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JOHDANTO

Tama opas on tarkoitettu vaihdevuosien itsehoidon tueksi
naisille seka miehille. Opas antaa tietoa vaihdevuosien ja
andropaussiin liittyvien oireiden hoitoon.

Oppaaseen on koottu tietoa oireista, ruokavaliosta, liikun-
nasta seka muista terveysasioista, joilla on mahdollista hel-
pottaa vaihdevuosioireita.

Vaihdevuosioppaan tekijat:
Sanna Konigsmann & Tarja Nousiainen
Sairaanhoitajaopiskelijat

Satakunnan ammattikorkeakoulu 2019
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1. MITKA IHMEEN PAUSSIT & VAIHDEVUODET?

Vaihdevuodet ja menopaussi sekoitetaan usein keskenaan.
Nailla tarkoitetaan kuitenkin eri asioita. Naisen elamassa
vaihdevuosi on ajanjakso, jossa estrogeenin (estrogeeni on
naissukuhormoni, jota munasarjat tuottavat) tuotanto heik-
kenee ja toiminta munasarjoissa vahenee, kunnes lopulta
paattyy kokonaan.

Menopaussilla taas vastaavasti tarkoitetaan viimeisia ke-
hon tuottamia kuukautisia. Tama tapahtuu keskimaarin
noin 51-vuotiaana, tadssa on kuitenkin yksil6llisia eroja.

Kuukautisten loppumisten jalkeen seuraa jalkivaihdevuo-
det. Tata vaihetta kutsutaan myos tasannevuosiksi, koska
hormonitoiminta tasaantuu tuona aikana. Tama vaihe kes-
taa noin 10 vuotta.

Andropaussi tarkoittaa kivesten hormonaalisen toiminnan
heikkenemistd ja siihen liittyvia muutoksia. Testosteronin
eritys kiveksista vahenee 40 ikavuodesta alkaen noin 10-
20 vuoden ajan eli hormonituotannon muutos tapahtuu
huomattavasti naisia hitaammin. Miehilld siis vaihde-
vuosioireet liittyvat testosteronin puutteeseen.
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2. OIREET

Naisten vaihdevuosissa voi esiintya monia oireita ja muu-
toksia. Oireet voivat johtua esimerkiksi estrogeenin tuotan-
non vahenemisestd, normaalista ikddntymisesta tai muista
hormonaalisista muutoksista.

Vaihdevuosioireita voivat olla esimerkiksi:

Kuumat aallot

Erilaiset mielialan vaihtelut
Itkuherkkyys

Artyneisyys

Masennus

Sekavuus

Muistin heikkeneminen

Ahdistus seka paniikkikohtaukset
Painon nousu

Yollinen hikoilu

Univaikeudet

Virtsavaivat

Sukupuolinen haluttomuus
Emattimen kuivuus ja yhdyntavaikeudet
Erilaiset kivut ja saryt

Migreeni ja paansarky

Vasymys

Ummetus

Artynyt paksusuoli
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Miesten niin sanotut vaihdevuosioireet ilmenevat hitaasti,
siksi niitd ei aina yhdisteta aiheutuvaksi miessukupuolihor-
monin tuotannon heikentymisesta.

Miesten vaihdevuosioireita voivat olla esimerkiksi:
- Unihairiot
- Vasymys
- Huimaus
- Yo6hikoilu
- Kasvojen punoitus
- Lampdherkkyys
- Nivel- ja lihassaryt
- Lihasmassan ja -voiman vaheneminen
- Kuiva iho
- Osteoporoosi
- Vahentynyt/voimistunut karvojen kasvu
- Kivesten kutistuminen
- Masentuneisuus
- Muistin heikkeneminen
- Keskittymisvaikeudet
- Artyneisyys ja kiukunpuuskat
- Aamuerektion puuttuminen
- Virtsaamisongelmat
- Vahentynyt seksuaalinen halukkuus ja erektiohairiot

Edella mainitut oireet voivat johtua kuitenkin muustakin
kuin vahentyneesta testosteronimaarasta.

SIVU 5



3. VINKKEJA VAIHDEVUOSISTA SELVIYTYMISEEN

3.1 HUOMIOI RUOKAVALIO

Syo6 vahintdan viisi annosta hedelmia ja vinannek-
sia paivassa. Suosi myds maitoa, vihreita lehtivi-
hanneksia, suolaamattomia pahkingita ja siemenia
2 seka taysjyvaviljatuotteita. Ne sisaltavat runsaasti
kalsiumia ja magnesiumia.

Sy0 sadanndllisesti; vahintaan kolme ateriaa pai-
vassa turvaa tasapainoisen ruokavalion ja tasaisewl?\
energiatason pitkin paivaa. By e

Syo rasvaista kalaa kolmesti viikossa. Hyvia kaloja ~ ~
ovat esimerkiksi lohi, muikku ja sardiinit. Ne ovat

hyvida omega-3 rasvahappojen lahteitd seka tuke-

vat suotuisaa hormonitasapainoa sekéa nivelten ter-
veytta.

Yrita juoda vahintdan kahdeksan lasillista vetta
paivassa, mukaan lukien yrtti -ja hedelmaéteet.
Anna kuumien juomien jaahtya, koska ne voivat
laukaista kuuman aallon.

Syo0 elain- tai kasviproteiinia vahintdan yhdella aterialla
paivassa. Liian vahaproteiininen ruokavalio hairitsee mo-
nen ravintoaineen, kuten kalsiumin, B-vitamiinin ja raudan
tasapainoa.
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Jos tulee nalka syd ravintopitoisia valipaloja aterioiden va-
lilla. Ihanteellisia valipaloja ovat erilaiset siemenet, suolaa-
mattomat pahkinat seka tuoreet tai kuivatut hedelmat.

Sy0 punaista lihaa korkeintaan kerran
tai kaksi kertaa viikossa. Suosi sen si-
jaan kanaa, herneitd, papuja ja pahki-
naoita.
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3.2 VALTETTAVIA ASIOITA

Ala juo alkoholia enempaa kuin kolme annosta viikossa.
Alkoholi pahentaa kuumia aaltoja seka unettomuutta. Se

voi myOs aiheuttaa tai pahentaa ravitsemuksellisia puutos- *
tiloja tilanteessa, jossa ei ole varaa menettaa ravintoai-
neita.

Ala juo runsaasti teeta tai kahvia. Teen ja kah-
vin sisaltdma kofeiini pahentaa kuumia aaltoja,
unettomuutta sekad ahdistusta. Kahvin ja teen
voi korvata esimerkiksi yrttiteella.

Valta syomasta voimakkaasti maustettuja ruokia.
Tuliset mausteet voivat laukaista kuumia aaltoja al-
koholin ja kuumien juomien tavoin.

Valta syomasta roskaruokaa seka hillitse liial-
lista sokerin kayttoa. Keksit, kakut, suklaa, ma-
keiset, hillot, hunaja seka jaatelo pitavat sisal-
|&&n runsaasti sokeria. Myos fosfaatteja sisalta-
via virvoitusjuomia on hyva valttaa. Ne saattavat
lisata nesteiden kertymista seka turvotusta ja
heikentaa tarkeiden ravintoaineiden imeyty-
mista.
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Kun valmistat ruokaa, ala lisaa siihen suolaa. Piilosuolaa
saadaan erilaisista elintarvikkeista yli tarpeiden. Suola ai-
heuttaa nesteiden kertymista elimistoon seka kiihdyttaa
kalsiumin liukenemista virtsaan.

Suosi suolan sijasta sen sijaan ruokavaliossa ka-
liumpitoisia suolan korvikkeita, kuten valkosipulia,
tuoreita yrtteja, sipulia, seesaminsiemenjauhetta

tai muita mietoja mausteita. “
AN

S

Jos karsit turvotuksista tai ilmavaivoista pyri valtta-
maan erilaisia leseita seka vehnaa.

Runsaasti rasvaa sisaltavat ruoat ovat hyva myos jattaa
syomatta. ;

=

Valta kovia rasvoja ja kayta vain pienid maaria voita. “SSSEas
Suosi sen sijaan kylmapuristettuja oOljyja kuten esimerkiksi
auringonkukka-, seesaminsiemen- seka oliivioljya.

Ala mene tyhjalla vatsalla ruokaostoksille, saatat
sortua tayttaméaan ostoskorisi rasvaisilla ja kaloripi-
toisilla ruuilla, joita sinun tulisi valttaa.

Jos tupakoit, yrita lopettaa. Tupakointi lisda kuu-
mia aaltoja seka pahentaa niita seka lisaksi tu-
pakointi voi aikaistaa vaihdevuosia.

SIVU 9



3.3 LIIKUNNASTA APUA OIREISIIN

Liikunnalla on todettu olevan mydénteisia vaikutuksia mieli-
alaan ja unen laatuun. Silla voidaan lieventaa stressia,
kaantda huomiota pois erilaisista vaihdevuosioireista, tuot-
taa erilaisia positiivisia kokemuksia, lievittda kuumia aal-
toja seka lisata voimaa ja fyysista suorituskykya.

Erityisen tarkeaa liikkunnan harrastaminen on naisille, jotka
eivat halua tai voi terveydellista syista kayttad hormonikor-
vaushoitoa.

Hyvia liikuntamuotoja naisille ja miehille ovat reipas ka-
vely, uinti, kuntosaliharjoittelu, hdlkka, portaiden kulkemi-
nen ja pyoraily. Liikunnan rasittavuus tulee olla omalle
kunnolle sopivaa.

Esimerkiksi metsassa kulkeminen, puutarhan hoito,
puiden sahaus ja pilkkominen, lumityét, marjastami-
nen ja sienestdminen seka soutaminen ovat tavallisia
mielta ja kuntoa yllapitavia virkistysliikuntaa.

R

Paaasia kuitenkin on, etta liikunnasta nauttii! .
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3.4 UNI

Vaihdevuosi-idssa erilaiset uniongelmat ovat yleisimpia
naisilla kuin miehilla. Ne saattavat olla vaihdevuosien ai-
kana ainoa esiintyva oire.

Erilaisia uniongelmia ovat yolliset herdamiset, nukahtamis-
vaikeudet ja lilan aikaiset aamuheraamiset.

Unihairiét johtuvat usein muista vaihdevuosien aikana
esiintyvista oireista esimerkiksi kuumista aalloista, hikoi-
lusta tai sydamen tykytyksesta. Seurauksena on katkonai-
nen youni ja unen laadun heikkeneminen.

Uniongelmia voidaan ehkaista hyvalla uninygienialla. Hy-
vaan unihygieniaan kuuluu:

Saannollinen unirytmi

Piristavien aineiden kuten esimerkiksi kahvin valtta-
minen ennen nukkumaan menoa

Paivaunien valttaminen

Miellyttava ja mukava sanky

Pimed&, rauhallinen ja viiled nukkumisymparisto
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3.5 STRESSI

Huono yoduni voi johtua myds stressista.
Stressi:

- Vasyttaa

- Vanhentaa

- Lihottaa

- Heikentdaa muistia

- Lisaa artyisyytta

- Nostaa verenpainetta

- Vahentaa seksuaalisia haluja

- Lis&a useiden vakavien sairauksien riskia

Stressin oireita voivat olla;

- Jatkuva vasymys

- Seksuaalinen haluttomuus
- P&aansarky ja muut kivut
- Ajoittainen pinnallinen hengitys
- Sydamen tykyttely

- Erilaiset vatsavaivat

- Jatkuva sairastelu

- Hampaiden narskuttelu
- Iholle ilmestyvat nappylat
- Erilaiset univaikeudet
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Oman stressinsietokyvyn tunteminen on tarkeaa stressin-
hallinnalle.

Stressin sietoa edistavat:

- Joustavuus

- Huumorintaju

- Hyva itseluottamus

- Luovuus

- Myonteinen asenne

- Hyva tunne-elaméan hallinta

Hyvia paivittaisia keinoja stressin lievittdmiseen ovat:

- Ravinnon monipuolisuus
- Aterioiden rytmittdminen
- Liikunta ja kuntoilu

- Riittava uni

- Rentoutuminen

- Kiireen valttaminen

- Saunominen

- Erilaiset harrastukset
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3.6 VERTAISTUKI

Vertaistuki voi olla spontaania kohtaamista kohtalotoverei-
den valilla. Vertaistuki antaa siis parhaimmillaan tukea, toi-
voa tulevaisuuteen seka myads tietoa. Vertaisilta voi saada
vastauksia sellaisiin kysymyksiin ja asioihin, joita ei ehka
ole itse tullut viela miettineeksikaan.

Tuntuu hyvalta, kun ei ole ainut samassa tilanteessa oleva.
Ihminen saa vertaisiltaan ymmarrysta ja rohkaisua tilantee-
seensa. Vertaistukitoiminta ja vertaistuki antaa mahdolli-
suuden kohdata saman henkisid inmisia ja mahdollistaa uu-
sien ystavyyssuhteidenkin syntymisen, se tuo uusia voima-
varoja arkeen ja vaihtelua elamaan.
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4. JOS ITSEHOITO EI RITA

Ellei vaihdevuosioireiden itsehoidosta ole apua on hyva
kaantya laakarin puoleen. Yhdesséa laakarin kanssa selvi-
tetddn hormonikorvaushoidon sopivuutta seka kayton mah-
dollisia esteita. Esimerkiksi aiemmin sairastettu rintasyopa
tai syva laskimotukos voivat olla este hormonikorvaus-
hoidon aloittamiseen. Kayton esteiden liséksi kaikki hormo-
nikorvaushoidot eivat sovi kaikille ja niistd voi aiheutua
my06s haittavaikutuksia.
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