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Tieddtko, kuinka piddt ihosi terveend, pehmednd ja joustavana? Tistd kirjasesta loydcit
kdytdnndllisid neuvoja ihon hoitamiseen. Voit selvittdd oman ihotyyppisi ja saada vinkkejdi

siihen, kuinka hoitaa aknea tai kuivaa ihoa.

Kirjasen on julkaissut Galderma Nordic AB yhteistyéssd lholiiton kanssa. Jos haluat
lisditietoja aknesta osoitteessa www.iholiitto.fi. Voit myés ottaa yhteyttd lholiittoon tai
lhopisteeseen, joiden yhteystiedot loyddit téstd kirjasesta.

MIKA ON MINUN IHOTYYPPINI?

lhotyyppeji on neljd: normaali, kuiva, rasvainen ja sekaiho.

Normaali iho
Normaali iho on melkein aina pehmea ja silea. Tali- ja
hikirauhasten toiminta on normaalia.

Kuiva iho

Kuivassa ihossa tali- ja hikirauhaset toimivat hitaasti,
ja iho kaipaa kosteutta. lho voi hilseilld, punoittaa ja
kutista. Kuiva iho tuntuu yleensa kiredlta pesun tai
auringonoton jadlkeen.

Rasvainen iho

Rasvainen iho on seurausta siita, etta ihon talirauhaset
tuottavat liian paljon rasvaa. Nena, otsa ja leuka saat-
tavat kiiltaa, ja ihomatoja ja finneja syntyy helposti.
Teini-idssa elimisto tuottaa erityisen paljon Sukupuoli-
hormoneja, jotka puolestaan saavat talirauhaset
tuottamaan enemman rasvaa.

Sekaiho

Sekaiho on kuivan ja rasvaisen ihon yhdistelma.lho on
rasvainen nenan, otsan ja leuan alueelta, mutta muut
kasvojen osat ovat kuivia. Sekaiho on yleisin ihotyyppi
Suomessa.
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lhotyyppiin vaikuttavat monet tekijdt, kuten ikd, terveys, tyo- ja elinolosuhteet,
alkoholi, tupakointi, stressi, hormonaaliset tekijét ja vuodenaika. Talvella iho
kuivuu helposti, kun sisd- ja ulkoilma on kuivaa. Kesdlld iho saattaa olla ihan
normaali eikd kosteusvoiteita juuri tarvitse. Idn myétd iho useimmiten kuivuu.

ok
*

Akne on nuoruusian yleisin ihosairaus. Murrosidssa
talirauhaset suurenevat, ja talineritys lisaantyy hor-
monien vaikutuksesta. Finnit ilmaantuvat useimmiten
kasvoihin, hartioihin, selkdan ja rintaan. Ruokavalio
ei vaikuta akneen merkittavasti. Voit tarkkailla itse,
aiheuttavatko suklaa, juusto tai yleensa rasvaiset
ruuat aknen pahenemista.

Toisille tulee finni silloin talléin, mutta akne saattaa
myos kehittya pitkdaikaiseksi ja vaikeaksi. Aknea voi
hoitaa itse, mutta jos kotikonstit eivat auta, laakkeista
saa apua. Aknen hoito voi olla paikallista, eli ladke-
voitein tapahtuvaa, tai tablettihoitoa. Joskus voi olla
tarpeellista kayttdaa seka ladkevoiteita ettd tabletteja
yhdistelmana. Lisaksi aknea hoidetaan utravioletti-
valolla ja kosmetologisin keinoin.

Reseptivapaasti on myytdvana monia erilaisia aknen
hoitoon tarkoitettuja ladkevalmisteita, joiden kadytdsta
voit kysya neuvoja apteekin henkilokunnalta. Ladke-
valmisteiden tarkoituksena on kuivattaa rasvaista
akneihoa seka vahentaa musta- ja valkopaiden ja
aknebakteerien maaraa iholla. Joillekin voiteet saattavat
ainakin alussa aiheuttaa liiallista ihon kuivumista ja
punoitusta. Talloin ladkevoiteen kaytdssa voi pitaa
vdlipdivan tai pari. lhon tottuessa voiteeseen sen
kayttoa voi taas tihentaa. Myos kevyiden perusvoiteiden
kaytté vahentaa ihon kuivumista. Ladkevoiteiden
kaytosta huolimatta on tarkeda saada iho pysymaan
joustavana.

Akne voi olla lieva tai vaikea-asteinen. Lievdssa aknessa
finnit ovat pinnallisia, ja ihossa on valko- tai musta-
pditd. Vaikea-asteisessa aknessa finnit ovat syvalla
ihossa ja pitkaan tulehtuneita. Seurauksena voi olla
arpia.



- Kasvot pestdan 1-2 kertaa paivassa pesunesteella tai apteekista saatavalla antibakteerisella
pesunesteella.

- Voit kokeilla apteekeissa ilman reseptia myytavia ladkevoiteita.

- Kuivumista voi lieventaad kosteuttavilla ja rasvattomilla tuotteilla.

- Finneja voi peittaa peitepuikoilla tai meikeilld, mutta valitse rasvattomia ja kosteuttavia
tuotteita.

- Jos olet hoitanut aknea ndiden ohjeiden mukaan 6-8 viikkoa eika tuloksia ndy, ota yhteytta
kouluterveydenhoitajaan tai ladakariin. Saattaa olla, etta tarvitset hoitoa reseptilaakkeilla.

KUINKA HOITAA AKNEA JA ATOOPPISTA
[HOTTUMAA?

- Sinulla voi olla atooppinen, kuiva iho, mutta silti
murrosidssa voi tulla aknea.

- Talloin aknelaakkeet, jotka muutenkin kuivattavat
ihoa, voivat kuivattaa ihoa liikaa ja saada sen
punoittamaan ja artymaan.

- Jos nain kay, voi toisinaan korvata kuivattavan
pesunestepesun perusvoidepesulla, eli kayttaa
kasvojen pesuun kevytta perusvoidetta pesunesteen
tavoin.

- Jos akneen tarkoitetut ladkevoiteet kuivattavat
ihoasi liikaa, pida niiden kadytossa valipdivid. Kun
iho normalisoituu, voit taas alkaa tihentamaan niiden
kayttod.

- Aina kun iho on kuiva, kannattaa kayttaa perus-
tai kosteusvoiteita, mutta valita kevyemmat,
kosteuttavat voiteet, ei liian rasvaisia.



ATOOPPINEN IHO

Atooppinen ihottuma (taiveihottuma, maitorupi) tekee ihon erittdin kuivaksi ja kutiavaksi.
lhottumaa voivat pahentaa monenlaiset asiat, kuten jotkut ruoka-aineet, kloori, hajustetut
tuotteet, marat ja kosteat kdsineet ja jalkineet, pesu- ja puhdistusaineet, pakkanen ja lampédtilan
muutokset. lhon raapiminen rikki saattaa aiheuttaa tulehtumista, kun bakteerit ja virukset

padsevat ihon pintakerroksen lapi.

ATOOPPISEN IHON HOITO

- Kayta ihoa kosteuttavia perusvoiteita 1-2 kertaa
pdivassa. Kuivaa ihoa hoidetaan rasvaisella pe-
rusvoiteella, vetistavalle ja tulehtuneelle iholle

sopii paremmin kevyempi perusvoide.

- Muista juoda riittavasti.

- Peseytyminen ja suihkussa kdyminen on hyo-
dyllista varsinkin hikoilun jalkeen. Atooppiselle
iholle sopii saunominen miedossa, noin 70-80
asteen lammassa. Liiallista peseytymista ja sau-
nomista kannattaa kuitenkin valttaa.

- Rasvaa ihosi heti suihkusta, kylvysta tai saunasta

tultuasi. Kevyilla perusvoiteilla voi myos peseytyd,
jolloin voidetta kaytetaan kuten pesunestetta.
Saunaan mennessa ihon voi suojata rasvaisella
perusvoiteella.

- Atooppista ihoa hoidetaan usein kortisonivoi-
teilla. Mietoja kortisonivoiteita saa apteekista
ilman reseptia, voimakkaampia vain laakarin
madraamana. Voidetta kaytetaan ihottumakohtiin
1-2 kertaa paivassa 1-4 viikon kuureina, mutta
jos ne eivat auta, kannattaa menna laakariin.
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