUMAAN!



