('r

Tampere University
of Applied Sciences

Please note! This is a self-archived version of the original article.

Huom! Tama on rinnakkaistallenne.

To cite this Article / Kayta viittauksessa alkuperaista lahdetta:

Botha, E. & Mettala, M. (2021) Nuori - ala missaa tata! Suojele hedelmallisyyttasi (=kykyasi
saada lapsia) jo nyt!. Teoksessa Koululaisen opas : taalta tullaan nuoruus. Mannerheimin
lastensuojeluliiton Hameen piirin Kotineuvola Oy, s. 36-37.

URL: https://lukusali.edocker.com/reader/c5fe3d3e-0c35-11e6-a51b-00155d64030a

TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU
Kuntokatu 3, 33520 Tampere www.tuni.fitamk | p. 0294 5222



https://lukusali.edocker.com/reader/c5fe3d3e-0c35-11e6-a51b-00155d64030a
http://www.tuni.fi/tamk

Nuori — &la missaa tatal Suojele hedelmallisyyttasi
( = kykyasi saada lapsia) jo nyt!

Kun ihminen on terve, on han luonnollisesti
my©os kaunis. Hyva terveys tuottaa kauneutta.
Valitsemalla hyvin tanaan terveellisen ja epater-
veellisen vililla, voit vaikuttaa omaan terveytee-
si kauaksi eteenpain. Moni aikuisuuteen liitty-
va asia voi tuntua sinusta nyt kaukaiselta, mut-
ta siita huolimatta on asioita, joihin voit tule-
vaisuuden aikuisuudessasi vaikuttaa jo nyt. Va-
litsemalla nyt viisaasti, voit esimerkiksi vaikut-
taa siihen, saatko joskus lapsia. Sekin voi tun-
tua kaukaiselta, mutta totta se on! Puhutaan
vahan hedelmallisyydesta, eli kyvysta tulla ai-
diksi tai isaksi. Aloitetaan iasta.

Tiedatko, milloin on
paras ika hankkia lapsia?

Paras lasten hankintaikd on 20-35-vuotiaana.
Naisen hedelmallisyys nimittain laskee rajus-
ti 35-vuotiaana. lka lisda hormoni- ja kuukau-
tishairioita, jolloin hedelmallisyys heikkenee.

Miehenkaan ei kannata odotella liian kauan,
silla mieshormoni testosteronin maara laskee
ja siemennesteen laatu heikkenee 35 ikdvuo-
den jalkeen.

Jos haluat terveita lapsia sitten joskus,
syo joka paiva hyvin

Tavallinen, monipuolinen rucka on terveyden
perusta. Terveellinen ruoka sisdltaa proteiinia
eri lahteista, taysjyvaviljaa, pahkinoita, hedel-
mia ja kasviksia. Se yllapitaa tyttojen ja poikien
hyvaa hormonitoimintaa. Hormonit vaikuttavat
normaaliin kasvuun, murrosian kehitykseen ja
hyvaan oloon. Kannattaa valita pehmeita kas-
virasvoja, syoda monipuolisesti kasviksia, seka
vahentaa sokerin kayttoa. Voit kayttaa apuna-
si lautasmallia.

Sy06 silloin kun on ruoka-aika, noin 5 ker-
taa paivassa. Silloin kroppa toimii, niin kuin
sen pitaakin. Ole itsellesi lempea ja anna ke-
hollesi hyvaa ravintoa, silloin voit hyvin. Tiesit-
ko, etta syomalla terveellisesti, mies voi vahvis-
taa siitticitaan?

Yli- ja alipaino haittaa kehosi
luonnollista hedelmaillisyytta
sotkemalla hormonitasapainon

Yli- ja alipaino vaikeuttavat lasten saantia. Liial-
linen laihuus ja lihavuus vaikuttavat hedelmalli-
syyteen eniten kaikista elamantapoihin liittyvista
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tekijoista. Kaikenlaiset syomishairiot vaaranta-
vat terveytta vakavasti. Tytoilla yli- ja alipaino
vaikuttaa hormoneihin ja sotkee kuukautiset.
Pojilla seka yli- etta alipaino sotkee hormoni-
tasapainon ja heikentaa siemennesteen laatua.

Tavallinen arkiruoka saannollisesti syotyna,
herkuttelu vain tiettyna sovittuna paivana ja so-
piva aktiivisuus pitda painon normaalina, jolloin
painoa ei tarvitse edes ajatella. Dieeteista ei ole
mitdan hyotyd, vaan enemmankin haittaa si-
nulle. Normaalipainoinen ihminen on luon-
nollisen kaunis.

Itse on vaikea arvioida, onko normaalissa
painossa. Jos sinua tama mietityttaa, kannat-
taa asia ottaa puheeksi terveydenhoitajan tai
vanhempasi kanssa. Pyyda aina aikuista avuk-
si painoasioihin!

Sopiva aktiivisuus
suojelee hedelmillisyytta

Kaikki hyotyvat sopivasta aktiivisuudesta, ei liian
kevyesta, eikda myoskaan lilan rasittavasta. Lii-
kunta parantaa siemennesteen laatua. Sopiva
maara lilkuntaa on hyvaksi myos tyttojen he-
delmallisyydelle, mutta liika lilkunta on haitaksi.
Liikkumisen olisi hyva olla monipuolista ja tuot-
taa iloa. Liiallisesta tai liian vahaisesta liikunnasta
menee kroppa sekaisin. Arkiaktiivisuus on hyva
pohja terveydelle. Koulumatkat kannattaa ka-
vella tai pyorailla. Hae valitunnilla kaverit mu-
kaan liikkumaan!

Ala unohda unta ja lepoa, ne palautta-
vat voimat. Nukkuessa kasvat ja kehityt. Jos-
kus on tarkeaa myos vain olla. Nukutko vahin-
tdan 8 tuntia yossa? Ala mene sankyyn kan-
nykkasi kanssa!

Alypuhelimet ja lapparit

Tiesitko, ettd alylaitteesi sateilee? Ald pida pu-
helintasi taskussa tai lapparia sylissa, kun teet
silla hommia. Laitteesta lahteva sateily vaikut-
taa munasarjoihin ja kiveksiin. Se hidastaa siit-
tioita, mutta onneksi vain vahaksi aikaa. Viela
ei tarkkaan tiedetd, aiheuttaako sateily pidem-
piaikaista tuhoa...

Tupakka myrkyttia hedelmaillisyyden!

Tupakka vanhentaa ihmista. Myos passiivi-
nen tupakointi on vaaraksi. Tupakka sisaltaa
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haitallisia kemikaaleja, jotka vahentavat veren-
kiertoa elimistossa. Tupakka on myrkyllista ke-
hon dareisosille, kuten munasarjoille ja kiveksille.

Munasolut marinoituvat myrkyssa

Tupakointi heikentaa tyton normaalia hormo-
nitoimintaa, jolloin tarkeimman naishormonin,
estrogeenin, tuotanto hairiintyy. Tupakan aines-
osia on |6ytynyt munasolujen ymparilta, mika
tarkoittaa, ettd munasolut uivat myrkyssal Tu-
pakka voi aiheuttaa munasoluissa geenimuutok-
sia. Tupakoivilla naisilla voi olla vaikeuksia tulla
raskaaksi ja on todenndkdisempaa saada kes-
kenmeno. Tupakointi vahentaa siittididen tuo-
tantoa ja liikkuvuutta seka lisaa siittididen epa-
muodostumia. Tupakka aiheuttaa mutaatioita
siittididen geeneissa. Tupakka vaarantaa vaka-
vasti mahdollisuuden tulla aidiksi tai isaksi. Ei
kannata edes aloittaa!

Alkoholi tappaa soluja

Elimistolle ja terveydelle turvallista alkoholira-
jaa ei tiedeta. Alkoholi on myrkkya soluille ja
siitéa voi olla haittaa arvokkaille siittioille ja mu-
nasoluille (=sukusolut). Alkoholi heikentaa siit-
tididen tuotantoa ja liikkuvuutta. Alkoholi vai-
kuttaa naisella hormonitasapainoon ja sita kaut-
ta voi aiheuttaa hankalia kuukautisoireita. Alko-
holi vaikuttaa kykyyn tehda hyvia valintoja, mi-
ka lisaa riskia seksitaudeille ja ei-toivotuille ras-
kauksille. Tama puolestaan voi vaikuttaa he-
delmallisyyteen myshemmin. Alkoholi aiheut-
taa sikiolle vaurioita.

Huumeet ja hedelmaillisyys, ei paluuta?

Huumeet heikentavat miehen ja naisen seksi-
kykyja ja hedelmallisyytta. Kannabiksen kayt-
to liséa hedelmattomyytta. Kannabis vahentaa
naisilla hedelmaoittymiseen vaikuttavien hormo-
nien tuotantoa ja vaikeuttaa munasarjojen toi-
mintaa. Kannabis vahentaa testosteronin muo-
dostusta, mika vahentaa miehisyytta ja siittioi-
den liikkuvuutta.

(http://viva.tamk.fi/)
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Steroidit kasvattavat lihasta,
mutta kutistavat haaroissa...

Anaboliset steroidit alentavat mieshormoni tes-
tosteronin maaraa, vahentavat siittidviden luku-
maaraa ja liikkuvuutta. Lisdksi ne aiheuttavat
erektiohairioitda. Anabolisten steroidien kayton
haitat voivat kestda yli vuoden ennen kuin he-
delmallisyys palautuu. Steroidien aiheuttamat
vahingot voivat my®&s olla pysyvia...

Huolehdi itsestisi, suojelet sukusolujasi!

Kiinnostus seksiin heraa jokaisella omaan tah-
tiin. Seksuaalisuus on luonnollinen osa ihmi-
syytta. Laheisyys on tarkeé asia kaikille. Saatat
luulla, etta kaikki muut ovat jo kokeilleet sek-
sia. Tama ei kuitenkaan ole totta!

Jos seksin jalkeen huomaa ikavia oireita, ku-
ten kutinaa alapaassa tai kirvelya pissatessa, on
tarkea kayda laakarissa. Ei kannata odotella, et-
ta se menee itsekseen ohi! Tulehdusten hoita-
minen nopeasti suojaa hedelmallisyytta. Viela
parempaa on ennaltaehkaisy, silla valttyy tur-
hilta saikahdyksilta. Samalla suojaa itseaan ja
mahdollisuutta saada joskus lapsia. Seksitau-
tien ehkaisy, niiden huormaaminen ja hoito ajois-
sa, suojaa hedelmallisyytta merkittavasti. Kay-
ta kondomia seksin aikana, se on ainoa tapa
suojautua seksitaudeilta ja suojella myds he-
delmallisyytta!

Elina Botha

Katilotyon lehtori

Tampereen ammattikorkeakoulu
Marika Mettala

Katilotyodn lehtori

Tampereen ammattikorkeakoulu

Lue lisaa aiheesta:

http://viva.tamk.fi/portfolio/
nuori-ala-missaa-tata/

youtube.com/vivaviisaatvalinnat
viva.tamk.fi

viva.tamk.fi

1 saatko joskus lapsia?
>avalintojen
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