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Noin joka viides raskautta toivova pari

kohtaa jossain eliminsi vaiheessa
tahatonta lapsettomuutta.




TEKSTIElina Botha (TtM, kitilstysn lehtori, TAMK) ja ViVa-tiimi KUVAT Saara Partanen / Tays Syntymaipaikka

Hedelmallisyyden suojelu on elamén suojelua. Hyva seksuaali- ja lisdantymisterveys on tiukasti
kytkoksissa hyvaan terveyteen ja painvastoin.

uoria ohjaavien ja opetta-

vien aikuisten tulisi tuntea

seksuaali- ja lisadantymis-

terveyteen liittyvat

situkset, tutkittu tieto ja
ilmiot, téllaista aikuista nuori uskaltaa
lahestya ja rakentava dialogi voi alkaa.
Median tuottama epiluotettava tieto
ja kasvattajien haluttomuus ottaa pu-
heeksi asioita nuorten kanssa uhkaavat
tervettd seksuaalisuuden Lkehitysta ja
hedelmallisyytta. Seksuaali- ja lisddnty-
misterveytta ei saisi enaa peittaa tabu-
jen ja mysteerien verho.

Nuorille annettava terveystieto, sen
ohjaus ja opetus, erityisesti hedelmalli-
syyden nakokulmasta, on riittamatonta.
Nuorten ohjauksessa ja opetuksessa kay-
tetddn aikaa varoitteluun ja vahinkojen
ehkiisyyn, nikékulma on "Ei” ja "Al%".
Ammattilaisia tulisi kouluttaa hedelmal-
lisyyteen vaikuttavista tekijoista ja siir-
taa ohjauksen ja opetuksen painopistetta
kielloista suojeluun. Hedelmallisyyden
suojelun nakokulma pitaisi saada osaksi
ns. "seksivalistusta” ja vuorovaikutuk-
sellista terveyden edistamistd. Samalla
voidaan viestittaa nuorelle, ettd han on
ainutlaatuinen ja arvokas. Seksuaalisuus
ja hedelmallisyys kiinnostavat nuoria:
katsotaan terveyttd ja terveitd elaman-
tapoja heiddn kanssaan naista nakokul-
mista. Nuoret ansaitsevat saada tarkkaa
tietoa hedelmallisyydestaan ja harvasta
aiheesta sitd on ndin paljon tarjolla.

suo-

Hedelmiillisyys ja elamintavat
IKaikilla elamantavoilla ei ole hedelmalli-
syyteen yhta suurta vaikutusta, mutta
kaikista on tarkeda olla tietoinen. Ela-
mantavat ovat niita muuntuvia tekijoi-
ta, joihin voidaan yleensa itse vaikuttaa.
Elamantavat vaikuttavat hyvinvointiin
ja terveyteen, mutta ennen kaikkea, ky-
kyyn lisaantya.

KKun elimassa vallitsee tasapaino
levon, ravinnon, aktiivisuuden ja ih-

missuhteiden kanssa, nakyy tama tasa-
paino vahvana terveytena. Terve, nuori
ihminen on luonnollisesti hedelmalli-
nen. Noin joka viides raskautta toivova
pari kohtaa jossain elimansa vaiheessa
tahatonta lapsettomuutta. Tahattoman
lapsettomuuden ehkiisy onkin yhta
tarkedd kuin ei-toivottujen raskauksien
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ehkiisy. Vanhemmuuden edellytykset
ovat sita paremmat, mita terveempana
raskaaksi tullaan. Vanhempien lisaanty-
misterveys on my0s suoraan yhteydessa
tulevien lasten terveyteen.

Merkittavimmin hedelmallisyyteen
vaikuttaa ika. Suuri merkitys on myos-
kin ravinnolla, liikunnalla, painolla ja
paihteilld. Hedelmallisyydelld ja ympa-
riston kemikaaleilla ndyttda myos ole-
van yhteyksia.

Ika vaikuttaa hedelmaillisyyteen
enemman kuin luullaan

Tasta asiasta tutkimukset ovat yksimie-
lisia - lapset on hyva hankkia nuorena.
Nuoret ovat viisaita, he haluavat saada
taman tiedon vaikkei se heita viela kos-
kekaan. Tama valmistaa heita tekemaan
viisaita, tietoisia valintoja, alusta asti.
Jos vanhemmuus viivastyy, kannattaa
kiinnittad huomiota terveyteen ja sen
yllapitoon viivastyksen aikana.

Naiset ovat tietoisempia ian merki-
tyksesta hedelmaillisyydelle kuin mie-
het. Yli puolet miehistd ja jopa noin
kolmannes naisista arvelee hedelmalli-
syyden laskevan vasta 45 vuoden idssa.
Optimaalinen lasten hankintaiki on
20-30-vuotiaana, silla naisen hedelmal-
lisyys laskee rajusti 35-vuotiaana. Ika
lisdd hormoni- ja kuukautishairioita,
jolloin hedelmaillisyys laskee. Myohem-

malla idlla vanhemmaksi haluavilla nai-
silla my0s raskauden hairiot yleistyvat.
IKki ei ole ainoastaan naiskysymys, silla
miehelld testosteronin maara laskee ja
siemennesteen laatu heikkenee jo 35 ika-
vuoden jalkeen.

Viisaiden ruokavalintojen
kauaskantoiset seuraukset
Laadukas ja monipuolinen ruoka sian-
nollisesti syotyna pitaa ylla hyvad hormo-
nitasapainoa ja sitd kautta myos hedel-
mallisyytta. Hormonitasapaino pitaa ylla
saannollisia kuukautisia, hyvaa oloa ja
jaksamista. Useissa tutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd antioksidanttirikas eli varikas
ruokavalio, on hyvaksi hedelmallisyydelle.
Monipuolinen ruokavalio, joka sisal-
tda proteiinia eri ldhteistd, taysjyvavil-
jaa, pahkinoitd, hedelmiad ja kasviksia,
parantaa siemennesteen laatua. Suomen
olosuhteissa valttamaton D-vitamiini
voi parantaa siittididen laatua ja liikku-
vuutta. Ruokavalio, joka sisaltad paljon
eineksia, kahvia, alkoholia, virvoitusjuo-
mia ja karkkia, heikentaa siemennesteen
laatua.

Yli- ja alipaino sotkevat
hormonitasapainon
Uskotaan, ettd 12 % lapsettomuuden syis-
ta liittyvat paino-ongelmiin. Hedelmait-
tyminen vaikeutuu yli- tai alipainoisella.
IKehon rasvakoostumus on ohjaava teki-
ja harmonisessa hormonitasapainossa,
jota hedelméittyminen ja terve raskaus
edellyttavat. Rasvasolut tuottavat estro-
geenia, jolloin liian suuri tai vahdinen
maara rasvasoluja vaikuttaa kehon estro-
geenipitoisuuteen, mika vaikuttaa osal-
taan normaaliin kuukautiskiertoon ja
hedelmallisyyteen. Yli- ja alipaino aiheut-
taa kuukautishiiri6itd. Ylipaino hanka-
loittaa hedelmoittymista ja saattaa vai-
keuttaa alkion kiinnittymista kohtuun.
Miehellakin laajeneva vyotaro vai-
kuttaa hedelmallisyyteen. Ylipainoi-

Tidskrift for barnmorskor Katilolehti 1/20 o 11



Teema

Vanhemmuuden edellytykset ovat sitd paremmat, mit3 terveempéna raskaaksi tullaan.

silla miehilld on todettu matalampia
testosteroni- ja korkeampia estrogeeni-
tasoja kuin normaalipainoisilla. Usei-
den tutkimusten mukaan ylipainoisten
miesten siemennesteen laatu on heik-

Tahattoman lapset-
tomuuden ehkaisy
on yhta tarkeaa kuin
ei-toivottujen
raskauksien

ehkiisy. §9

koa. Taman lisaksi ylipainoiset miehet
karsivat usein erektiohairicista. Uudet
tutkimukset antavat jopa viitteitd sii-
ta, ettd hedelmoityshetkelld ylipainoi-
set miehet voisivat siirtda metabolisen
muistin ylipainosta jalkeldiseensa siit-
tion kautta, mika voisi puolestaan vai-
kuttaa jopa jilkeldisen terveyteen. Tar-
vitaan kuitenkin lisda tietoa tallaisesta
sukupolvien valisesta periytyvyydesta.
Rasvakudoksen kertymd nivusissa voi
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nostaa alueen limpdtilaa siittidille hai-
talliseksi, lisdksi rasvakudos varastoi
myrkkyja.

My6s alipaino aiheuttaa ongelmia
hormonitasapainolle ja hedelmallisyy-
delle. Miesten alipaino voi heikentaa
siemennesteen laatua. Naisella liian al-
hainen rasvaprosentti heikentdd muna-
sarjojen toimintaa.

Piihteet myrkyttiviat
hedelmaillisyyden

Tupakka ja nuuska sisiltavit kemikaa-
leja, jotka haittaavat verenkiertoa elimis-
tossa. Tupakka vanhentaa ennenaikai-
sesti ja on myrkyllista munasarjoille ja
kiveksille. Tupakointi heikentda naisen
normaalia hormonitoimintaa. Tupakan
ainesosia on 10ytynyt jopa munasarjojen
follikkelinesteesta. Tupakointi heiken-
tdd munasarjojen toimintaa, vahentaa
munasolujen maaraa ja vaaristaa peri-
maa. Naistd syista tupakoivilla naisilla
voi olla vaikeuksia tulla raskaaksi ja on
todennakoisempdi saada keskenmeno
kuin naisilla, jotka eivat tupakoi. Tupa-
kointi vahentda siittididen tuotantoa,
liilkkuvuutta ja lisdd niiden epamuodos-

\

tumia. Raskausaikana tupakoiva diti al-
tistaa tyttarensa terveysvaaroille jo en-
nen syntymaansa ja poikansa tulevalle
hedelmattomyydelle.

Alkoholin  vaarinkdytté vaikuttaa
heikentavasti siittioiden tuotantoon,
muotoon ja liikkuvuuteen. Alkoholi hei-
kentaa naisella hormonitasapainoa ja voi
sitd kautta aiheuttaa kuukautishairioita
ja keskenmenoja. I{okaiini ja opiaatit hei-
kentavat miehen ja naisen seksuaalista
kyvykkyytta ja hedelmallisyytta.

Kannabisreseptoreita sijaitsee mu-
nasarjoissa, kohdussa ja kiveksissa.
Saannollinen kannabiksen kaytto lisaa
hedelmittomyytta. Kannabis vihentdi
naisilla luteinisoivan hormonin tuotan-
toa, tama vaikuttaa hedelmoittymiseen,
munatorvien toimintaan, seka sikion ja
istukan kehittymiseen. I{annabis vihen-
tdd testosteronin muodostusta, miki
puolestaan voi vahentaa siittioiden liik-
kuvuutta.

Ympariston hedelmillisyyshairikot

Endokriiniset hairikot ovat kemikaaleja,
jotka puuttuvat kehon endokriinisen eli
hormonitoiminnan jarjestelmaan ja hui-



jaavat niita. Endokriinista jarjestelmaa
hairitsevat mm. dioksiini- tai dioksiinin
kaltaiset aineet, polyklooratut bifenyylit
(PCB), DDT ja muut tuholaismyrkyt, ja
muovinpehmennysaineet, kuten Bisfe-
noli A (BPA). Naita kemikaaleja on mo-
nissa tuotteissa, kuten muovipulloissa,
sailyketolkeissd, pesuaineissa, palones-
toaineissa, ruuassa, leluissa, kosmetii-
kassa ja tuholaismyrkyissa.

BPA muuttaa munanjohtimien
muotoa, heikentaa tai voi estaa alkion
kiinnittymisen kohtuun ja voi aiheut-
taa muutoksia ylisukupolvisesti. BPA
voi aiheuttaa epanormaalia estrogeenin
syklisyyttd, vaikuttaa hypotalamus-ai-
volisakehormonien tuotantoon (esim.
TSH, LH, FSH) ja on kaikin puolin hai-
tallinen munasarjoille. BPA heikentda
myods miehen hormonitasapainoa.

Huono uutinen on se, ettd "BPA-
free” -tuotteissa kaytetty BPS ja BPF
ovat yhtd hormonaalisesti aktiivisia
kuin BPA ja aiheuttavat samankaltaisia
haittoja. Niiden potenssi on yhta suuri
ja samankaltainen kuin BPA:n.

Hedelmiillisyyden suojelu

on nuoren suojelua

Seksitautien ehkaisy, varhainen to-
teaminen ja niiden hoito suojelevat
hedelmallisyyttd merkittavasti. Pida
nuoren kanssa sellaiset vilit, etta han
uskaltaa kertoa sinulle oireista var-
hain, eikd hoitoon paasy pitkity. Seksi-
tautien testaus on vaivatonta ja hoito
helppoa. Vaikka huolellisella ehkaisylla
ehkaistaan raskauksia, voi silld olla he-
delmallisyyttd suojeleva vaikutus, silla
kondomin kaytté suojaa tehokkaasti
selsitaudeilta.

Ota seksi nuoren kanssa puheeksi.
Seksi on tirked asia — ihmisen perustar-
ve. Nuori on iloisesti seksuaalinen, ellei
aikuinen tuhoa sitad salailulla, kielloilla
ja varoituksilla. Pidetaan ylla tata iloa.
Suojellaan aikuisina heitd, opetetaan
heitd pitdimaan itsedan tarkedssd arvos-
sa ja suojelemaan itseaan ja toisiaan.

Kun nuori tuntee olevansa hyvak-
sytty ja rakastettu, on hanen helpompi
tehda viisaita valintoja seksuaalisuuten-
sa ja hedelmallisyytensa suojelemiseksi.
Puhutaan avoimesti asioista, silloin
asiat eivat jaa luulojen varaan.

ViVa-hankkeessa tuotetut materiaalit
l6ytyvat -sivuilta.

Lisaksi nuorten seksuaali- ja lisdanty-
misterveyspankista

l6ytyy paljon
tutkittua tietoa, johon voit huoletta
ohjata nuoret my®6s itsendisesti tutki-
maan asioita.

ViVa-hanke l8ytyy myds

Animaatiot ja videot loytyvat

hakusanoilla viisaat valinnat.
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Viva-hankkeen tiimiliisia kuvattiin Katilslehden kanteen Taysin
Syntymapaikassa. Hankkeen asiantuntijatiimiin kuuluvat

(vasemmalta lukien) TtM, ktilstydn lehtori Elina Botha, yliopettaja,

ViVa -hankkeen projektipaallikké Jouni Tuomi, hoitoty6n lehtori Ida Nikkola,
katilotyon lehtori Marika Mettild, hoitotyon lehtori Anne Maenpaa

seka kitilotydn lehtori Anna-Mari Aimila (ei kuvassa).

Hedelmillisyyden suojelu on ViVa-hankkeen keskeinen sanoma. ViVa
"Viisaat valinnat - Nuorten ja nuorten aikuisten seksuaali- ja lisaan-
tymisterveyden vahvistaminen” -hankkeen tarkoituksena on edistaa
nuorten ja nuorten aikuisten, erityisesti miesten, oikeaan tietoon pe-
rustuvaa kykya arvioida ja suojella omaa seksuaali- ja lisaantymister-
veyttdan. Hanketta rahoittaa Sosiaali- ja terveysministerio Terveyden
edistamisen maadrarahasta vuosina 2018-2020.

THL suosittelee, ettd nuorten opetukseen sisallytetdan seksu-
aali- ja lisddntymisterveyden teemoja. ViVa-hankkeessa on tuotettu
opettajien, ohjaajien ja kasvattajien kayttoon runsaasti materiaalia.
Materiaali on vapaasti kaytettavissa kaikilla digivalineilla.
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