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Mahtavaa, etta haluat mukaan oppimaan lisaa perustietoa ihonhoidosta kotona.

Taman tiedoston luettuasi osaat arvioida hieman paremmin oman ihosi kuntoa
ja sita mita tuotteita ihosi mahdollisesti tarvitsee.

Nain valtyt myos turhilta hutiostoksilta.
Mina taalla ruudun toisella puolella olen Nina, ihoterapeutti ja
hyvinvointivalmentaja.

Valmistuin vuonna 2008 kosmetologiksi ja vuosien saatossa oma ihonhoidon
ajatusmaailma on muuttunut paljon.

Suosin itse mahdollisimman luonnonmukaisia ihonhoitotuotteita ja hyodynnan
paljon eri hierontatekniikoita erityisesti kasvoille.

Sinun ei kuitenkaan tarvitse kayttaa luonnonkosmetiikkaa kaydaksesi tata
kurssia lapi silla opettelemme ihon perushoitoa.

Tervetuloa mukaan!
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lhollamme on tarkeita tehtavia ja se on meidan suurin elin.
Joten on tarkeaa pitaa siita huolta paivittain.

Ihossa on eri kerroksia ja jokaisella kerroksella on eri tehtavansa.
Lisaksi iho sisaltaa niin sanotusti ohutta ihoa, seka paksua ihoa.

Paksua ihoa on kammenissa, seka jalkapohjissa,
ohuinta ihoa on silmaluomissa.

Mita tehtavia iholla on?

- Suojata
- Toimia tuntoaistina
- Osallistua lammonsaatelyyn
- Toimia rasvavarastona
- Tuottaa D-vitamiinia auringon vaikutuksesta
-Poistaa kuona-aineita
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lhonhoito on kokonaisvaltaista, eika se tarkoita ainoastaan
ihonhoitoa tuotteilla ulkoisesti.

lIhonhoidossa on hyva huomioida myos liikunta, monipuolisen ja
ravintorikkaan ruoan syominen, mielen hyvinvointi, riittava lepo,
stressin hallinta ja tottakai ihonhoidon saannollisyys.

On hyva my0s muistaa, etta iho reagoi moniin eri asioihin,
Naita ovat muun muassa: saa, kuiva huoneilma, tupakointi, stressi,
ehkaisypillerit, kuuma suihku jne.

Jos ihossasi siis on ongelmia voit miettia kaytko kuumassa suihkussa, oletko juonut liian
vahan vetta, nukutko lilan vahan, onko hyvien rasvojen syominen jaanyt vahalle jne.

Monien iho muuttuu myos kun lopetetaan e-pillerit tai aloitetaan e-pillerit.
My0Os raskaus ja imetys muuttaa usein ihon kuntoa.
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Tutustutaan seuraavaksi eri ihotyyppeihin

Ihotyyppi voi vaihtua vuosien varrella. Harvoin meilla on koko
elamamme ajan sama ihotyyppi. MyOs eri vuoden ajat vaikuttavat paljon
ihomme kuntoon ja sen tarpeisiin.

Ihotyyppeihin kuuluu normaali iho, rasvoittuva iho, sekaiho, kuiva iho,
pintakuiva iho, ikaantyva iho ja herkka iho.

Lisaksi ihossa voi olla pigmenttimuutoksia, aknea, vahainen pigmentti,
perioraalidermatiitti, ekseemaa tai esimerkiksi ruusufinni, jotka tuovat
omat haasteensa ihonhoitoon.

Huomioithan myas, etta nuoren ihoa tulee hoitaa eri tavalla kun
aikuisen ihoa.
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Normaali iho

Normaali iho ei karsi ongelmista kuten rasvaisuudesta tai kuivuudesta.
Yleensa myoskaan normaalissa ihossa ei ole laajentuneita ihohuokosia.

Epapuhtauksia saattaa tulla kuukautisten aikaan tai iho voi tuntua kuivalta
auringonoton jalkeen, mutta paasaantoisesti normaali iho voi hyvin.

Muistathan kuitenkin, etta myos normaalia ihoa tulee hoitaa saannadllisesti.
lhoa tulee puhdistaa paivittain ja kayttaa kosteusvoidetta. Ihon suojaaminen
auringolta on myaos tarkeaa.
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Rasvoittuva iho

Kiiltelee helposti, joka johtuu runsaasta talituotannosta ja ihohuokoset
saattaa olla laajentuneet.

Iho saattaa myos olla kosteuskoyha, joten ala ensimmaiseksi
lahde kuivattamaan ihoa!

Rasvoittuvalle iholle olisi hyva kayttaa
talituotantoa tasapainoittavia ja kosteuttavia tuotteita.

Lisaksi kevyesti rakeinen kuorinta kuorii kerran viikossa
iholtasi kuolleen ihosolukon ja auttaa nain avaamaan tukkeumia.
Kuorinnan jalkeen voit levittaa iholle puhdistavan naamion, mutta huomioi
kuitenkin,
etta naamio ei ole lilan voimakas ja kuivattava.

Jos ihosi kiiltelee paivan mittaan voit painella ihoa kevyesti ohuella paperilla
jolloin saat poistettua kiiltelya.
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Sekaiho

Sekaihossa saattaa esiintya, seka rasvaisuutta (yleensa t-alueella)
ja kuivuutta/kosteuskoyhyytta.

Sekaihoa esiintyy todella monella ja moni kokee taman ihotyypin hankalaksi hoitaa.

On tarkeaa ettet kuivata ihoa lilkaa, nain valtytaan silta, etta epapuhtaudet jaavat
“jumiin“kuivuuden alle.

Muistathan, etta tuotteita ei tarvitse kayttaa koko kasvoille. Voit laittaa kuiville alueille
toista ja kiilteleville alueille toista tuotetta.

Esimerkiksi voit kayttaa epapuhtauksille puhdistavaa naamiota ja kuiville alueille
ravitsevaa naamiota. Lopuksi voit suihkia kosteuttavaa naamiota koko kasvaoille.

Sekaihoa voi kuoria kerran viikossa.

Iholle sopii esimerkiksi naamiotyyppinen kuorinta, mutta myos kevyt rakeinen
kuorinta on hyva vaihtoehto.
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Kuiva iho

Tarvitsee paljon kosteutta seka rasvaa.
Usein iho on hieman ohuempi ja se kiristelee helposti.
Kuivuusjuonteet saattavat nakya helposti.

Kuivan ihon omaavan on hyva kiinnittaa huomiota siihen etta saa
ravinnosta riittavasti oljyja unohtamatta riittavaa veden juontia.

Ravinnosta saatava 0ljy voi olla esimerkiksi oliivioljy, kurpitsansiemendljy tai
vaikkapa pahkinoista saatavat Oljyt.

Kuiva iho on usein herkka ja saattaa jopa kirvella, kun levitat tuotteita iholle.

Kayta maitomaista puhdistustuotetta ja tuhtia voidetta.
Kuori iho kevyesti kerran viikossa hellavaraisella rakeettomalla kuorinnalla
ja kayta ravitsevia naamioita 2 krt viikossa.
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Pintakuiva iho

Pintakuivasta ihosta puuttuu kosteutta, mika on hyvin yleista
ja sita voi esiintya ihotyypista riippumatta.

Kuiva huoneilma ja vaihteleva saa voi aiheuttaa myos pintakuivuutta.
Usein iho kiristelee ja ihossa saattaa olla miliumeita (valkoisia pienia palluroita)
Pintakuivan ihon tarkein hoitotuote on hellavarainen kuorinta, jolla saat kuivan

pinnan pois.

Usein pintakuivaan ihoon saattaa tulla mustapaita/tukkeumaa silla ne eivat
“paase ulos pintakuivuuden takia.

Kuorinnan jalkeen saat myos tehokkaasti muut tuotteet imeytymaan iholle.

Kayta omalle ihotyypille sopivaa kuorintaa 1-2 krt viikossa. Levita naamio kuorinnan
jalkeen iholle.
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lkaantyva iho

Sanotaan, etta iho alkaa ikaantymaan pikkuhiljaa jo 25 ikavuoden jalkeen.
Solujen uusiutumien hidastuu,
mika aiheuttaa ihon kuivumista ja samenemista.

Et nae muutoksia heti, mutta on hyva pikkuhiljaa alkaa ennaltaehkaisemaan
ikaantymisen tuomia muutoksia iholle.
lhon ikaantymiseen vaikuttaa muun muassa myos tupakanpoltto ja saasteet.

Oman ihotyypin mukaiseen hoitoon voi lisata uudistavia tuotteita ja lisaa kosteutta.
Tehokas seerumi iltaisin on myos hyva lisa ihonhoitoon.

Kuori iho kerran viikossa ja kayta korjaavia naamioita.
Tee aika-ajoin tehohoito ihollesi. Esimerkiksi viikon mittainen tehoseerumi hoito

on hyva ihon freesaaja.

lkaantyvalle iholle toimii erityisen hyvin myos gua sha kammalla ja kasvojen
imukupeilla tehtavat hoidot kasvaille.
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Herkka iho

Herkka iho voi olla jokaisella ihotyypilla.
Iho saattaa reagoida helposti muun muassa kylmassa ja kuumassa.
Saatat punastua helposti jannittavissa tilanteissa.
Alkoholin juonti voi aiheuttaa myos iholle punoitusta.

Herkassa ihossa saattaa nakya myaos erityisesti poskien, nenan tai leuan alueella
laajentuneita pintaverisuonia.

Suojaa herkkaa ihoa erityisen hyvin. Valta ihoa aktivoivia tuotteita ja kayta sen sijaan
rauhoittavia tuotteita.

Kuori ino kerran kahdessa viikossa kevyella entsymaattisella kuorinnalla.
Rakeisia kuorintoja suosittelen valttamaan.

Kosteuttavat ja rauhoittavat naamiot ovat herkalle iholle hyvia.
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Nuoren iho

Nuoren ihossa saattaa esiintya epapuhtauksia ja rasvaisuutta.

Taman vuoksi saannollinen ihon puhdistus oikeanlaisella puhdistustuotteella on

Nuorelle on hyva va
Napyille voi kayttaa paika
valita

tarkeaa.

ita ammattilaisen kanssa pari luottotuotetta iholle.
lisesti esimerkiksi puuteeoéljya ja ihon puhdistukseen voi

Kevyesti kuorivan puhdistustuotteen.

Napyt haviavat useimmiten ian ja hormonitoiminnan tasoittumisen myota.

www.nelysian.fi



lhon kunnon kartoitus
Edellisilla sivuilla opit hieman erilaisista ihotyypeista.
Nyt opit miten voit kartoittaa oman ihon kuntoa.

On turha ostaa tuotteita jos et tieda omaa ihotyyppiasi tai sita mita ihosi tarvitsee.
Oikeilla tuotteilla saat parhaat mahdolliset tulokset, eika rahaa mene turhaan
moniin purkkeihin.

Seuraavaksi...

1. Pese kasvot puhdistustuotteella puhtaaksi.

2. Ala lisaa tuotteita iholle.

3. Anna ihon olla hetken rauhassa.

4. Tuntuuko ihossasi kiristelya, punoittaako se tai huomaatko jotain muuta?

5. Kay iho puhtain sormin lapi. Tunnustele tuntuuko se kuivalta
tai enkapa rasvaiselta? Nakyyko ihossa punoituksia tai pintaverisuonia?
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6. Kirjoita ylos paperille jos huomaat ihossasi jotain huomioitavaa.

Esimerkiksi: Kasvojen iho kiristelee kauttaaltaan, poskilla tuntuu kuivuuttaa, leuassa
on nappylaa, poskilla on punoitusta.

Sen jalkeen voit viela kayda ihotyypit lapi, jonka mukaan voit arvioida oman ihosi
kuntoa.

Taman jalkeen osaat hieman arvioida minkalaisia tuotteita sinun ihosi talla hetkella
tarvitsee.

Muistathan, etta jos sinulla on esimerkiksi leuassa nappyloita ja otsalla erittain kuivaa
ihoa voit laittaa kahta eri naamiota iholle. Leualle puhdistavaa naamiota ja muualle

kasvoille ravitsevaa naamiota.

Muista hoitaa myos kaulan ja decolteen aluetta saannollisesti.
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Nyt, kun olet arvioinut oman ihosi kuntoa kaydaan viela vahan lapi miten eri
vuodenajat voivat vaikuttaa ihosi kuntoon.

Harvemmin ihomme pysyy samanlaisena kuukaudesta toiseen.
Eri vuodenajat vaikuttavat ihomme vointiin monen muun asian lisaksi.

Talvella kayttamasi tuote ei luultavasti toimi sinun ihollasi kuumana kesapaivana.
Tuote saattaa olla lilan hoitava, kun taas sitten kesalla kaytetty tuote ei toimi
valttamatta talvella, koska ei ole niin hoitava.

Pitkan pimean talven aikana iho on ohentunut ja kevaalla auringon ensimmaiset
sateet, katupoOlyt ja kuiva ilma saattaa herkistaa ihoa.

Kevaalla iho on siis useimmiten herkimmillaan, kun taas kesalla iho alkaa
paksuuntumaan ja voi paremmin.

Syksylla iho voi viela usein hyvin, mutta auriongon vahenemisen johdosta moni alkaa
huomata, etta iho on saattanut kuivua auringon alla ja ihoon on saattanut tulla

pigmenttimuutoksia.

Muista siis se, etta eri vuodenajat vaikuttavat ihosi kuntoon ja olisi hyva vaihtaa
ihonhoitotuotteita vuodenaikojen mukaan.

Esimerkiksi talvella hoitavammat tuotteet ja kesalla puhdistavammat. Huomioiden
kuitenkin oman ihotyypin.
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Toivon, etta sait tasta pienesta oppaasta apua ihon kunnon kartoittamiseen ja
osaat jatkossa valita itsellesi oikeita tuotteita.

Muistat varmasti myos jatkossa, etta moni asia vaikuttaa ihon kuntoon.
Naita oli esimerkiksi vuodenajat, ravitsemus, uni, liikunta, veden juonti,
hormonaaliset muutokset, tupakointi jne...

Jos haluat kysya jotain tai antaa palautetta voit laittaa minulle viestia
nina@nelysian.fi autan mielellani sinua mietityttaviin kysymyksiin.

Aurinkoisin terveisin:
Nina

Tiedoston omistaa @nelysian. Tamaén tiedoston jakaminen ja kopionti kolmansilloe osapuolille on ehdottomasti kielletty.






