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Naavialyi - 1/2020

Miten voit edistaa
nuoren hedelmallis
suojelua?

yden

TEKSTI ANNE MAENPAA JA IDA NIKKOLA KUVAT KASIMIR HAAPALA

Tdssd artikkelissa tarkastellaan, mitd nuoren
hedelmdllisyyden suojelulla tarkoitetaan, ja miten

uoren elamintavoilla ja jokapéi-

viisilld valinnoilla on vaikutus-

ta hinen lisddntymisterveyteen-
sd ja hedelmallisyyteensa. Nuori voi pie-
nilld ja vahapatoisilta tuntuvilla valinnoil-
la suojella ja yllapitaa hedelmallisyyttaan
sitd pdivad varten, kun hian mahdollises-
ti haluaa saada omia lapsia. Nuorisotyon-
tekijand sina voit vaikuttaa tdhian anta-
malla nuorelle tietoa ja ohjaamalla hanta
kohti terveellisid elaméntapoja ja -valin-
toja. Hyva terveys on hyviaa lisddantymis-
terveytta!

Lisadantymisterveys ja nuoren
hedelmallisyyden suojelu

Nuorelle lisdantymisterveys voi olla kisit-
teend vaikea, eiviatkd he koe aihetta vie-
14 itselle ajankohtaiseksi. Nuoren on kui-
tenkin tarked tietdd seksuaali- ja lisdanty-
misterveyteen vaikuttavista asioista, jotta
hén voi toimia tiedostavasti, vastuullises-
ti ja aktiivisesti.

Lisdantymisterveydelld  tarkoitetaan
mahdollisuutta vastuulliseen, tyydytta-
vaan ja turvalliseen seksielamédn seka
mahdollisuutta ja vapautta lisdantyd ha-
lutessaan. Hedelmallisyydella tarkoite-
taan puolestaan ihmisen kykyd hedel-
moittya ja hedelmoittda. Eli hyva hedel-
mallisyys tarkoittaa terveitd munasolu-
ja ja terveitd siittioitd. Sukusolujen hy-
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vinvointiin vaikuttavat nuorten arjessa
ja eldmassa tekemaét valinnat. Silld, mita
sind puhut nuorelle ja miten ohjaat hin-
td hanen valinnoissaan, voi olla vaikutus-
ta nuoren lisddntymisterveyteen pitkélle
aikuisuuteen.

Mitka tekijat vaikuttavat
nuoren hedelmallisyyteen?

Kun puhut nuorten kanssa esimerkiksi tu-
pakoinnista ja muista nikotiinituotteista,
kannattaa tuoda esille niiden vaikutuk-
set sukusoluihin ja sukuelinten toimin-
den tuotantoa, liikkuvuutta ja lisaa siitti-
oiden ep'eimuodostumia Se voi myés ai—
Tytt6jen munasolut eivat myoskaan plda
kylpemisestd nikotiinilla vahvistetussa
nesteessd. Erektio-ongelmat ovat tyypil-
lisempii tupakoivilla miehilla kuin tupa-
koimattomilla. Tima4, jos mikd kannustaa
nuoria miehid paihteettomyyteen!

Runsas alkoholinkdyttoé aiheuttaa he-
delmallisyyden laskua ja vaikuttaa lapset-
tomuuteen. Naisilla runsas alkoholinkéyt-
t6 saa aikaan hairi6itd kuukautiskierros-
sa ja aiheuttaa hormonitasapainon muu-
toksia johtaen munasolujen kypsymis- ja
irtoamishairiéihin. Miehelld puolestaan
runsas alkoholinkdytté heikentdad kives-
ten testosteronin tuotantoa ja sitd kaut-

nuorisotydntekijand voit sitd edistad.

ta saa aikaan heikentyneen siittiGtuotan-
non. Alkoholi voi aiheuttaa erektiohairio-
takin. My6s kohtuullisella alkoholinkulu-
tuksella, heikentyneelld hedelmillisyydel-
14 ja raskaaksi tulemisen vaikeudella on
yhteys.

Huumeiden kdyttoé voi myos lisatd he-
delmittomyyttd. Esimerkiksi kannabis va-
hentdd naisilla hedelméittymiseen vaikut-
tavien hormonien tuotantoa ja vaikeuttaa
munasarjojen toimintaa. Kannabis vidhen-
t4a myoOs testosteronin muodostusta, mika
vahentda miehisyytta ja siittididen liikku-
vuutta. Voi olla, ettei kannabista kaytta-
neen miehen siittiét palaudu koskaan en-
nalleen, vaan siemennesteen laatu kérsii
kaytosta koko loppuidn. Myos anabolis-
ten steroidien kaytt6 vaikuttaa suoraan he-
delméillisyyteen Ne alentavat miehelld tes-
maaraa ja lilkkuvuutta sekd saavat aikaan
erektiohairi6itd. Naisilla tyypillisia vaiku-
tuksia ovat kuukautiskierron hairict.

Silla, mitd nuori laittaa suuhunsa, on
my0s vaikutuksia hedelmallisyyteen. Mo-
nipuolinen ruokavalio pitda hormonitoi-
minnan normaalina. Esimerkiksi sinkin
puutos voi heikentdd siemennesteen maa-
raa ja laatua. Vastaavasti omega-3-rasva-
hapot, seleeni sek'ei arginiini voivat paran-

niista tulee vikkelid ja komeita!



Normaalissa painossa pysyminen on
tirkedd nuoren lisddntymisterveydelle.
Seka yli- ettd alipaino ovat riskitekijoita,
koska kehon liian vihdinen tai runsas ras-
vamadra vaikuttaa haitallisesti hormonei-
hin. Liian vdhdinen rasvan maara tyton
kehossa voi estdd tai hidastaa murrosidn
muutoksia, kuukautiskierto voi hairiin-
tyd ja kuukautiset voivat jadda pois. Mie-
helld rasvakudoksen kertyminen nivusiin
voi nostaa lampotilaa siittioille haitallisek-
si. Ylipaino voi lisitd myos erektiohdirioita
ja alentaa siemennesteen laatua.

Hormonien tavoin elimistossd toimi-
vat kemikaalit, esimerkiksi muovien peh-
mentdmisessd kaytettdva BPA, voivat ai-
heuttavaa ongelmia hedelmallisyydelle.
Naiitd “hormonih&irik6itd” voi olla muo-
veissa, lannoitteissa, kosmetiikassa, séi-
lyketolkeissd, puhdistusaineissa, leluissa
ja uusissa vaatteissa. Naima "hormonihai-
rikot” saattavat vaikuttaa siittividen laa-
tuun ja sotkea sdaannollista kuukautiskier-
toa ja sitd kautta heikentdd hedelmalli-
syyttd. Nuorille olisikin tarkea puhua, etta
muovin kdytt6d kannattaa valttaa, erityi-
sesti lammitettdvissa tuotteissa, ruokai-
luastioissa, pulloissa ja erilaisissa pakka-
us- ja sdilytysmateriaaleissa. Kosmetiik-
kaa kannattaa kayttaa kohtuudella, koska
ne imeytyvit kehoon ihon kautta. Uudet
vaatteetkin kannattaa aina pestd ennen
kayttoonottoa.

Hedelmaillisyyden suojelemiseksi on
tarkeda pitda ylla hyvaa kokonaisterveyt-
t4, joihin pitkittynyt stressi, ahdistus ja
unenpuute vaikuttavat. Nuori voi kokea
monesta eri suunnasta paineita ja vaati-
muksia, jotka voivat sekoittaa hormoni-
toimintaa nikyen esimerkiksi kuukautis-
hairi6ina heikentaen munasolujen laatua
ja siittididen tuotantoa. Tasapaino levon
ja sopivasti kuormittavan ja riittavan lii-
kunnan vililld pitd4 hormonit tasapainos-
sa ja parantaa lisddntymisterveyttd. He-
delmallisyyteen liittyvéit mies- ja naishor-
monit ovat hyvissid tasapainossa silloin,
kun vuorokausirytmi on kunnossa ja you-
nen maara riittava.

Tarkedd hedelmaillisyyden suojelun
kannalta on seksitautien ehkdisy ja hyvd

Hyva hedelmallisyys tarkoittaa terveitd munasoluja ja terveitd siitticita.

hoito. Nuorille on hyvi korostaa, ettd sek-
sitaudit voivat olla oireettomia, mutta sil-
ti tartuttavia. Hoitamattomina ne voivat
vaikuttaa niin naisen kuin miehenkin he-
delmillisyyteen.

TIkd on merkittavin ja lahjomaton hedel-
mallisyyteen vaikuttava tekija. Hedelmalli-
syys on kuin hullut paivit: parhaat sukuso-
lut kéytetdan ensin. Naisen munasolutuo-
tanto on parhaimmillaan 20—30-vuotiaa-
na. Siemennesteen laatu alkaa merkitté-
vasti heikentya 35-vuotiailla.

Suojaako hyvinvoiva
seksuaalisuus myos
hedelmadllisyytta?

Nuoren pohdinnat omasta identiteetis-
ta ja seksuaalisuuteen liittyvista kysymyk-
sistd voivat aiheuttaa nuorella voimakasta
ahdistusta ja riittimattomyyden tunnetta.
Nuorten kanssa on tirkedi ottaa seksuaa-
lisuuteen liittyvit asiat rohkeasti puheek-
si. Sitd nuoret my6s odottavat aikuisilta.
Nuori, joka on tullut kuulluksi ja koh-
datuksi, valttyy todennakoisemmin riski-
kayttdytymiselta. Erityisesti nuoret, joilla
on varhainen murrosik, kaipaavat hyvak-
syntii ja vahvistusta omalle itselleen aikui-
silta. Omien rajojen tunnistaminen ja nii-
den sisilla levollisesti eliminen on tirkeaa
nuoren kokonaishyvinvoinnin kannalta.
My0s nuoren oma riittava tieto hedelmalli-

syyteen vaikuttavista asioista antaa nuorel-
le hyvit valmiudet tehda viisaita valintoja.

Ota rohkeasti puheeksi nuoren kanssa
seksuaalisuuteenkin liittyvid asioita. Se,
ettd otat asioita esille omassa puheessa-
si, viestittdd nuorelle asioista puhumisen
olevan juuri sinun kanssasi ok.

Ammattilaisille oma
tietopankki

Lisdtietoa ja vinkkejd nuorten seksuaali-
ja lisddntymisterveyteen liittyvistd asiois-
ta 10ydat Viva-hankkeessa tehdyilta netti-
sivuilta! Nuorille aikuisille ja ammattilai-
sille 16ytyy tietoa ja materiaalia osoitteesta
viva.tamk.fi ja nuorille nutsneggs.tamk.fi.
Oletko jo tutustunut sivuihin? m

MIKA ON VIVA-HANKE?

Tampereen ammattikorkeakoulun
koordinoiman Viisaat Valinnat -hank-
keen tavoitteena on vahvistaa nuorten
ja nuorten aikuisten, erityisesti nuor-
ten miesten, oikeaan tietoon perustu-
vaa kykyd arvioida, vahvistaa ja suojel-
la omaa seksuaali- ja lisdantymister-
veyttadn. Tavoitteena on, ettd nuor-
ten kanssa tyskentelevilla ammattilai-
silla on kyky ja vdlineet tukea ja ohja-
ta nuoria seli-teemoissa. Viva-hanketta
rahoittaa Sosiaali- ja terveysministeri-
6n Terveyden edistdmisen madrdrahas-
to vuosina 2018-2020.
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