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Hedelmällisyysohjaus  
osaksi kokonaisvaltaista ehkäisyneuvontaa

Hedelmällisyysohjaus on tärkeä osa 
ehkäisyneuvontaa ja perhesuunnitte-
lua. Siihen kuuluu tarjota yksilöille ja 
pariskunnille tietoa optimaalisen li-
sääntymisterveyden saavuttamisesta ja 
ylläpitämisestä. Hedelmällisyysohjaus 
voi auttaa ihmisiä tekemään tutkittuun 
tietoon perustuvia viisaita valintoja sii-
tä, milloin perustaa perhe, miten tulla 
raskaaksi ja miten estää tahattomat ras-
kaudet. Hedelmällisyysohjaus voi myös 
auttaa naisia ja pariskuntia, jotka ovat 
kokeneet keskenmenoja, kohdunulkoi-
sia raskauksia tai muita lisääntymister-
veyteen liittyviä ongelmia. Hyvä ohjaus 
suojelee hedelmällisyyttä. Lapsettomuu-
den ehkäisy on yhtä tärkeää kuin ei-toi-
vottujen raskauksien ehkäisy.

Miten hedelmällisyys toimii?
On olemassa useita tapoja toteuttaa he-
delmällisyysohjausta. Ensimmäiseksi 

Maksuttoman ehkäisyn 
kokeilu alkoi tammikuussa 
2022 ja on suunnattu  
alle 25vuotiaille. Kokeiluun 
kuuluvat ehkäisypalvelut 
sisältävät raskauden ja  
seksitautien ehkäisyn, 
seksuaali ja lisääntymis
terveyttä edistävän  
neuvonnan ja seksuaali
kasvatuksen.

tarvitaan seksuaali- ja lisääntymister-
veyttä koskevaa kasvatusta, opetusta ja 
koulutusta. Olisi tärkeää opettaa nuoril-
le ja nuorille aikuisille, kuinka raskaus 
alkaa ja mitkä tekijät siihen vaikuttavat. 
Jo pelkästään lisääntymiselimistön ana-
tomian ja kuukautiskierron käsitteiden 
ja toiminnan ymmärtäminen voi auttaa 
yksilöitä ja pariskuntia tunnistamaan 
hedelmällisimmät päivänsä ja lisää-
mään mahdollisuuksia tulla raskaaksi, 
silloin kun sen aika on.

Seuraavaksi tarvitaan yksilöllisesti 
räätälöityä kokonaisvaltaista ohjausta 
ja neuvontaa. Hedelmällisyysneuvonta 
voi auttaa yksilöitä ja pariskuntia poh-
timaan omia lisääntymistavoitteitaan 
ja vastata mahdollisiin huolenaiheisiin. 
Huolellisesti valittu ja hyvin sopiva 
raskauden ehkäisy on tärkeä osa perhe-
suunnittelua, ja voi auttaa yksilöitä ja 
pariskuntia ehkäisemään tahattomia 
raskauksia. Näyttöön perustuva ehkäisy-

neuvonta antaa tietoa erilaisista ehkäisy-
muodoista ja auttaa ihmisiä valitsemaan 
tarpeisiinsa sopivimman menetelmän. 
Ohjauksessa on tärkeää myös murtaa 
ehkäisyyn liittyviä huhuja ja myyttejä 
oikean ja tutkitun tiedon avulla.

Hedelmällisyysohjaukseen kuuluu 
tukea yksilöitä ja pariskuntia ylläpitä-
mään terveellisiä elämäntapoja. Tähän 
sisältyy terveellisen painon ylläpitä-
minen, säännöllinen ja sopiva liikunta, 
tupakoinnin välttäminen ja päihteiden 
käytön rajoittaminen ja lopettaminen. 
Tavallinen arkiruoka on hedelmällisen 
terveyden perusta. Tasapainoiseen ja 
terveeseen elämään kuuluu myös palau-
tumisesta, levosta ja hyvistä yöunista 
huolehtiminen. Terveelliset elämänta-
vat voivat parantaa yleistä lisääntymis-
terveyttä ja lisätä mahdollisuuksia tulla 
raskaaksi.

Epäterveellisten elämäntapojen vai-
kutus lisääntymisterveyteen riippuu 
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annoksesta ja ajasta. Kaikilla tekijöillä ei 
ole yhtä suuri rooli, mutta kaikista on 
hyvä olla tietoisia!

Tavoittaako ehkäisyneuvonta 
myös miehet?
Hedelmällisyysohjauksesta on hyötyä 
myös miehille. On monia elämäntapa-
valintoja, joiden avulla on mahdollista 
ylläpitää ja edistää siittiöiden terveyt-
tä. Tutkimusten mukaan miesten he-
delmällisyyttä tukee normaalipaino, 
värikäs ja ravitseva arkiruoka, päihteet-
tömyys ja sopiva aktiivisuus arjessa. 
Hormonitoiminnan tasapainoa ylläpi-
tää hyvät stressinhallintamenetelmät, 
kuten hyvät ja säännölliset yöunet ja 
hyvästä palautumisesta huolehtiminen.

Viivästetty vanhemmuus
Viivästetyn vanhemmuuden trendi 
on yhteiskunnassamme kasvava. Van-
hemmuutta lykkäävien olisi hyvä olla 
tietoisia lykkäämisen vaikutuksista he-
delmällisyyteen, ja myös tulevien lasten 
terveyteen. Hyvät terveysvalinnat ko-
rostuvat entisestään, kun vanhemmuut-
ta viivästetään.

Hedelmällisyysohjauksessa olisi tär-
keää puhua myös lapsiluvusta. Jos nuo-
rella on haave useamman lapsen per-
heestä, on hänelle annettava realistista 
tietoa iän vaikutuksista spontaanin 
raskauden alkamismahdollisuuksiin. On 
aloitettava ajoissa, jos haluaa useamman 
lapsen. Jos nainen ajattelee haluavansa 
kaksi lasta, eikä ole valmis hedelmöitys-

hoitoihin, tulisi ensimmäisen raskauden 
yrittäminen aloittaa viimeistään 27-vuo-
tiaana. Jos nuori ajattelee haluavansa 
kolme lasta, kannattaisi yrittäminen 
aloittaa jo 23-vuotiaana. Puhutaanko 
tästä nuorille lainkaan?

Vanhemmuus tuntuu liian vaikealta
Tutkimusten mukaan vanhemmak-
si tuloa pidetään omaan elämään liian 
haastavana ja sen tuomaa muutosta 
pelätään. Meneekö elämä pilalle lasten 
myötä? Osaammeko me hoitaa uutta 
ihmistä? Onko vastuu liian suuri? Van-
hemmuus on nuorten mielestä yksi elä-
mänsuoritus muiden joukossa ja siihen 
halutaan olla valmiita. Kokeneet van-
hemmat vastaisivat, ettei siihen voi olla 
koskaan valmis. Onko mahdollista hy-
väksyä armollinen ja keskeneräinenkin 

vanhemmuus? Voiko sitä opetella yh-
dessä puolison kanssa sitä mukaa, kun 
vanhemmuudesta kokemus karttuu? 

Huoliin ja murheisiin auttaa puhu-
minen, ja mahdollisuus siihen voisi olla 
osa yksilöllistä ja kokonaisvaltaista eh-
käisyneuvontaa. Epävarmuuden ja nega-
tiivistenkin ajatusten ja tunteiden sie-
täminen ja hyväksyminen on taito, jota 
voi opetella. Vanhemmuuteen kuuluu 
myös hyviä asioita ja tunteita. Vanhem-
maksi ei tarvitse ryhtyä yksin, siihen on 
saatavilla apua ja tukea. Tutkimusten 
mukaan myös yhteiskunnan tuella on 
suuri merkitys siihen, haluavatko nuo-
ret vanhemmiksi.

Terveenä raskaaksi
Yksi hedelmällisyysohjauksen ja eh-
käisyneuvonnan tavoitteista on, että 
jokainen raskaus voisi olla toivottu. 
Ideaalitilanteessa raskauteen ehtii myös 
valmistautua. Nainen ja mies voi tehdä 
viisaita terveysvalintoja, joiden avulla 
raskaudesta, synnytyksestä ja lapsesta 
voi tulla terveempiä.

Sikiön varhainen ravitsemusympä-
ristö luodaan jo ennen raskautta. Ravit-
semus kannattaa muuttaa raskaudelle 
optimaaliseksi 3–4 kk ennen raskauden 
alkamista, kenties jopa 6 kk aiemmin. 
Hyvä ja optimaalinen ravitsemus on 
kansallisten ravitsemussuositusten 
mukainen ja sen tunnistaa monipuoli-
suudesta ja värikkyydestä. Jo raskautta 
suunniteltaessa tulee aloittaa foolihap-
po- ja d-vitamiinilisän käyttö THL:n oh-
jeiden mukaan.
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Lue lisää hedelmällisyydestä ja 
testaa hedelmällisyystietoutesi 
osoitteessa viva.tamk.fi

Mitä kätilöille kuuluu?

Linda Van Rooij työskentelee 
HUS:issa Espoon synnytys-
toiminnan sisäisenä sijaisena  
eli ”Sissinä”. 

”On kiva olla kätilöiden joukossa ja 
tuntea yhteisyyttä kollegoiden kans-
sa. Odotan Kätilöpäiviltä työkaluja 
työssä jaksamiseen, ajankohtaisia 
aiheita ja omaan työhön liittyvää 
tietoa.”

Aino Fyhr työskentelee Lahdessa 
synnytysosastolla. 

”Hyvällä fiiliksellä mukana. Olen 
työnkierrossa synnytysosastolla, 
joten odotan ajankohtaista ja päivi-
tettyä tietoa sekä verkostoitumista 
ja kollegoiden tapaamista.”

Anne Kemppainen työsken-
telee Kainuun Keskussairaalan 
perheosastolla, jossa on sekä 
raskaana olevia että synnyttänei-
tä, ja välillä myös synnytysosas-
tolle. Lisäksi hän tekee työkseen 
seksuaalineuvontaa. 

”Olen innoissani, on kiva olla pitkästä 
aikaa mukana läsnäolokoulutukses-
sa. Odotan verkostoitumista, vertais-
tukea ja voimaantumista. Ajatusten 
vaihtoa ja hyviä hoitokäytänteitä.”

Riikka Jalonen työskentelee 
Vanhemmuusmatkan valmenta-
vana kätilönä Satakunnassa; Van-
hemmuusmatka tarjoaa perhe- ja 
synnytysvalmennusta verkossa. 

”On aivan mahtavaa kuulla tervei-
siä kentältä, pohtia sote-epäkohtia 
yhdessä ja aistia loputonta kätilö-
henkeä. Olen Kätilöpäivillä myös 
näytteilleasettajana. Odotan antoisia 
keskusteluja perhevalmennuksen 
tilanteesta ja keinoista taata se, että 
perheet saavat tulevaisuudessa 
tarvitsemansa eväät omaan vanhem-
muuteensa.”

Millä fiiliksillä ja odotuksilla osallistujat saapuivat 
Kätilöpäiville?

On tärkeää, että nuoren kanssa ote-
taan puheeksi mahdollinen säännölli-
nen lääkitys. Jos tulevalla vanhemmalla 
on jokin sairaus, olisi sen hyvä olla tasa-
painossa ja hyvässä hoidossa ennen ras-
kauden alkamista. Lääkitysmuutokset 
on hyvä tehdä ajoissa, jotta ne ovat ras-
kauden ja imetyksen kannalta turvalli-
sia ja vanhempi voi hyvin.

Tänä päivänä tiedetään, että ym-
päristön kemikaalit voivat haitata 
hormonitoimintaa monin eri tavoin. 
Neuvonnassa tulisi ohjata nuoria välttä-
mään liiallista kosmetiikan ja kemikaa-
lien käyttöä ja olla tietoisia esimerkiksi 
muovien haitoista terveydelle. Kaikkiin 
ympäristön hedelmällisyysuhkiin ei voi 
itse vaikuttaa, mutta on tärkeää tarjota 
nuorille faktatietoa niistä, joihin itse voi 
valinnoillaan vaikuttaa.

Omien riippuvuuksien pohdinta on 
myös hyvää raskauteen valmistautumis-
ta. Onko päihteiden käyttö mahdollista 
lopettaa? Viekö pelaaminen tai ruudut 
paljon aikaa arjesta? Onko sitä helppo 
vähentää? Varhainen vuorovaikutus 
vauvan kanssa alkaa jo raskausaikana ja 
se on hyvää aikaa pohtia omaa ajankäyt-
töä. Vauva tarvitsee katsekontaktin ja 
hänen tarpeisiinsa vastaaminen menee 
kaiken edelle.

Hedelmällisyysohjaus on olennainen 
osa perhesuunnittelua ja ehkäisyneu-
vontaa. Se tarjoaa nuorille ja nuorille ai-
kuisille osaamista niistä hedelmällisyy-
teen vaikuttavista tekijöistä, joihin he 
voivat itse vaikuttaa. Ei ole tarkoituk-
senmukaista, että ehkäisyneuvonnassa 
panostetaan vain raskauden ehkäisyyn 
ja raskauden riskillä pelotteluun. Hyvä 
ohjaus ja neuvonta sisältää myös tietoa 
siitä, miten tullaan raskaaksi ja miten 
raskauden sujumiseen voi parhaimmil-
laan omilla valinnoilla vaikuttaa. 

ELINA BOTHA on kätilö, TtT ja kätilötyön 
lehtori Tampereen ammattikorkeakoulussa.
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