Mezlle uperlle nasille

Opas vaihdevuosien aiheuttamien oireiden ymmdirtimiseen



Naisen elimi on tidynnd muutoksia. Muutoksia, jotka saattavat
rasittaa paitsi naista itseddn, myos parisuhdetta.

Vaihdevuodet eivit suinkaan ole niistd muutoksista viahiisin. Vaih-
devuosioireista kirsii kolme neljdstd vaihdevuosi-ikiisestd naisesta.
Vaihdevuodet ovat luonnollinen osa naisen eliminkaarta, eikd nii-
den tarvitse rajoittaa seksuaalisuuttasi tai muuttaa kisitystd naisel-
lisuudestasi.

Tiami opas on tarkoitettu vastaamaan kysymyksiin, joita monet
naiset pohtivat mielessiddn rohkenematta keskustella niistd edes
ladkirinsd kanssa. Nyt meiddn upeiden naisten on aika puhua.



Vaihdevuodet — hilmapidivit — aiheuttavat 75
prosentille yli 50-vuotiaista naisista myllerrysta
sekd tunne-eldmissi ettd kehossa. Vaihdevuosi-
en oireet voivat olla moninaisia: kuumia aaltoja,
unettomuutta, nivelkipuja, masentuneisuutta,
artyisyyttd, seksuaalista haluttomuutta, emdtti-
men limakalvojen kuivuutta, kutinaa ja kirvelya
sekd alttiutta virtsatietulehduksiin. My6s yohi-
koilua, rytmihiiri6td ja pddnsirkyd saattaa esiin-

tyi.

Oireita saattaa ilmaantua jo ennen varsinaisten
vaihdevuosien alkua estrogeenituotannon alka-
essa vihitellen hiipua. Estrogeenin tuotanto
viahenee kaikilla naisilla vaihdevuosien aikana.
Monilla naisilla timi aiheuttaa mm. emittimen

limakalvon kuivumista ja siitd johtuvia erilai-
sia intiimivaivoja. Yhdynnit saattavat muuttua
kivuliaiksi ja emdtin tuntua kuivalta ja aralta.
Myés toistuvat intiimialueen tulehdukset ovat
mahdollisia, silli emidttimen bakteerikasvusto
muuttuu eikd endd suojaa yhtd hyvin tulehduk-
silta.

Virtsatietulehdukset ja virtsan karkailu voivat
liittyd estrogeenin vihenemiseen. Myds tiheda
virtsaamistarvetta ja virtsainkontinenssia saattaa
ilmetd vaihdevuosien yhteydessi. Naitikin intii-
mivaivoja voidaan kuitenkin hoitaa tehokkaasti.

Lue lisitietoa osoitteesta www.kuivuus.fi tai

soita Novolnfoon 0800 122566.




Normaali osa naisen elimdii
(dos. Mervi Halttunen-Nieminen)

Vaihdevuodet ovat normaali osa naisen eld-
minkaarta. Suomalaisen naisen menopaussi eli
viimeinen kuukautisvuoto ajoittuu keskimdirin
51 vuoden ikain. Joillakin naisista vuodot voivat
loppua jo 43 vuoden ja osalla vasta 58 vuoden
idssa.

Ensimmadiset merkit munasarjojen toiminnan
hiipumisesta ilmenevit jo noin 10 vuotta ennen
varsinaista menopaussia. Tamé nikyy kuukau-
tiskierron muutoksina. Aiemmin mahdollisesti
hyvinkin sddnnélliset vuodot muuttuvat: aluksi
kierrot lyhenevit ja voivat tulla epdsdinnollisik-
si. Kuukautisvuodot voivat my6s runsastua mer-
kittdvisti.

Mikaili aiemmin on ilmennyt PMS-oireilua, saat-
taa se voimistua vaihdevuosien mydtd entises-
tadn. Lisdksi osa naisista kokee jo alkukierrossa
rintojen arkuutta, kun se nuorempana oli loppu-
kierron oire. Menopaussin ldhestyessi  vuo-
dot harvenevat, jolloin vuotovili voi pidentyi
useaan kuukauteen.

Erilaisia oireita

Vuotomuutosten ohella vaihdevuosioireita on
muitakin. Kiusallisimpina koetaan ns. kuumat
aallot. Niiden haittaavuus on hyvin eriasteista:
toisilla voi olla vain muutama, nopeasti ohime-
nevi kuumotus silloin talloin, toisilla taas saattaa
olla 15 ikdvdd, useita minuutteja kestdvdd hiki-
aaltoa ympiri vuorokauden. Tillainen hikoilu
saattaa herdttdd 6isin ldpimarkind ja rikkoa niin

Kuumat aallot koetaan
kiusallisimpina oireina.



younen. Tastd luonnollisesti seuraa visymystd ja
artymysta.

Jotkut naiset kokevat limakalvojen kuivumisen
haittaavimpana oireena. Kun limakalvot ovat
kuivat, ilmenee herkemmin emitin- ja virtsatie-
tulehduksia ja lisdksi yhdynnit ovat kivuliaita.

Yksilollisyys oireissa ja hoidossa

Vaihdevuosioireet, niiden voimakkuus ja hai-
ritsevyys ovat hyvin yksil6llisid. Tiedimme, ettd
ylipainoisilla vaihdevuosioireet voivat olla koros-
tuneempia kuin normaalipainoisilla. Liikunta-
harrastus voi auttaa sietimdén oireita paremmin,
vaikka se ei niitd suoranaisesti vihenni.

Mikili oireiden kanssa ei pirjdd, voi harkita
itselle sopivaa mahdollista helpottavaa hoitoa:

tarvitaanko limakalvokuntoa ylldpitivdd paikal-
lishoitoa vai koko kehon hormonihoitoa? Onko
younen katkonaisuus pddllimmaiinen ongelma
vai heikentyvd luun kunto? Mahdollinen vaih-
devuosihormonihoito ja sen kesto tulee suunni-
tella yksilollisesti.

Vaihdevuosien my6td munasarjojen estrogee-
loppuu. Estrogeenihormoni on
tarpeen luun aineenvaihdunnassa. Hormoni-
tasojen madaltuessa luun kunnosta on syyti
muistaa huolehtia ja turvata riittivd kalsiumin ja

nituotanto

D-vitamiinin saanti. Pitemmalld aikavililld ihon
kimmoisuus heikkenee ja estrogeenin suotuisa
vaikutus verisuonten seiniméin loppuu. Myos
munasarjojen androgeenituotanto hiipuu, mutta
hitaammin, seuraavan noin 10 vuoden aikana.
Munasarjojen hormonitoimintaa ei voi elvyttda
eikd sadstda.




Henkiselli puolella helpottaa iin myoti

Hormonituotannon loppumisen jilkeen fyysiset muutokset ovat
pysyvid, mutta henkiselli puolella helpottaa. Kuumien aaltojen
loppuessa drtymykseen johtaneet syyt haviavit, ja elimd “helpot-
tuu”. Valitettavasti ilman hormonikorvaushoitoa osa naisista kirsii
kuumista aalloista kuitenkin useita vuosia.

Vaihdevuosia ei oikeastaan voi ennakoida kuin muistamalla ikdn-
sa. Vaihdevuosioireita on kaikilla naisilla, mutta niita ehka sietdd
paremmin, jos elimd muutoin on kunnossa. Mahdollisimman ter-
veellinen eldmintapa, hyvi painonhallinta, litkuntaharrastukset ja
parisuhteesta sekd muista ihmissuhteista huolehtiminen osaltaan
edistivit kokonaisvaltaista hyvii oloa.

Lue lisdd Dos. Mervi Halttunen-Niemisen ja muiden lddkirien
asiantuntijablogeja osoitteesta www.kuivuus.fi.
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Vaihdevuosioireita on
kaikilla naisilla.



Missi hilma pyorii?

"Ja missi se hilma sitten asuu? Alapidin vaivo-
Ja tulee hoidettua, mutta kylli se korvien vilid-
kin rassaa, ettd tiedda nyt sitten missa se kulloinkin
vaeltelee...? Kylli niistd lieveilmicista saa kirsid
koko keho ja sitten sijaiskdrsijoing laheiset ihmiset,
kun mielialat vaihtelevat ja pinna kiristyy vililli
pienistikin asioista. Mutta taméihin on vain vili-
vaihe’ naisen elamdssa. Ja 'than’ luonnollinen.”

- Riitta Viisinen, kuivuus.fi -blogi

Vaihdevuodet vaikuttavat my6s mielialaan ja sitd
kautta ihmissuhteisiin. Lahipiirin onkin hyvi
ymmartid, mistd on kyse. Vaihdevuosien hormo-
nihoito lievittdd oireita, mutta joskus systeemi-
sen hormonihoidon lisdksi tarvitaan kuitenkin

my0s paikallishoitoa lievittiméin limakalvojen
kuivuutta. Oikein wvalitulla hormonihoidolla
useimpien oireita voidaan lievittdd merkitsevisti
tai jopa poistaa ne kokonaan. Oireiden ilmetessi
kannattaa keskustella oman laakirin kanssa, silld
hoito suunnitellaan aina yksilollisesti.

Hormonihoidon riskit lisddntyvit vasta noin
viiden kayttévuoden jilkeen. Paikallishoitoa sen
sijaan voi jatkaa niin pitkddn kuin haluaa, siind ei
ole suosituksia kiyton rajoituksiin.

Lisatietoa vaihdevuosista osoitteessa
www.novonordisk.fi.




3 Suurimmaksi stressin

aiheuttajaksi koettiin
haluttomuus.

Seksin merkitys ja vathdevuosien
vatkutukset parisubteelle

Novo Nordiskin teettimissd kyselyssi 500 yli 48-vuotiasta nais-
ta vastasi kysymykseen, mitd seksi heille parisuhteessa merkit-
see. Kavi ilmi, ettd seksin merkitys laskee hieman idn myota:
48-55-vuotiaista naisista nelja viidestd nikee seksin tér-
keiksi osaksi parisuhdetta, kun taas 56—65-vuotiaista hie-
man reilu kolmannes kertoo, ettei seksi ole kovin tarkeaa.
Kuitenkin kymmenelle prosentille idkkddmmistdkin vas-
taajista seksi on erittdin tdrked osa suhdetta.



Seksi voi aiheuttaa myos stressid

Kyselysti selvisi my0s, ettd seksi on aiheuttanut
noin kolmannekselle vastaajista joskus stressid.
Nuoremmasta vastaajaryhmisti (48-55-vuo-
tiaat) joka kolmas kertoi seksin aiheuttaneen
stressid, kun taas vanhemmista joka neljis koki
seksistd stressid. Hieman keskivertoa useammin
stressid kokivat ne (35 %), jotka saivat vaihde-
vuosioireisiinsa hoitoa.

Suurimmaksi stressin aiheuttajaksi koettiin
haluttomuus, jonka mainitsi 60 prosenttia.
"Haluttomuuteen vaikuttaa joukko erilaisia teki-
joitd. Naisten haluttomuus lisddntyy idn karttu-
essa ja vaihdevuosien myo6ti. Joskus myds arjen
tavalliset asiat hiertdvit ja ovat haluttomuuden

taustalla”, toteaa lddkiri ja kliininen seksologi
Mia Venhola.

Tutkimuksen mukaan seuraavaksi yleisimpid
stressin aiheuttajia ovat uupumus (30 %), lima-
kalvojen kuivuus (29 %) tai huono parisuhde

(24 %).

"Naisten estrogeenitason lasku vaihdevuosien
aikana voi aiheuttaa limakalvojen kuivuutta ja
ohenemista. Paikallishoito estrogeenilld auttaa
tahdn. My®6s erilaisia liukasteita saatetaan tarvi-
ta”, Venhola sanoo.

Lue lisaa tutkimustuloksista osoitteesta
www.kuivuus.fi.




Kaikkien hilmojen diti Riitta Vdisinen kom-
mentoi kuumia aaltoja ndin (kuivuus.fi -sivuston

blogi):

Ja mika se kuuma aalto sitten on? Se, joka hii-
ritsee untasi, kun joudut pyoriskeleméddn nih-
kednd kosteissa lakanoissa ja tupsahtaa pdivisin
nikyviin silloin, kun vihiten sitd odotat. Se alkaa
naaman punastelulla ja kuumotuksella. Muut-
tuu hikikarpaloiksi, jotka alkavat valua naaman
juonteita pitkin kaulan kautta rintamauurteisiin
tai selkdpiitd pitkin takareisiin ja sieltd suoni-
kohjujen yli pomppien nilkkoihin, joissa kan-
nattaa kdyttid mieluiten niitd golffarien pampu-
lasukkia jarruina.

Oikein tieteellisesti se kuuma aalto kuvaillaan
niin hienosti: Kuuma aalto alkaa voimakkaal-
la sisdiselld limpotuntemuksella, erddnlaisena

aurallisena kokemuksena, lampdry6ppyni. Sit-
ten seuraa nopea limmon haihtuminen laaja-
alaisen ihoverisuonten laajenemisen seurauk-
sena. Jep! Ja sitten ihon limpétila nousee ja
limmonjohtokyky lisddntyy kaikkialla kehossa
sormenpditi mydten. Seurauksena on voimakas
hikoilu etenkin yldvartalon ja niskan alueella
sekd punastuminen.

Limmon haihtuessa voi ilmetd vilunvéristyk-
sid, palelua ja iho alkaa tuntua nihkedltd. Kuu-
lostaako tutulta? Siis ihan kalmistoinen olo ja
pakko menni vaihtamaan vaatteita, ettei vilustu
pahemman kerran.

Mokoman limmoén kun saisi muutettua energi-
aksi, niin kylld se yhden Porinmatin korvaisi. Ja
moni kokee lisdksi levottomuutta, paniikkioirei-

ta ja syddntykyttelyd. No, vihemmastikin, kun ei



olla mitddn vaihtolimpéisid. Tami tietopaketti

on Suomen Laikarilehdestd, 41/2007.

Voisin sanoa, ettd samassa veneessi ollaan ja kie-
putaan lipi pyorteiden ja myrskyjen, vililld tosin
on joitain suvantojakin. Mutta ei anneta niiden
hilmojen lannistaa vaan eteenpiin, niin kuin se
mummo sielld lumessa.

Lue lisid mm. Riitan huumorilla hoystettyji
blogiteksteji osoitteesta www.kuivuus.fi.

e —
;



Novoilnfo
0800 122 566

maksuton neuvontalinja
novoinfo@novonordisk.fi
www.novonordisk.fi

- KUWVUUSFIL

Novo Nordisk Farma Oy
Hevosenkenka 3, 02600 Espoo
puh. 020 762 5300
www.novonordisk.fi

novo nordisk’

Reflex HRTfin1/11(1)



