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Intiimialueen ihon- ja limakalvojen hoito

Taman potilasohjeen tarkoituksena on antaa tietoa ja ohjeita itsehoitoon naiselle, jolla on
ongelmia intiimialueen ihon tai limakalvojen kuivuudessa. Intiimialueen kuivuus voi johtua
monista tekijoistd, joista yleisin on vaihdevuodet. Naishormonin eli estrogeenin vdheneminen
aiheuttaa kutinaa ja kuivuutta. Myos kayttssa olevat ladkkeet, ehkaisypillerit, annetut hoidot
(sadehoito, leikkaus), sairaudet (ihosairaudet, ulkosynnyttimien syopa, papilloomavirus) ja
seksuaalisuuteen liittyvat oireet voivat aiheuttaa limakalvojen kuivuutta, kutinaa ja kosketukseen
liittyvia kipuja.

Intiimialue ja anatomia

Intiimialueella tarkoitetaan emaétinté, ulkosynnyttimia eli hdpyhuulia seka ihoa virtsaputken,
emattimen ja perdaukon alueella. On hyva tietda omat ongelmapaikat. Hoitava laakari tai
sairaanhoitaja voi peilin avulla nayttaa alueen, johon hoito tulisi kohdistaa. Samalla tavalla peilin
kautta voi itse seurata hoidon tehoa.
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Intiimialueen ihon ja limakalvojen kuivuus on ongelma, joka voi tuntua vaikealta asialta ottaa
esille. Se voi herattaa itsessd hammennysta liittyen mm. hapedan seka naiseuden ja oman
seksuaalisuuden tunteeseen. Puheeksi ottaminen on kuitenkin tarkeaa, koska ongelma on
tavallinen ja siihen on saatavissa apua. Intiimialueen ihon ja limakalvojen hoito edellyttaa
yhteisty6ta ladkarin ja sairaanhoitajan kanssa seka itselta karsivallisyytta ja aktiivisuutta.



Hygienia ja peseytyminen

Runsas peseytyminen ja kuuman veden kaytto arsyttavat ihoa. Alapesu tulee tehda
korkeintaan kerran paivassa ja kayttaa siina pelkkaa vettd. Rasvapesu on suositeltavaa,
mika tarkoittaa perusvoiteen kayttdmista saippuan sijaan. Saippuat sekd hajustetut pesuaineet
(vaahtokylvyt, kylpysuola, 0Oljyt) voivat arsyttaa ihoa, joten niita tulee valttaa. Iho kuivataan
painelemalla, silla hankaus voi aiheuttaa arsytysta.

Kuukautisvuodon aikana tamponi tai side tulee vaihtaa sdénndllisesti seka valttda ns. hyvin
imukykykyisiksi mainostettuja siteita (pikkuhousunsuojia), koska niiden sisaltamat kemikaalit
voivat aiheuttaa ihoarsytysta. Hapykarvojen ajamista ei suositella, jos iho siitd arsyyntyy.
lImakylvyt ja pikkuhousujen jattdminen pois yoksi ovat hyvia tapoja tuulettaa intiimialuetta ja
estdd hautumista.

Ihon ja limakalvojen hoito

Ulkosynnyttimien ihon hoitoon voi kayttaa apteekista ostettavia kosteuttavia perusvoiteita.
Kokeilemalla eri valmisteita |0ytyy parhaiten itselle sopiva valmiste. Saatavilla on myo6s
pitkavaikutteinen kosteuttava kosteusgeeli, joka on vaihtoehto perusvoiteen lisaksi tai tilalle.
Samoja voiteita voi kayttaa seka iholle etta limakalvoille.

Vaihdevuosista johtuvaan limakalvojen kuivumiseen voi kokeilla estrogeenia siséltavia
ematinpuikkoja tai voiteita. Nama vahvistavat emattimen limakalvoja ja palauttavat kosteutta.
Mietoja estrogeenivalmisteita voi ostaa ilman reseptia apteekista. Voidetta voi sivella seka
limakalvoille etta intiimialueen iholle. Toivomme, etté kaytat ladkarin suosittelemaa
valmistetta. Joissain tilanteissa laakari voi kieltaa kaikkien hormonivalmisteiden kaytén,
jolloin paikallisestrogeenin tilalla voi kayttéaé hyaluronihappoa siséltavia ematinpuikkoja.

Joidenkin ihosairauksien hoitoon kaytetaan kortisonivoiteita. Intiimialueelle niita tulee kayttaa
vain ladkarin maarayksesta. Maarattyja reseptilaakkeita tulee kuitenkin kayttaa huolellisesti
annettujen ohjeiden mukaan, silla pelkk& perusvoiteiden tai —6ljyn kayttd ei paranna naita
ihosairauksia.

Yhdyntakipu

Yhdyntakivut voivat vaikuttaa parisuhteeseen ja mielialaan, josta on hyva keskustella
kumppanin kanssa. Naista asioista voi keskustella myds hoitavan henkilékunnan kanssa.
Lantiopohjan lihasten tunnistaminen ja rentouttamisharjoittelu voivat auttaa tilanteen
hallintaan, neuvoja ja ohjausta antaa asiaan perehtynyt seksuaalineuvoja tai fysioterapeutti. Voit
keskustella hoitavan laakarin kanssa ja sopia lahetteen tekemisestéa neuvontaan ja/tai
fysioterapeutille.

Yhdyntakipuun tulee kayttaa liukuvoiteita tai nestemaista ihonhoitodljya, jotka eivat sisalla
arsyttavia aineita. Liukuvoiteita on saatavilla eri muodoissa, esim. voide-, 6ljy-, silikoni- ja
rasvapohjaisina seka myos hajustamattomina ja lisdaineettomina. Osa liukuvoiteista voi



haurastuttaa kondomia. Pakkauksen tuoteselostuksen lukeminen on allergioiden ja
yhteysvaikutusten vuoksi tarke&a.

Jos yhdyntakipu on voimakasta, voi ennen yhdyntaa sivella pienen maaran puuduttavaa
voidetta tai geelia ulkosynnyttimien alueelle seka emattimen ulkosuulle ja alkuosaan kipukohtiin.
Jos puudute vaikuttaa kumppanin tuntoherkkyyteen, voi yhdynnassa kayttadad kondomia.
Yhdynnén jalkeen kylma suihku tai kylmapakkaus pyyhkeen sisalla intimialueella voi lievittaa
poltetta. Iho intiimialueella on herkka, jonka vuoksi ei kylmapakkausta saa laittaa suoraan iholle.

Vaatetus ja pyykin pesu

Vaatetuksessa on hyva huomioida vaatteiden materiaali sekéa vaatetuksen valjyys ja keveys.
Alushousuista stringit aiheuttavat eniten ihoarsytysta intiimialueelle, joten niita ei suositella. Ihoa
vasten on hyva kayttaa valkoisia, hengittavia ja sileita materiaaleja. Villa, keinokuidut, varia
paastavat ja varilliset materiaalit arsyttavat eniten ihoa. Vaatteiden silittdminen vahentaa
tekstiilien karheutta. Vaatteiden pesussa on hyva kayttaa hajustamattomia pyykinpesuaineita ja
valttda huuhteluaineita. Vaatteet tulee myos huuhdella huolellisesti.

Litkunta

Intiimialueen ihon ja limakalvojen kuivuus ei ole este likkumiselle. Vaatteiden mekaaninen
hankaus voi kuitenkin aiheuttaa ihon arsyyntymista. Pyorailyssa voi kayttaa niin sanottua
geelisatulaa tai muuta pehmustetta.

Muuta huomioitavaa

Limakalvojen ohentuessa myds ematinta suojaavien maitohappobakteerien maara vahenee ja
alttius tulehduksille lisdantyy. Maitohappobakteeria sisaltavista ematinpuikoista voi saada apua
ja niiden kaytt6 voi kokeilla. Runsas nesteen juominen, noin 1.5 litraa vuorokaudessa on
suositeltavaa, jolloin virtsa on laimeampaa ja arsyttéa vahemman limakalvoja.

Sosiaaliturva

Perusvoiteita seka mietoja estrogeeni- ja kortisonivoiteita voi ostaa ilman reseptia apteekista.
Osa perusvoiteista on korvattavia, jolloin laakarilta voi saada reseptin. Puuduteaineet ja
vahvemmat kortisonivoiteet ovat reseptilaakkeita.

Intiimialueen ongelmat ja niiden hoito vaativat karsivallisyytta. Aina voi ottaa yhteytta hoitavaan
sairaalaan, jos annetuista ohjeista ei ole riittavasti apua tai ilmaantuu kysymyksia.



