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Naisen hedelmallisyyden

vaaliminen

— miten fertiili-ikaisia voidaan ohjata?

Nainen voi vaikuttaa luonnolliseen hedelmallisyyteensa
elamantapavalinnoilla. Tietavatko fertiili-ikaiset naiset, miten
hedelmallisyytta voi vaalia? Osaammeko me terveydenhuollon
ammattilaiset neuvoa heita elamantapavalinnoissa?

TEKSTI EMMI KURUNSAARI JA MINNA PERALA « KUVA ELINA MANNINEN

uomessa syntyneiden lasten
S madiri on lahtenyt laskuun vuo-

desta 2011. Vuonna 2016 syntyi
53 614 lasta, mikd on 4,0 prosenttia
edellistd vuotta vihemmin. Yksi syy
syntyvyyden vihentymisen taustalla
voi olla heikentynyt hedelmillisyys.
Tahattomasta lapsettomuudesta kér-
sii noin 15 prosenttia pareista jossain
elaminsa vaiheessa. Tietdvitko suo-
malaiset fertiili-ikdiset naiset, ettd he-
delmillisyyteen voi osittain vaikuttaa
elimintavoilla?

Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen Edistd, ehkiise, vaikuta - seksuaa-
li- ja lisddntymisterveyden toimintaoh-
jelmassa 2014-2020 on asetettu tavoit-
teeksi, ettd tahatonta lapsettomuutta
vihennetdan edistimalld terveitd eld-
méntapoja seka lisdidmalla tietoisuutta
seksitautien ja idn yhteyksistd hedel-
mallisyyteen.

Samassa toimintaohjelmassa ohja-
taan sosiaali- ja terveydenhuollon am-
mattihenkil6itd eri toimintayksikoissd
ottamaan puheeksi hedelmallisyyttd
edistavit asiat. Ohjausta lisaantymis-
terveydestd tulisi antaa sekid perus-
terveydenhuollossa ettd opiskelijater-
veydenhuollossa, mutta millainen on
kaytanto?

Toisen asteen opetuksessa ja perus-
opetuksessa kisitellddn terveystiedon
tunneilla seksuaaliterveyteen liitty-
vid asioita, kuten raskauden ehkiisya
ja sukupuolitaudeilta suojautumis-
ta. Yleisid mielikuvia ovat "kondomi
on ainut suoja sukupuolitaudeilta” ja
“muista kayttad ehkdisyd, mikali et

toivo raskautta”. Nami ovat erittdin
tarkeitd asioita, mutta otetaanko he-
delmillisyyden vaalimista puheeksi?
Hedelmallisyysterveys ei suoranaisesti
kuulu toisen asteen opetussuunnitel-
maan.

Auttavatko eliméntavat
lapsen saannissa?

Eldmaéntavoista johtuvaa lapsettomuut-
ta voidaan ehkiisté terveellisilld valin-
noilla. Yksittdisten eliméntapojen ja
hedelmallisyyden yhteyden tutkimi-
nen on haastavaa, koska niité ei voida
tutkia irrallaan muusta eldmésta.
Positiivisesti luonnolliseen hedel-
millisyyteen vaikuttavia tekijoita ovat
esimerkiksi normaalipainon sdilytta-
minen, tupakoimattomuus sekd suku-
puoliteitse tarttuvien tautien tehokas
hoitaminen ja ehkdiseminen. Tarke4d
on tiedostaa myos idn, ladkkeiden ja
paihteiden vaikutus hedelmallisyyteen.
Yli- ja alipainon on havaittu vaikut-
tavan negatiivisesti hedelmallisyyteen.
Siksi suositellaankin normaalipainoa
eli painoindeksid vililld 19-25 kg/m2.
Ylipainoisten laihduttamisella ja
hedelméityshoidoilla on saatu saman-
kaltaisia tutkimustuloksia lapsetto-
muuspotilaiden joukossa. Laihtumi-
nen muuttaa myénteisesti ylipainoisen
naisen hormonitoimintaa ja muna-
solujen irtoamista sekd edistda raskau-
den alkamista. TAmd on konkreettinen
esimerkki terveysvalinnoista ja hedel-
mallisyydesti.
Alipainoisuus saattaa viivdstyttdd
raskauden alkamista munasolun kyp-
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symishiirién vuoksi. Raskautta toivo-
ville suositellaan tavallista, terveellisti
ravintoa.

Runsaan alkoholinkiyton ja tu-
pakoinnin on havaittu vaikeuttavan
raskaaksi tulemista. Alkoholin kéytto
saattaa aiheuttaa esimerkiksi munasar-
jojen toimintahdirion tai kuukautisten
poisjddnnin, Mikili runsas alkoholin-
kayttd loppuu, raskauden todennikoi-
syys kasvaa.

Tupakansavulle altistuminen ai-
heuttaa useita terveyshaittoja. Tupa-
kansavu vihentdd munasolujen mii-
rdd ja heikentdd niiden laatua sekid
Iyhentdd munasarjojen hedelmillistd
ikaa.

Yleisesti raskautta toivovia voidaan
ohjata valttdimadn kaikkia paihdyttavid
aineita, koska ne heikentévit hedel-
millisyyttd ja lisddvit keskenmenon
riskid.

Ensisynnyttdjien keski-ikd on nous-
sut vuodesta 2011 ldhtien. Vuonna
2016 se oli 30,7 vuotta. Naisen idn
noustessa keskenmenoriski kasvaa ja
hedelmillisyys heikkenee. Idn my6td
munasolujen méiard vihenee ja kromo-
somihdiriot yleistyvit. Timén vuoksi
perhesuunnittelussa on tarkeéa tiedos-
taa ian merkitys.

Hedelmillisyyden vaalimisen
ohjaus

Ohjauksen lahikasitteind pidetddn ope-
tusta, neuvontaa ja tiedon antamista.
Ohjaus on tiedon ja taidon yhdistimis-
td, joka tapahtuu ohjattavan ja ohjaajan
tasavertaisessa vuorovaikutuksessa.
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On tirkedd, ettei ohjaus ole vain sité,
ettd hoitaja kertoo ohjattavalle asioita.
Ohjattavalle tulee antaa aikaa, jotta hdn
voi pohtia ohjauksen siséltod seké peilata
sitd aikaisempiin kokemuksiinsa ja omaan
elamadnsa.

Obhjauksen tulee rohkaista ja kannustaa
ohjattavaa tekemdin oikeita elimintapa-
valintoja, jotka tukevat hedelmallisyyttd.
Miten ja missd tima ohjaus tapahtuu? Mi-
ten antaa tietoa nuorille, joille ndma asiat
eivdt tunnu tédssd hetkessd ajankohtaisilta?
Nuoruudessa tehdyt eldmaéntapavalinnat
voivat olla merkitsevid hedelmallisyyden
kannalta. Mitd ladhemmaksi perheen pe-
rustamisen ajankohtaa tullaan, sitd tar-
kedmmiksi ndmai asiat nousevat.

Vastuu ei ole ainoastaan kouluilla,
vaikka niilld on erinomainen tilaisuus
opastaa nuoria esimerkiksi terveystiedon
tunneilla kohti hedelmaillisyyttd. Myos
terveydenhuoltoalan ammattilaiset ovat
tarkedssd asemassa.

Terveellisten elaméintapojen ohjaus
tulisi ottaa puheeksi aina tarvittaessa hoi-
totyon tilanteissa. Ohjauksen tavoite on
saada ohjattava ymmartdmaén elamanta-
pojen vaikutus hedelmallisyyteen. On tér-
kedd antaa tietoa ja konkreettisia ohjeita
kohti parempaa hedelmallisyyttd esimer-
kiksi ohjaamalla painonhallinnassa, tu-
pakoinnin lopettamisessa tai pdihteiden
kdytossd.

On tarkedd tiedostaa, ettd lapsetto-
muuteen vaikuttavia tekijoitd on paljon
eikd kaikkiin lapsettomuuden syihin voi
vaikuttaa eldmiéntavoilla.

Mielestimme olisi suotavaa, ettd nuo-
rille puhuttaisiin raskauden ja sukupuoli-
tautien ehkdisyn rinnalla hedelmallisyy-
den vaalimisesta, jotta nuorilla naisilla
olisi preventiivistd tietoa tehdad valintoja
esimerkiksi tupakoinnin tai ruokavalion
suhteen.

Seksuaali- ja lisdédntymisterveyden toi-
mintaohjelman mukaan myds peruster-
veydenhuollon ja opiskeluterveydenhuol-
lon on osattava neuvoa hedelmallisyyden
yllapitamisessa.
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Lahdeluettelo on saatavissa toimitukselta.
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