Raynaud'n oire

Raynaud'n ilmio eli valkosormisuus on oire, jossa sormien tai varpaiden verisuonet supistuvat kylmassa
hetkellisesti epatavallisen rajusti. Tasta aiheutuu ruumiinosan palelua ja muuttumista valkoiseksi.
Ruumiinosan jaahtymiseen voi liittya pistelya ja kompelyytta, kun taas lampenemiseen voi liittya kipua.

Tekijoita, jotka saattavat laukaista Raynaud'n oireet

o kylmaan koskeminen

o kylma ymparisto

e stressi tai hermostuneisuus

e kasien pitdminen pitkaan alhaalla

o pitkdkestoinen esineen puristaminen ja pitdminen (esim. kirjoittaminen, kasityot)

Oireiden ennaltaehkaisy

Pukeudu lampimasti. Vartalon pitdminen |ampimana auttaa pitdmaan myds kadet ja jalat [Empimina.
Kayta pitkahihaisia ja pitkalahkeisia kerrastoja sekda mieluummin kaksia ohuita sukkia kuin yksia
paksuja. Suosi luonnonmateriaaleista valmistettuja vaatteita, kenkia ja kdsineita (esim. merinovilla,
nahka). Kayta paahinetta ja kaulaliinaa, koska lammaoneritys pdasta on suuri.

Lammita kddet ennen kuin menet ulos kylmaan ilmaan. Voit esim. pitda kasia lampiméassa vedessa viisi
minuuttia (suojaa halutessasi ihoa kuivumiselta ohuilla muovihanskoilla). Sdilyta vaatteet ja kengat
lampimassa tai tarvittaessa esilammita ne turvallisesti.

Kasien ja jalkojen lammittamiseen voit kayttaa esim. kertakdyttdisia sormien- ja varpaidenlammittimia.
Voit kokeilla kdyttda ohuita puuvillahanskoja y6lla tai jopa ympari vuorokauden pitadksesi sormet
[ampimina. Kayta kasineita paikoissa, joissa tulee lammadnvaihtelua, vetoa tai kylmaan koskemista
(esim. ruokatavarakaupassa, ulkona urheillessa, teatterissa ja muissa vastaavissa paikoissa). Kayta
[ampotyynya vuoteen lammittamiseen seka sukkia myds vuoteessa.

Muita keinoja lievittaa ja ennaltaehkaista oireita

e Pysy toimeliaana, jolloin verenkierto tehostuu ja esim. sormien turvotus vahenee.

o Péivittdinen sormijumppa ja venyttely vilkastuttaa verenkiertoa seka auttaa pitdmaan nivelet
liikkkuvina.

o Sy0 pienid aterioita useita kertoja paivassa, koska isot ateriat vahentdvat dareisverenkiertoa.

e Kylmina paivind on hyva kayttaa autossa sisatilalammitinta esilammittamiseen.

o Al3 tupakoi. Nikotiini supistaa verisuonia ja hidastaa verenkiertoa.

o Tarkista ladkarin kanssa, etta laakityksesi on oireisiin nahden sopiva.

Tietoa erilaisista lampotuotteista saat toimintaterapeutilta, p.
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