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Kylmaoireiden hoito

Yleista

Raynaud’n ilmi6 (valkosormisuus) tai muu kylmalle herkistava sairaus aiheuttaa sormien tai
varpaiden verisuonien epatavallisen rajun supistumisen, minka seurauksena voi tulla voimakasta
palelua ja ihon varin muutoksia. Kehonosan jaghtymiseen voi liittya pistelya ja kompelyytta,
lampenemiseen kipua. Oireita esiintyy tyypillisesti kehon dareisosissa (sormet, varpaat, nenanpaa)
kylmalle altistuessa, mutta oireita voi ilmetda myds muualla kehossa.

Oireiden ennaltaehkaisy

Pukeudu lampimasti. Koko vartalon, etenkin pdan, suojaaminen kylmalta, seka liikkeella pysyminen
lievittavat usein myos dareisosien oireita. Kayta pitkahihaisia ja pitkdlahkeisia kerrastoja, seka
mieluummin kaksia ohuita sukkia kuin yksia paksuja. Suosi luonnonmateriaaleista valmistettuja
vaatteita, kenkia ja kasineita (esim. merinovilla, nahka).

Lammita kddet ennen kuin menet ulos kylmaan ilmaan. Voit esim. pitaa kasia lampimassa vedessa
muutamia minuutteja (suojaa halutessasi ihoa kuivumiselta ohuilla muovihanskoilla). Sailyta
vaatteet ja kengat lampimassa tai tarvittaessa esilammita ne turvallisesti.

Voit kokeilla kdayttaa ohuita puuvillahanskoja y6lla tai jopa ympari vuorokauden pitaaksesi sormet
lampimina. Kayta kasineitd paikoissa, joissa tulee lammonvaihtelua, vetoa tai kylmaan koskemista
(esim. ruokatavarakaupassa, ulkona urheillessa, teatterissa ja muissa vastaavissa paikoissa). Kayta
lampo6tyynya (esim. kauratyyny) vuoteen [ammittamiseen seka sukkia myds nukkuessa.

Lampotuotteet

Valtakunnallisten apuvalineiden luovutusperusteiden mukaan tavanomaisina kuluttajatuotteina
saatavilla olevia tuotteita ei luovuteta ldakinnallisend apuvalineena. Erilaisia |lampda tuottavia
tarvikkeita ja vaatteita on saatavilla esimerkiksi varastomyymaloista, retkeilyliikkeistd, marketeista
ja verkkokaupoista. Keskustelethan hoitavan ladkarin kanssa myos muista mahdollisista
hoitomuodoista.
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Esimerkkeja tavanomaisista kuluttajatuotteina saatavista lampotuotteista

Kertakdyttolammittimet

Kaytetdan lammittdmaan varpaita ja sormia tarvittaessa, kun |amp6a tarvitaan tehokkaasti ja
nopeasti eikd esim. sisatiloihin ole mahdollista siirtya lammittelemaan.

Kuluttajatuotteena on saatavilla monia eri merkkeja (mm. Grabber) seka kasille, etta jaloille.
Kertakayttélammittimet tyypillisesti perustuvat reaktioon, jossa hapen vaikutuksesta aktiivihiili
alkaa tuottaa lampoa.

e Lamporeaktion voi tauottaa sulkemalla lammittimen ilmatiivisti uudestaan suljettavaan
pussiin.

e Useimmiten saman kertakaytt6lammittimen voi ottaa uudelleen kaytt66n muutamia kertoja
tuotemerkista riippuen.

e Lammittimien aktiivisuuden kestossa on eroja, useimmiten lamporeaktio kestda noin 8-10h
vhtajaksoisesti kaytettyna. Kun kokonaiskapasiteetti on kaytetty, lammitin ei enaa aktivoidu.

e Lue tuotteiden kdyttdohjeet huolellisesti, seka perehdy tuotteiden kierratysohjeisiin.

Back on Track -kasineet ja sukat

Kokemusten perusteella Back On Track -tuotteet ovat oikein kdytettyna helpottaneet arkea
kylmaoireista karsivilla. Tuotteen teknologian perustuu kayttdjan tuottamaan lampoon, joka
heijastuu takaisin iholle infrapunasateiden avulla. Tuotteella on myds muita positiivisia vaikutuksia,
esim. kipuun.

Kaytetdan sadnnollisesti lammittamaan seka tehostamaan verenkiertoa

e Pue tuotteet ihoa vasten, kdsineet toimivat ulkoillessa parhaiten aluskasineina.

e Aloita muutaman tunnin kaytolla ja seuraile ihoa. Mikali ihoreaktioita ei tule, aloita
saanndllinen kaytto.

o Kokeilujakso: 21 vuorokautta saannollista kayttoad, vahintaan 8 h vuorokaudessa.

e Pitkaaikainen ja sdaanndllinen kaytto tuo parhaimman hyodyn.

e Sukkia ja kasineita voi kayttaa myos Oisin, jotta kdyttéaikaa vuorokaudessa tulee
riittavasti.

e Pese valmistajan ohjeen mukaan saanndllisesti. Puhdas kangas aktivoituu
tarkoituksenmukaisesti. Pese sukat aina kayton jalkeen, kasineille riittaa pesu
harvemmin.
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Muut lammittimet

Markkinoilla on saatavilla myds lukuisia erilaisia [ampd&tuotteita, joista jokainen voi valita omiin
tarpeisiin sopivia tuotteita. Akkulammitteiset rukkaset, kdsineet ja pohjalliset ovat myos yleistyneet
ja niissa on laajasti valikoimaa. Suosittelemme perehtymaan huolellisesti tuoteselosteisiin ja
kayttooppaisiin parhaimman hyddyn seka hintalaatusuhteen varmistamiseksi.

Huom! Ty6nantajasi on vastuussa tydssa kaytettdvista apuvalineistd. Tarvittaessa saat
tyoterveydesta tai toimintaterapiasta tyonantajalle lausunnon lampé6tuotteiden hankintatarpeesta

tyossa selviytymisen tueksi.
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