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Yleista

Tama opas antaa tietoa ajan kulumisen aiheuttamis-
ta muutoksista ihoon, ikdantyvén ihon hyvinvoinnista
ja ongelmien ennaltaehkaisysta. Opas on tarkoitettu
kaikille, jotka haluavat pitdd huolta ihostaan seka niille
sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille, jotka tyéssaan
tarvitsevat tietoa ikédantyvien ihonhoidosta.

Iho on ihmiselle tarked elin. Se pitda kudokset koossa
sekd suojaa ja peittda. lho toimii kontaktipintana elinym-
paristdon ja toisiin ihmisiin. lhossa olevien hermopaéattei-
den avulla aistitaan 1ampétiloja ja kiputuntemuksia.

Iho on osa elimistén puolustusjarjestelmaa. Ehjan ja
terveen pintakerroksen avulla se suojaa elimistdd ulkoi-
sia arsykkeitd kuten erilaisia mikrobeja ja kemikaaleja
vastaan.

lho toimii auringonvalon haitallisia vaikutuksia vas-
taan kiihdyttdmalla melanosyyttien eli pigmenttid tuotta-
vien solujen toimintaa.

Iho osallistuu elimistén [Ammonsaéatelyyn runsaan
verenkiertonsa ansiosta ja se on my®s osa hengitysjar-
jestelmaa. lhossa huomaa ajan kulumisen.



Miten aika muuttaa ihoa

Ajan myd6té iho muuttuu rakenteellisesti ja toiminnalli-
sesti. Muutokset tapahtuvat ihon kolmessa kerroksessa
eli ihonalaiskerroksessa, verinahassa ja orvaskedessa.
Iho ohenee ja tyvikalvovybhyke oikenee. Tyvikalvovyd-
hykkeen tarkoitus on kiinnittaa ihon paallimmainen ker-
ros ihon keskimmaiseen kerrokseen, verinahkaan.

Ihon pintakerros irtoaa herk&sti voimakkaasta koske-
tuksesta ja siihen tulee helpommin hiertymié tai pinnallisia
haavoja. lhon uloimman kerroksen ohentuminen heiken-
t4a D-vitamiinin valmistumista eli D-vitamiinisynteesia.

Ihon keskikerroksessa eli verinahassa sijaitsevien eli-
mistén kokonaispuolustukselle ja immuunijérjestelmal-
le tArkeiden Langerhansin solujen méaéré vahenee. Ihon
melanosyyttien maara alenee ja ihon pigmentin tuotto-
kyky heikkenee. Tasté syysta idn karttuessa iho palaa
auringossa herkemmin.

Myés verinahka ohentuu. Voimakkaimmin ohentumi-
nen tapahtuu 70 ikdvuoden jéalkeen. Kollageenisynteesi

eli ihon joustinaineiden tuottaminen heik-

® Ajan kuluessa ihossa kenee. Kudoksen kimmoisuutta lisdava
heikkenevit: proteiini, elastiini, alkaa hajota 50-60 ika-
immuunivaste vuoden jélkeen. Sen vuoksi ihon kimmoi-
solujen uusiutuminen suus ja joustavuus vahenee.
haavojen paraneminen Ihon haavojen hitaamman parane-

talin ja hien eritys

misen syyna on asteittainen verisuonien

lammonsaitely mé&aran aleneminen. lhotunnon ja mui-
tuntoaistimukset denkin aistimuksien heikentyminen joh-
D-vitamiinin tuotanto tuu hermopaatteiden vdhenemisesta.
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Nuori ja vanha iho
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Kuva: Krista Partti

Talirauhaset surkastuvat ja niiden méara véhenee seka
talin koostumus muuttuu. TAma tuntuu kuivuutena ihos-
sa.

Ikdantyminen nakyy, kun iho ja sen alainen rasvaker-
ros alkavat ohentua. Miehilld se tapahtuu tasaisesti, nai-
silla se nopeutuu vaihdevuosien aikana. Naisten iho van-
henee ja rypistyy miesten ihoa enemman.



Muutoksiin vaikuttavia tekijoita

Ihon toimintaan ja ulkonakdén vaikuttavat siséiset ja
ulkoiset tekijat. Normaali ikdan liittyva ihon surkastumi-
nen tosin tapahtuu joka tapauksessa my6és ilman ulkois-
ten tekijdiden vaikutusta.

Iho vanhenee ja sen vastustuskyky alenee, kun solu-
jen uusiutumiskyky ja aineenvaihdunnan prosessit heik-
kenevat. Talin ja hien erityksen vdheneminen ian myoéta
saa aikaan sen, ettd ihoa suojaavan rasva- ja happovai-
pan rakenteelle valttamattémia aineita on liian vahan.

Kun estrogeenin tuotanto naisilla vahenee vaihde-
vuosi-idssa, tuloksena voi olla kuiva ja halkeileva iho, jos-
sa on luonnollisten rasva-aineiden vajausta. lho kuivuu
enemman, koska veden poistuminen ihon uloimman ker-
roksen kautta lisdéntyy. Ihon sarveiskerrokseen ilmestyy
pienid halkeamia ja iho muuttuu kiredksi ja saattaa kutis-
ta. Tata kutsutaan ikdantyvan asteatoottiseksi ihoksi,
joka punoittaa ja hilseilee.

Auringonvalo nopeuttaa ihon ikdantymista. 1&n kart-
tuessa auringonsietokyky heikkenee. lho ei rusketu enda

samalla tavalla kuin aikaisemmin tai
rusketuksesta voi tulla kirjava, koska
® Suoralta auringonpaahteelta pigmenttid tuottavien solujen maara
on viisasta suojautua. véhenee. Iho ohenee ja palaa aiem-
paa herkemmin, koska keratiini- el
sarveiskerros ei suojele enda enti-

seen tapaan.

Auringon valo aiheuttaa ihoon muun muassa ryppyija,
erilaisia pigmenttimuutoksia ja talirauhasten liikakasvua.
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Tasta seuraa ihon pinnan epéatasaisuutta ja verisuoni-
muutoksia, kuten verenpurkaumia tai mustelmia. Pienten
verisuonten laajenemisesta aiheutuu laiskia, ihon kim-
moisuuden véhenemista ja erilaisia iho-

muutoksia tai jopa ihokasvaimia.

Tupakan ja alkoholin kayttd lisda ihon @ [hon toimintaan vaikuttavat
rappeutumista estéden hapen kulun tai kui- sisdiset ja ulkoiset tekijat.
vattamalla ihoa entisestdén. Tupakointi
heikentaa ihon pintaverenkiertoa ja aineen-
vaihduntaa seké vahentad ja huonontaa
ihon kimmoisuuden ja kiinteyden kannalta tarkeita val-
kuaisaineita. Alkoholi aiheuttaa iholla punoitusta, telean-
giektasiaa eli hiusverisuonten laajentumista.

Tuuli ja kylma rasittavat ihoa, mik&d nakyy kuivumi-
sena ja myéhemmin ahavoitumisena ohuilla ihoalueilla,
kuten kasvoilla tai kdsien paalla.

Tyypillisia ongelmia
Ik&d&ntyvélle iholle ominaista on ihon ohentuminen ja siita
johtuvat erilaiset oireet. Ihon toimintaan ja ulkonakdéén
vaikuttaa se, miten ihon pinta pysyy ehjana ja miten
ravinteet kulkeutuvat sinne. Ohut iho rikkoutuu helpom-
min ja paranee hitaammin.

Ikdantymiseen liittyy usein erilaisia sairauksia ja 1aak-
keita, jotka voivat rasittaa ohentunutta ihoa.

Kuivuus on tyypillista ikaantyvalle iholle. Yleisesti tun-
nistetaan ikdantyvan asteatoottinen iho, joka on kuiva,



hilseileva, halkeileva ja punoittava seké usein hyvin kuti-

ava. Kuivuus johtuu ihon ohenemisesta ja rasvojen maa-

rén vahenemisestd sekd hormonitoiminnan muuttumi-
sesta.

Kuiva iho hilseilee kuolleen ihoso-

lukon irrotessa ja aiheuttaa kutinaa.

@ Kuivan ihon noidankehi: kutina Kutina voi vaikeuttaa paivalla keskit-

houkuttaa raapimaan, raapiminen tymistd ja yolla unen saantia. Kutina

aiheuttaa tulehduksen, tulehtunut iho houkuttaa raapimaan ihoa, minka seu-

hilseilee ja aiheuttaa kutinaa. rauksena iho menee rikki ja tulehtuu
helposti.

Ihoon voi iimaantua pigmenttihai-
riGita johtuen vaihdevuosien hormoni-
tekijoisté ja pigmenttid tuottavien solu-

jen maaran vahentymisesta.

I&n karttuessa ihoon saattaa iimestya ihomuutoksia.
Ihokasvaimet ovat hyvin yleisid, mutta suuri osa niista
on hyvénlaatuisia. Hyvénlaatuisista muutoksista tavan-
omaisin on rasvaluomi. Sen poistaminen on tarpeen
vain kosmeettisista syista tai jos se on hankausalueella.
Hyvéanlaatuiset pigmenttiluomet ovat yleensd melko pie-
nikokoisia ja symmetrisia seka tasavérisia.

Pahanlaatuisuuteen voi viitata luomen epasym-
metrisyys, kutina tai kirvely sekd luomen kasvaminen.
Tyvisolusy6pa eli basaliooma on yleisin pahanlaatui-
sista kasvaimista. Melanoomaan sairastuvien maarat
ovat lisdéntyneet, minka uskotaan johtuvan lisdanty-
neestd auringonotosta ja toistuvista ihon palamisista.
Ikdantyvalle auringon vaurioittamalle iholle saattaa kehit-
tya myo6s aurinkokeratoosi.
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Perushoito

Ihon hoidon perusta on saanndllisyys: pesu ja rasvaus
perusvoiteilla. Ihon ohentuessa sité tulee kasitelld aiem-
paa helldvaraisemmin. |ho kuivataan pesun jéalkeen
taputtelemalla pehmealla pyyheliinalla. Pesuveden tulisi
olla haalea ja saippuan sijasta voidaan kayttaa kevyt-
t4 perusvoidetta, jolla voi pesta myds kuivan, kutiavan
paénahan.

Perusvoiteilla voidaan kosteuttaa kuivaa ihoa ja
parantaa sen suojatoimintaa. Voiteessa oleva vesi ja
vettd sitovat aineet parantavat ihon kosteuspitoisuutta.
Voiteessa oleva rasva puolestaan estda veden haihtu-
mista ja korvaa ihon omia rasva-aineita.

Voiteisiin on lisatty erilaisia apuaineita tehostamaan
muun muassa nhiiden kosteuttavia tai ravitsevia vaikutuk-
sia. Itselle sopiva perusvoide 16ytyy kokeilemalla. Liian
rasvainen voide voi estdd ihoa hengittdmasta ja liian
véhan rasvaa sisaltava ei ehka ole riittdvan tehokas.

Perusvoiteen kayttd hillitsee myos kutinaa ja ennal-
taehkaisee ihottumia. Kutina itsess&an on merkki lievas-
14 tulehduksesta. Lievésti tulehtuneen ihon hoidossa voi
kokeilla kortisonivoiteita, joita saa ilman
reseptia apteekista. Voiteita kaytetdan

pakkauksen tai l&dkarin ohjeen mukaan. ® Mikéili oma hoito ei riiti tai
ltsehoidossa kortisonivoiteiden kayttda ei jos iholle ilmestyy muutoksia,
suositella ohuille ihoalueille, kuten kasvoil- on kaannyttava laakarin

le. puoleen.

Perusvoidetta kaytetdan 1-2 kertaa
paivassa. Voiteen levittdminen heti suihkun



AIKA MUUTTAA IHOA

jalkeen, kun iho on vield kostea, lievittda voiteen aiheut-
tamaa kirvelya ja kosteuttaa ihoa tehokkaammin. Voide
levitetddn mydétakarvaan, silla vastakarvaan levitettiessa
varsinkin rasvaisemmat voiteet voivat aiheuttaa karvatu-
pen tulehtumisen.

Ihon ladkinnalliseen hoitoon ladkari voi maarata kor-
tisonivoiteita, pimekrolimuusia tai takrolimuusia, jot-
ka lieventavat ohentuneen ihon kutinaa ja tulehdusta.
Mikrobiladkkeité tarvitaan bakteerien ja sienien hoitoon.

Ihon hyvinvointiin vaikuttavat lisdksi monet muut
asiat, kuten ravinto, liilkunta ja ulkoilu sekd mahdollinen
stressi.

Terveellinen ja monipuolinen ravinto auttaa ihoa pysy-
maan kunnossa. 1an my6té ravintoaineiden tarve kasvaa.
Erityisesti tulee huolehtia riittdvasté proteiinin ja energian
tarpeesta. Monipuolinen perusruoka ja riittdva nesteen
juonti ovat ruokavalion perusta.

Lahteet:

Atooppisen ekseeman diagnostiikka ja hoito. Kéypéa hoito. 29.1.2009,
www.kaypahoito. fi.

Ihon bakteeri-infektiot. Kdypd hoito. 19.8.2002, www.kaypahoito.fi.
Ihotaudit, toim. Matti Hannuksela et al., Helsinki: Duodecim, 2003.

Tunne ihosi auringossa -opas, kirj. Susanna Virolainen et al., Iholiitto ry, 2009.



APTEEKISTA.

Iho kaipaa_ kosteutta

Cyaomy
Aqualgn-
Duo

Modsturizing Crean

X EIETINE Aqualan’Plus Aqualan'Duo
« imeytyy helposti « pitkaan kosteuttava « ihon kuivempiin kohtiin
« voidaan kayttaa « kdyta koko vartalon « kosteuttavaa ominaisuutta
voidepesuna, joka kosteuttamiseen vahvistaa suuri glyseroli-
hellii ihoa maari

Huom. Kaikista saatavana myds helppokayttoiset 400 g:n pumppupullot.
Lisd3 tietoa perusvoide.fi-sivustolta.

Aqualan-Duo RION

PHARMA

Aqualan-L
Aq ualan-Plus itsehoitoapteekki.fi Hyvinvointia rakentamassa

Lisatietoja numerosta 010 426 2928 klo 8-16
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