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Matkan aikana kukaan ei halua tormata ikaviin, terveydellisiin yllatyksiin. Harmittomilta vaikuttavat
asiat, kuten lentokoneessa matkustaminen saattavat olla aiheuttamassa esimerkiksi
silmdtulehduksen. Pienillad teoilla voi valttaa suuretkin vaivat, kuten ymparistosta tarttuvien
bakteerien, virusten ja loisten aiheuttamat tulehdukset. Ndista haluamme kertoa artikkelissa seka
oppaassa.

Johdanto

Matkailu on yleistynyt viime vuosina ja sen helppous houkuttelee yha useampia ihmisia lahtemaan ulkomaille
niin lahelle kuin kauas. Yleensa ennen matkalle lahtda tutkitaan, mita matkalle kannattaa ottaa mukaan ja
minkalaisiin olosuhteisiin kannattaa varautua. Naitd ovat yleensa ilmastoon ja lampdtilaan tutustuminen,
mahdollisten taskuvarkaiden esiintymisen yleisyys, hanaveden kayttd, ruoka ja hygienia seka kulttuuriin
perehtyminen. Yksi tarkeimmista on myds rokotteiden ottaminen sairauksia vastaan. Silmien terveys on myds
suuri osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tieto mahdollisista silmiin liittyvista ongelmista tai
sairauksista matkustaessa helpottaa ja nopeuttaa oireiden lievitysta ja avun saamista.

Usein unohdetaan, ettd myds silmét saattavat reagoida eri tavoin matkustaessa. Artyneistd silmistd saa
inhottavan matkaseuralaisen. Vaikka silmat ovat pieni osa ihmistd, jotkin sairaudet saattavat oireilla myds
silmissa ja toiset sairaudet voivat kohdistua pelkastaan silmiin. Toisaalta on hyvin harvinaista saada pahempaa
infektiota matkan aikana. Varautuminen ja perehtyminen mahdollisiin paikallisiin sairauksiin on kuitenkin
suositeltavaa.

Ympariston vaikutus silmiin

Matkustaessa taytyy muistaa, etta tartuntoja voi saada monen eri tekijan vaikutuksesta, kuten vedestd, ilmasta
sekd kosketus- ja pisaratartunnasta. Siksi hyva hygienia onkin oleellista liikuttaessa vieraissa maissa, joissa
bakteerikanta on erilainen ja ymparistdon puhtaudesta ei ole varmuutta. Silmien hankaamista kannattaa valttaa,
etteivat bakteerit levia kasien valityksella tai silma arsyynny pelkdastaan jo kovasta hieromisesta. Kasidesin
kaytto ja kosteuspyyhkeet ovat hyva ja helppo keino pitaa ylla hyvaa hygieniaa.

Vesi

Yleisin vedestd johtuva silmatulehdus on sidekalvon tulehdus, joka voi aiheutua viruksesta, bakteerista tai
sienestd. Matkaillessa kyseinen infektio aiheutuu useimmiten yleisessa uima-altaassa tai meressa uimisen takia,
jolloin likaista vetta saattaa roiskahtaa silmaan. Helppo keino suojautua uimavedesta johtuvalta
silmatulehdukselta on kayttda uimalaseja.
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Kuivasilmaisyys

Kuivasilmaisyys on yleinen vaiva, eikd sitd pdase pakoon edes matkalla. Monet ymparistdolot vaikuttavat
silmien kosteuteen. Esimerkiksi kuiva ja kuuma ilma, jotkin lddkkeet, tuulisuus, vetoisuus seka ilmastointi
kuivattavat silmid. Jo matkailun alkuvaiheessa kuivasilmaisyys voi yltya hdiritsevaksi lentokoneen tai muun
kulkuvélineen ilmastoinnin takia. Myds piilolinssien kayttd jo itsessaan aiheuttaa monelle kuivuuden tunnetta.
Kun piilolinsseja kayttaa hyvin ilmastoidussa tilassa, kuivuuden tunne voimistuu entisestaan. Taman vuoksi
matkalle tulee varata silmaa kosteuttavia tuotteita, kuten geeli- tai nestemaisia tippoja. Jos kuivasilmaisyytta ei
hoida, se voi johtaa silmien arsytykseen, vetistykseen, sumeaan nakdéon, roskan tunteeseen ja pahimmissa
tapauksissa silmatulehdukseen. '“’/Kuivasilmaisyys saattaa aiheuttaa myds naarannapyn luomenreunaan tai sen
kroonistuessa luomirakkulan. Nadissa tapauksissa on syyta kaantya silmalaakarin puoleen, jolloin hoidoksi saa
antibioottivoidetta.

Allerginen reaktio

Kohteen siitepdlytilanne voi myds aiheuttaa ikavan silmavaivan matkan aikana. Allergian voi aiheuttaa
esimerkiksi siitepdly, eldinten hilse, hydnteisen purema tai muu allergeeni. Silmat oireilevat osana allergista
reaktiota luomiturvotuksella, verekkyydelld seka sidekalvon nestemaisella turvotuksella. Oireet voivat
ilmaantua nopeasti, muutamassa tunnissa ja yltya halyttavan nakdisiksi. Tasta huolimatta oireet katoavat usein
itsestaan muutamassa tunnissa ja silmiin voi tiputtaa antihistamiini tippoja tai henkildé voi kayttaa itselleen
maarattyja muita allergialaakkeita.

Piilolinssit ja matkustaminen

Piilolinssien kayttd ei ole esteena matkustamiselle, kunhan muistaa muutaman hyvan piilolinssikaytanndn.
Piilolinssien kaytdssa on syyta olla huolellinen hygieniassa, erityisesti matkan aikana. Kohteesta riippuen
hygienia taso saattaa olla erilainen kuin kotona, jolloin se saattaa asettaa rajoitteita piilolinssien kaytdélle.
Taman vuoksi kertakayttodiset piilolinssit ovat suositeltavia matkalla, silla niiden kanssa hygienia pysyy
parempana ja silmatulehduksilta on helpompi valttya. Kertakayttdiset linssit voi heittda pois kayton jalkeen,
jolloin niiden puhdistamista ja sdilyttamista ei tarvitse huomioida. Kasienpesun ennen piilolinssien kasittelya voi
hoitaa pullotetulla vedelld, jolloin valtytdan myo6s vedesta johtuvilta tulehduksilta. Piilolinssien kaytdssa silmien
kostutus on erittain tarkeaa, jotta mahdolliset silmiin joutuneet bakteerit huuhtoutuvat todenndkdisemmin
kyynelten mukana pois. My6s kayttbajoissa on oltava tarkkana, ettei altista silmaa arsytykselle lilan pitkan
kayttdajan takia.

UV-valon vaikutus silmiin

Kaukokohteisiin matkustaessa UV-valon vaikutus on suurempaa kuin kotimaassa, lahti sitten etelan aurinkoon
tai kirkkaille lumihangille. Useimmiten matkailijat muistavat suojata ihonsa UV-sateilta, mutta silmat ovat myés
herkat auringon valolle. Silmat ovat helppo ja nopea suojata hyvilla aurinkolaseilla. Suojaavimmat aurinkolasit
istuvat hyvin lahelld kasvoja ja kaartuvat hieman sivulle, jolloin sateet eivat padse silmiin mydskaan sivuilta tai
ylhaalta. Linssit on hyva olla melko suuret, jotta herkka silmanymparysiho ei karsi. Linssien polarisoiva
ominaisuus suojaa haikaisylta viela tehokkaammin.

Jos asianmukaista suojautumista ei muista, voi silman side- tai sarveiskalvo vaurioitua niin kuin iho palaessaan.
Talldin valittdbmana vaikutuksena on lumisokeus, joka nimestdan huolimatta voi ilmetd myds aurinkorannoilla
tai aavikoilla (kuva 2). Silma oireet alkavat muutaman tunnin kuluessa altistumisesta, jolloin silmat ovat kipeat,
valonarat ja vetistavat. Tdydellistd sokeutta se ei aiheuta ja oireet menevat yleensa itsestadn ohi pdivassa tai
kahdessa. Oloa lievittamaan voi ottaa tulehduskipuldadkkeen ja kdyttaa kosteutustippoja ja kylmaa sidetta
suljettujen silmien paalla. Jos oireet eivat mene itsestaan ohi, silmaladkari voi maarata hoidon, joka on yleensa
antibioottivoidetta.

Paljon kaukokohteisiin matkustavien tulee suojata silmansa huolellisesti joka kerta, silld silma voi vaurioitua
pitkdaikaisesta tai toistuvista UV-sateille altistuksista. Silman etupinnalle saattaa kasvaa siipikalvo, joka
kasvaessaan ja ylettyessaan sarveiskalvolle peittaa sen, jolloin ndkeminen hankaloituu. Siipikalvo voidaan
poistaa kirurgisesti, mutta usein sen kerran ilmaannuttua, se tulee leikkauksesta huolimatta takaisin. UV-valo
saattaa edesauttaa ja nopeuttaa myds muiden silmdsairauksien kehittymistd, joista harmaakaihi on yleisin.
Aaritapauksissa silm&an tai silméluomiin saattaa kehittyd melanooma, jolloin hoito on tapauskohtaista.
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KUVA 2. Lumisokeus voi nimestdé huolimatta uhata my6s aurinkorannalla (kuva: Tim Arnold / Flickr.com)

Silmatulehdukset

Silman etuosan tulehdukset ovat yleinen vaiva. Ne saattavat olla itsestéan ohimenevia, helposti hoidettavia ja
lyhytaikaisia. Joskus tulehdus vaatii hoidoksi lddkityksen, jos se on paassyt etenemaan pahemmaksi.
Tulehduksia voi olla eri asteisia ja ne voivat ilmeta missa tahansa silman osassa. Yleisimpia ovat silman
sidekalvotulehdus ja luomitulehdus. Aiheuttajina voivat olla bakteerit, virukset, mikrobit tai sienet. Tulehdukset
oireilevat eri tavoin. Yleisimpia oireita ovat silmien punoitus (kuva 2), luomien turvotus, roskan tunne silmassa
seka mahdollisesti alentunut naéntarkkuus. Silmasta voi erittya myds joko rahmaista tai vetista eritetta.
Tarvittava hoito maarataan taudinaiheuttajan ja vakavuuden mukaan. 1%
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KUVA 2. Silmén punoitus (kuva: Jessica Whittle Photography / Flickr.com)

Sidekalvotulehdus

Yleisin silmatulehdus on sidekalvotulehdus, konjunktiviitti. Sen voi aiheuttaa jokin edelld mainituista, allerginen
reaktio, mekaaninen arsytys tai kuivasilmaisyys. Tulehdus esiintyy usein my&s esimerkiksi
ylahengitystieinfektion yhteydessa. Yleisimmat oireet ovat punoitus ja kirvelyn tunne silmdssa. Bakteerin
aiheuttama tulehdus muodostaa rahmaistd, sitkeaa ja markaista eritetta. Virustulehduksen erite on vetista ja
lisdoireena on silmien valoarkuus. ™!

Sidekalvotulehduksen itsehoito on helppoa. Mahdollisesti kdytéssa olleet piilolinssit tulee heittda roskiin, eika
linsseja saa kayttaa tulehduksen aikana. Silmia tulee puhdistaa puhtaalla vedella. Jos tulehdus ei mene
itsestaan ohi, on kaytava ladkarin vastaanotolla, joka m&aras antibioottitippoja tai voidetta.

Luomitulehdus

Toinen yleinen silmatulehdus on luomitulehdus, blefariitti. Sita voivat aiheuttaa muun muassa atopia ja
allergiat. Usein diagnosointi on haasteellista, koska oireet saattavat olla epamaaraisia ja vaihtelevia. Yleisia
oireita ovat polttelun ja kirvelyn tunne silmassa, lieva valonarkuus seka luomireunojen punoitus. Oireet ovat
aamuisin pahempia. '!! Yleensa tulehduksen hoidoksi maaratéan kortisonipitoinen paikallislagkitys ja
tarvittaessa antibiootit. Itsehoitona on térke&a puhdistaa luomia s&anndllisesti. 9

Keratiitti

Keratiitti eli sarveiskalvotulehdus voi myds yllattdd matkan aikana. Se aiheutuu yleensa piilolinssien liian
pitkasta yhtaaikaisesta kaytodsta. Tulehduksen voi aiheuttaa myds aiheuttaa virus, bakteerit, sienet tai
mikrobit. °} Yleisimmin keratiitti on viruksen, kuten adeno- ja herpesviruksen aiheuttama “2., Tavallisimpia
oireita ovat punoitus, silmien réhmiminen seké aukaisemisen vaikeus, valonarkuus ja sumea n&kd 2/,
Keratiittia hoidetaan taudinaiheuttajan mukaan.
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Bakteerit ja loiset

Maailmanlaajuiset sairaudet, kuten borrelioosi, trakooma ja tuberkuloosi voivat ilmetd myos silmissa.
Sairastuminen kyseisiin tauteihin ei ole kovin todennakdista, mutta tietoisuus mahdollisuuksista on oleellista.

Borrelioosi

Suomessakin tuttu borrelioosi, Lymen tauti, valittyy ihmiseen punkin kautta. Borrelioosia esiintyy paaosin
Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa, mutta sita on myds paikoin Pohjois-Aasiassa. Perinteisia borrelioosin
ensimmaisia oireita ovat ihon punoitus, kuume, huonovointisuus ja nivelkipu. Jos tauti paasee etenemaan
pidemmalle, oireena ovat neurologiset tulehdukset, kuten puutiaisaivokuume. Silmaoireita voivat olla
sidekalvotulehdus, valonarkuus ja silméan reuna-alueiden turvotus. Pidemmalle edetesséaan myds silman liike- ja
nakéhermon ongelmia, kuten tulehduksia, liikkumattomuutta seka nakéhermonpdan turvotusta saattaa

ilmeta.

Borrelioosin taudinkulku voidaan jakaa eri vaiheisiin. Itamisaika taudilla on 3-32 paivaa, jolloin pureman
ymparilla esiintyy ihottumaa ja punoitusta. Jos borrelioosia ei hoideta, saattaa mydhemmin esiintya
ihotulehduksia parasiittien tunkeutuessa kehoon ja elimistdn puolustusjarjestelman eri solujen alkaessa
aktivoitua seka tuottaa vasta-aineita. Borrelioosin todentaminen ja hoitaminen on tarkeaa. Borrelioosin
aiheuttamiin silmasairauksiin ei tunneta viela tehokkainta hoitoa. Kuitenkin antibioottihoito on todettu
hydédyllisimmaksi hoitomuodoksi.

Trakooma

Trakooma on yksi vanhimmista tartuntasairauksista ja se voi esiintya myds silmassa. Sita esiintyy paaosin
Afrikassa, Lahi-Idassa ja Aasiassa. Tauti kulkeutuu bakteeria sisaltdvaa silmaeritetta levittavien karpasten
véalitykselld ja aiheuttaa kroonista side- ja sarveiskalvotulehdusta. Tulehduksestavoi aiheutua silm&luomen
sisdpinnan arpeutumista johtaen silmaluomien virheasentoihin. Luomet saattavat kaantya sisaanpain ja ripset
voivat siten hangata silman sisapintaa. Hankaus voi arpeuttaa sarveiskalvon pintaa ja alentaa nakda jopa
sokeutumiseen asti.

Trakooman alkuvaiheessa ilmenee tulehduksellisia merkkeja. Edetessa varsinkin ylaluomen sisapinnan

sidekalvolla nakyy suuria follikkeleita. Myéhemmin muodostuu arpia seka tulehdusta. Pitkdlle edenneessa
taudin muodossa nakyy vain arpisolukkoa. Oireiden ilmetessa on hakeuduttava laakariin, jotta Iadkehoito
voidaan aloittaa. Taudin ennaltaehkaisyksi on téarkeda muistaa hyva hygienia seka puhtaan veden kaytto.

Tuberkuloosi

Merkittavin maailmanlaajuinen infektiotauti on tuberkuloosi, jonka aiheuttajana on bakteeri. Se mielletaan
yleensa keuhkosairaudeksi, mutta se voi edeta myo6s silmaan tai esiintya pelkastaan silmdssa. Tartunnan voi
saada ilmasta esimerkiksi tautia sairastavan henkilén yskiessa tai puhuessa. Taudin tarttuminen on kuitenkin
heikkoa. Suurin riski tartunnalle on asua samassa talossa tuberkuloosia sairastavan henkilén kanssa.
Yleisimmat oireet tuberkuloosin esiintyessa silmassa ovat silmansisdinen tulehdus eli uveiitti, hamartynyt nako
ja valonarkuus. Muita oireita ovat paansarky, silmien punoitus, valonvalahdykset ja nakdkentdssa esiintyvat
kellujat eli floaterit. Tauti voi olla my®&s oireeton. Hoidoksi kaytetaan systeemista terapiaa, mutta myds
|Id@kehoito on tarkeaa taustalla olevan infektion kannalta

Yhteenveto

Matka sujuu hyvin ja ongelmitta my6s silmien kannalta, kun muistaa nama muutamat ennaltaehkaisevat
toimet. Hyva kasihygienia, silmien hankaamisen valttdminen, aurinkolasien kayttd ja silmien kosteuttaminen
ovat yksinkertaisia, mutta tarkeitd asioita. Kun nama muistat, niin valtyt suuremmilta vaivoilta!
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Venla Hamaldisen ja Josefina Tuominiemen tekema Matkailijan silmdopas:

Matkailijan silmaopas
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Metatiedot

Nimeke: Matkailijan silméan terveys

Tekija: Hamalainen Venla; Tuominiemi Josefiina; Kemppainen Leila; Juustila Tuomas
Aihe, asiasanat: matkailu, silmat, silmataudit, terveys

Tiivistelma: Uudet kokemukset houkuttelevat ihmisia matkustamaan niin lahi- kuin kaukokohteisiin. Yleensa
ennen matkalle 1aht6éa tutkitaan, mita matkalle kannattaa ottaa mukaan ja minkalaisiin olosuhteisiin kannattaa
varautua. Naita ovat yleensa ilmastoon ja lampétilaan tutustuminen, mahdollisten taskuvarkaiden esiintymisen
yleisyys, hanaveden kayttd, ruoka ja hygienia seka kulttuuriin perehtyminen. Yksi tarkeimmista on myos
rokotteiden ottaminen sairauksia vastaan.

Usein unohdetaan, ettd myos silméat saattavat reagoida eri tavoin matkustaessa. Artyneista silmista saa
inhottavan matkaseuralaisen. Vaikka silmat ovat pieni osa ihmistd, jotkin sairaudet saattavat oireilla myos
silmissa, ja toiset sairaudet voivat kohdistua pelkdstadan silmiin. Toisaalta on hyvin harvinaista saada pahempaa
infektiota matkan aikana, mutta on hyva varautua ja perehtya mahdollisiin paikallisiin sairauksiin ja ottaa
selvda oireista. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa ja koota tiivis opas yleisimmista ja tarkeimmista

matkailuun liittyvistd mahdollisista silmavaivoista, niiden ennaltaehkaisysta ja hoidosta, ja sen avulla valittaa
tietoa kaikille asiasta kiinnostuneille.
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