


Yhdynnalla pystytaan osoittamaan laheisyytta ja rakkautta. Sen ei pitaisi
kumminkaan sattua. Monet naiset kokevat ennen yhdyntaa, sen aikana
tai sen jalkeen kipua, joka vaikuttaa seksuaaliseen haluun ja nautintoon.
Hyvan seksuaalisen itsetunnon omaava nainen huokuu positiivista energiaa
ja voimaa sekad vapautta olla oma itsensa sellaisena kuin on.
Yhdyntakivut voivat heikentda itsetuntoa jopa kriisiin asti.
Kipu voi rasittaa ihmissuhteita ja horjuttaa elamanlaatua.

Olemme luoneet sinulle Yhta kipua -ohjelehtisen. Loydat tietoa gynekologisista
sairauksista sekd muista yhdyntakivun aiheuttajista. Saat tietoa hoito-ohjeista
seka mahdollisista muista keinoista, miten kivun syita voi ennaltaehkaista.

Toivomme, ettd naista keraamistamme tiedoista on sinulle apua ja 16ydat keinoja,

miten voit helpottaa olotilaasi. Rohkene keskustella huolestasi.
Kun tuot ajatuksesi esille, saat helpommin tukea ja apua.
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Seksuaalisuus kehittyy syntymasta lahtien ja on aina osa elamaa. Seksuaalisuu-
teen kuuluu mindkuva, oman itsensa ja tunteidensa hyvaksyminen seka fyysi-
nen seksuaaliterveys. Seksuaalisuutta kuvaillaankin usein silld, mitd me olemme
ja seksia silla, mita teemme.

Seksuaalisuus on hyvinvoinnin tila, jota tuodaan esille juuri sen verran kuin itse
kokee hyvdksi. Itsensa ilmaiseminen on saanut vaikutteita opituista taidoista,
siitd mika on sopivaa ja mika ei. Tasta huolimatta itsedan voi kehittaa jatkuvasti.
Uuden tiedostaminen lisaa itsetuntemusta ja rauhoittaa mielta. Seksuaalisuus
ilmenee silloinkin, vaikkei koe seksuaaliselle aktiivisuudelle tarvetta.
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Yhdyntakivulla eli dyspareunialla tarkoitetaan kipua, jota esiintyy yhdynnan
aikana. Kivulias yhdynta ilmenee ulkosynnyttimissa esiintyvana pinnallisena
kipuna tai syvalla emattimessa esiintyvana kipuna. Lisaksi kipua voi yhdynnan
aikana ilmeta lantionpohjan alueella. Yhdyntdkipua voi esiintya sadannollisesti
tai satunnaisesti. Kivun tunteminen on jokaiselle yksil6llistd, eika kivulle ole
vain yhta tiettya ominaisuutta.

On my®os hetkid, kun kipu estaa yhdynnan kokonaan. Kaikki eivat hae apua
riittdvan ajoissa, silla moni yhdyntakipua kokeva voi olettaa, etta se kuuluu
elamaan. Kiputila on usein hoidettavissa, kun saadaan selville taustalla olevat
syyt. Kun yhdyntdkipuja alkaa ilmet3, yritetdan ensin itsehoitoa. Jos itsehoito ei
auta, on hyva hakeutua terveyskeskukseen tai perhesuunnitteluneuvolaan ja
tuoda asia ilmi. Tarvittaessa yhdyntakipuja kokeva voidaan ohjata gynekologin
tai erikoissairaanhoidon piiriin.

Yhdyntakivuista karsii
ikaluokittain noin:

- alle 35-vuotiaista 14-34%
« 35-44-vuotiaista 1%

« 55-64-vuotiaista 19%

« 65-73-vuotiaista 27%
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Endometrioosi tarkoittaa kohdun sirottumatautia, jossa kohtu-
ontelon ulkopuolella ilmenee kohdun limakalvon kaltaista
kudosta erillisina pesdakkeina. Adenomyoosissa kyseista kudosta
ilmenee kohdun lihasseindmassa paksuntaen samalla kohdun
seinamaa. Endometrioosipesakkeita esiintyy kohtuontelon ym-
parilla, pikkulantion vatsakalvolla ja sisdelinten seindmissa. Endo-
metrioosi on kipusairaus, jossa taudin edetessa kokemus kivusta
ja laajuudesta muuttuvat. Suomessa n. 20 000 naista sairastaa en-
dometrioosia ja heista 70-75 % kokee yhdynnan aikaista kipua.
Kipua ei aina tunne yhdynnan aikana, vaan sita voi ilmaantua
vasta yhdynnan jalkeen. Aluksi kipu on lievempadg, niin sanottua
tulehduskipua, joka helpottuu sarkyladkkeilld. Kun pesakkeissa
tapahtuu vuotoa tai kun pesdkkeet ja kiinnikkeet venyvat, ne
voivat tuottaa kipua yhdynnassa tai ulostaessa. Adenomyoosin
tavallisimpia oireita ovat vuotohairiot, kuukautiskivut, yhdynta-
kivut seka krooninen alavatsa- ja ristiselan kipu. Kipu pahenee
usein levossa, mutta adenomyoosi voi olla myds oireeton.

Seka endometrioosi ettd adenomyoosi ovat estrogeeniriip-
puvaisia. Vaihdevuosien jalkeen oireet alkavat helpottaa, kun
estrogeenin tuotanto alkaa vahentya. Endometrioosin hoito
perustuu oireisiin. Aluksi kipuja voidaan hoitaa tulehduskipu-
ladkkeilld, mutta myohemmin tarvitaan estrogeenia vahentavia
hormonivalmisteita, kuten yhdistelmdehkaisypillerit tai hormoni-
kierukka. Leikkaushoito katsotaan aiheelliseksi silloin, jos laa-
kehoidolla ei ole vastetta, jos ulostamis- ja virtsaamisvaikeuksia
alkaa esiintymaan tai jos munasarjoissa on suuri endometrioosi-
kysta. Adenomyoosin hoidossa ladkkeellisesti parhain vaste on
todettu olevan hormonikierukalla, joka auttaa vuotohairidissa ja
kivussa. Lisaksi kierukka estdaa vuodosta johtuvaa anemiaa.
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Vaginismi tarkoittaa lantiopohjan lihasten tahatonta kouristelua.
Vaginismissa peniksen, sormen tai muiden seksuaalista nautintoa
tuovien esineiden vieminen emattimeen on todella kivuliasta ja
ematintd ymparoivat lihakset alkavat supistelemaan tahattomas-
ti. Tasta syysta peniksen tydntyminen emadttimeen on mahdoton-
ta. Vaginismia arvioidaan esiintyvan 1-6 % naisista. Vaginismin
taustalla ilmenee usein pelko seksuaalisuudesta ja yhdynnasta.

Vaginismia ei hoideta ladkkeellisesti, vaan keskitytaan naisen
kuormittaviin eldamantilanteisiin. Psyykkisten oireiden lisaksi
kuormittava eldmantilanne voi ilmeta fyysisena oireiluna, joita
ovat esimerkiksi kipureaktiot ja lantiopohjalihasten jannitty-
neisyys. Itsetutkiskelu on olennainen osa vaginismin hoitoa ja
itsetutkimiseen kannattaa kdyttaa peilia, jonka avulla voi tutkia
emattimen ulkondkoa. Totutteluhoidon voi aloittaa koskettamal-
la ja tunnustelemalla ematinta joko yksin tai kumppanin kanssa.
Kun ematin on tottunut sormeen, voidaan kokeilla suurem-

pia apuvalineitd, kuten dildoja ja hieromasauvoja. Liukasteen
kayttaminen vahentaa kitkaa limakalvon ja apuvalineen valilla.
Naiden lisaksi voi kokeilla lantiopohjanlihasten jumppaamista.

Vulvodynialla tarkoitetaan yli kolme kuukautta kestavaa kipuoi-
reyhtymaa, jossa ulkosynnyttimissa esiintyy kipua ja kirvelya. Vul-
vodyniasta puhutaan myds silloin, kun ulkosynnyttimien kiputilan
aiheuttaja ei ole mikaan tunnettu sairaus ja ulkosynnyttimet ovat
terveen nakdiset. Syyta vulvodyniaan ei ole osoitettavissa. Kos-
ketuskivussa kevytkin kosketus voi laukaista voimakkaan kipuko-
kemuksen. Tyypillisia piirteita ovat yhdynnan eli penetraation tai
tamponin laiton yhteydessa tuntuva kipu, joka voi olla kirvelevad,
polttavaa tai viiltavaa. Spontaanissa kiputilassa tuntuu jatkuvaa
kipua ulkosynnyttimissa laajalla tai rajatulla alueella. Kipu on
polttavaa, pistelevaa, kirvelevaa tai yleista artyneisyytta. Neu-
ropaattinen vulvodynia on kiputila, joka johtuu hapyhermosta.
Kipu paikallistuu hermon haarautumisen takia joko klitorikseen,
hdpyhuuliin, perianaalialueelle tai kaikkialle ulkosynnyttimiin.
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Itsehoidossa on tarkea rasvata iltaisin ulkosynnyttimien kipeita
kohtia 6ljylla tai perusvoiteella saanndllisesti. Hoidossa voidaan
kayttaa siedatyshoitoa. Kipupisteita voidaan kosketella saannol-
lisesti, jotta nama alueet altistuvat arsykkeelle. Yhdynnan aikana
kaytetaan liukuvoiteita ja paikallisesti puuduttavia geeleja. Riski-
tekijoita kivun syntymiselle ovat pitkaan jatkunut yhdistelma-
ehkaisypillereiden kaytto, krooninen hiivasienitulehdus tai oiree-
ton hiivasieni. Yhdistelmaehkaisypillereista voidaan pitaa puolen
vuoden tauko, silla tauotuksella on todettu olevan apua kivun
hoidossa.
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Valkojakala on krooninen sisasyntyinen ihon ja limakalvojen sai-
raus ja sita esiintyy genitaali- ja perdaukon ympariston seudulla
valkoisina ja kiiltavapintaisina laikkuina, joissa iho tai limakalvo
voi olla surkastunut, paksuuntunut tai rypistynyt. Valkojakala
ilmenee tyypillisimmin karvattomilla alueilla, kuten pienissa
hapyhuulissa, klitoriksessa ja virtsaputken suulla. Tyypillisimpia
oireita valkojakalalle ovat kutina, kipu, haavaumat, perapuka-
mat ja yhdyntakipu. Valkojakala voi aiheuttaa pysyvia haittoja,
joita ovat virtsaamisvaikeudet, seksuaalitoimintojen hairiot ja
yhdyntavaikeudet.

Punajakala on samankaltainen tulehduksellinen ihosairaus kuin
valkojdkala. Punajakalaa ilmenee sukupuolielinten alueella
harvemmin kuin valkojakalaa. Punajakalaa ilmenee yleensa
30-70-vuotiailla naisilla. Genitaalialueella punajdkala ilmenee
kutinana, kirvelyna ja punoittavia alueina, joita esiintyy etenkin
emattimen eteisen limakalvoilla. Yhdynnan jalkeen voi tulla
verista vuotoa. Punoittavat alueet ovat tarkkarajaisia, epasym-
metrisia ja herkkia kosketukselle.

Valkojakalan hoitona kdytetdan ensisijaisesti paikallisesti levitet-
tavia kortisonivalmisteita. Kun jakala on rauhallisessa vaiheessa,
voidaan kayttaa iho 6ljya tai rasvaisia perusvoiteita. Punajakalan
hoitona kaytetaan kortisonivalmisteita seka sieni-infektioiden
hoitoon kaytettavia ladkeaineita. Punajakaldssa on tyypillista
emattimen limakalvon tulehdus, joka hoidetaan antibiootilla.
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Hivalubbhdas

Emattimen hiivatulehduksessa valkovuoto on kokkareista, joka
tarttuu vulvaan ja emattimen seinamiin. Hiivatulehduksen oirei-
ta ovat voimakas kirvely, kutina, drsyttava tunne alapaassa seka
vaalea ja tuoksuton vuoto. Hiivatulehduksessa ei yleensa ilmene
kuumetta, alavatsakipuja tai virtsaamisvaikeuksia. Hiivatuleh-
duksen seurauksena voi esiintya yhdyntakipua.

Itsehoitona hiivatulehduksessa tulee noudattaa hyvaa hygie-

m niakdytantoa. Kuitenkin liian tihedt pesukerrat voivat olla jopa

”0,%/ haitaksi. Jos taudinkuva on selkea tai hiivatulehdus on aiemmin

' sairastettuna, voi kdyttaa apteekista saatavia itsehoitoladkkeita.
Tallaisia ovat muun muassa emadtinpuikot, jotka sisaltavat sie-
niladketta. Apteekista on saatavilla my&s suun kautta otettavia
valmisteita. Hiivatulehduksen hoidossa suositellaan tasmalaak-
keita, silla pitkaaikainen hiivalaakkeiden kaytto arsyttaa limakal-
voja. Yhteys terveydenhuollon ammattilaiseen on suositeltavaa,
mikali hiivatulehduksia esiintyy usein, mikali kyseessa on ensim-
mainen hiivatulehdus, jos esiintyy alavatsakipuja tai jos itsehoi-
tolaakkeet eivat auta kolmessa vuorokaudessa.
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Klamydia on Chlamydia trachomatis -bakteerin aiheuttama
sukupuolitauti. Oireisiin voi kuulua kirvelya virtsatessa, tihen-
tynytta virtsaamistarvetta, virtsankarkailua, verestavaa vuotoa
yhdynnan jalkeen ja alavatsakipuja. Klamydiatartunnan saa-
neista suurin osa on oireettomia. Tippurin aiheuttaa Neisseria
gonorrhoeae -bakteeri. Yleisia oireita naisilla ovat virtsatessa
ilmenevat vaivat kuten kirvely ja vuoto virtsaputkesta, lisdanty-
nyt valkovuoto ja alavatsakivut.

Klamydian ja Tippurin ensisijainen hoito toteutetaan antibioo-
teilla. Klamydiassa ladkkeet otetaan suun kautta ja tippurissa
lihakseen pistona. Kummassakin suositellaan yhdynnasta pidat-
taytymista ensimmaisen hoitoviikon ajan.
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O Lateksista eli luonnonkumista valmistetut kondomit saattavat

b, e aiheuttaa allergista nokkosihottumaa. Limakalvot reagoivat
}%,,5,/; ihoa herkemmin allergeeneihin. Luonnonkumista valmistettu-
' jen kondomien sijaan suositellaan kaytettavan polyuretaanista
valmistettuja kondomeja.

Tuntemattomampi allergian muoto on siemennesteallergia,
jossa siemenneste aiheuttaa kumppanille allergista herkisty-
mista tai reaktion. Yhdynndssa siemennesteen mukana tulevat
pahkinan tai ladkkeen allergeenit voivat aiheuttaa allergisia
oireita tai jopa aidon astmakohtauksen. Siemennesteesta aiheu-
tuvaa allergista reaktiota voidaan valttaa kayttamalla kondomia
tai ottamalla siitin ulos emattimesta ennen siemensyoksya.

On huomioitava, ettd myds mies voi saada allergisen reaktion
esimerkiksi naisen kdyttamasta mikrobilddkkeesta.

ﬁﬁj’%ﬁt/j’/ﬁf/ﬂfy%f

Alkuraskauden aikana ilmeneva pahoinvointi ja vasymys voi olla
% esteenad seksuaalisille tuntemuksille. Raskauden ja synnytyksen
}//M,/ﬁ yhteydessa ilmenevat hormonaaliset muutokset vaikuttavat seksu-
aalisuuteen ja seksiin. Normaalin raskauden aikana seksia saa har-
rastaa tavalliseen tapaan, mutta kasvava vatsa voi luoda haasteita
hyvan yhdyntaasennon I6ytamiselle. Joissain asennossa vatsan
alueelle kohdistuu painetta, joka voi tuntua kipuna. Raskauden
aikana mahdollisia asentoja ovat kylki- ja takaapdin asennot, joissa
paine ei kohdistu niin paljoa vatsan seudulle. Kuitenkin ndissa on
my0s paljon yksilollisid eroja. Synnytyksen jalkeen naisella tulee
jalkivuotoa 2-6 viikon ajan. Taman aikana ei ole suositeltavaa har-
rastaa seksia suurentuneen tulehdusriskin vuoksi.

Raskauden ja synnytyksen jdlkeinen yhdyntdkipu ei ole aina yksise-
litteista. Jokaisella on oma tuntemus kivusta. Kivun kokemiseen ja
sen voimakkuuteen vaikuttavat sen hetkinen parisuhde, sosiaalinen
tilanne seka elamantavat. Alatiesynnytyksessa revenneen tai leika-
tun valilihan on kerrottu aiheuttavan yhdyntakipuja synnytyksen
jalkeen. Kipu tuntuu voimakkaammalle pian synnyttamisen jalkeen,
mutta jo puolen vuoden kuluttua tilanne on yleensa rauhoittunut.
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nollisiksi ja lopulta loppuvat kokonaan. Naisen iho ja limakalvot

}’é/y/a ohenevat, jolloin saattaa limakalvoilla ilmeta kirvelya, kutinaa ja

' yhdyntakipuja. Estrogeenin puutteesta johtuva yhdyntakipu on

yleisinta naisilla, jotka ovat yli 50-60-vuotiaita tai joilla on vasta
alkanut vaihdevuosioireet. Vaihdevuosien aikana ilmenevat
yhdyntakivut johtuvat usein siitd, ettei emattimen limakalvoja
kosteuttavia estrogeeneja kayteta. Hormonaaliset muutokset
ilmenevat limakalvojen kuivumisena, jossa emattimen seina-
mista erittyvaa liukastavaa nestettd uupuu. Limakalvot voivat
kuivua myo6s synnytyksen jalkeen, jolloin hyvaily ja yhdynta
aiheuttavat kipua.

Estrogeenin puutteesta johtuvaa kiputilaa voidaan hoitaa
* paikallisesti vaikuttavilla hormonihoidoilla silloin, jos on vaikeat
ﬁb/ 7% vaihdevuosioireet. Ennaltaehkaisevasti voi kdyttaa liukastevoi-
' detta tai 6ljya. Apteekista on saatavilla erilaisia kosteuttavia hor-
monittomia valmisteita ja ematintabletteja ja -puikkoja, jotka

sisaltavat emattimen limakalvoja vahvistavaa hyaluronihappoa.

u Vaihdevuosioireiden alkaessa kuukautiset muuttuvat epasaan-
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Kayta valkoisia ja puuvillaisia alushousuja. Valta stringeja ja keinokuituisia
alusvaatteita. MyOs muita hankaavia ja kiristdvia vaatteita on hyva valttaa.

Uudet vaatteet on hyvad pestd ennen kdyttoa. Pesuaineeksi suositellaan
mietoja ja hajusteettomia pesuaineita.

iisu kosteat vaatteet heti urheilun tai uimisen jalkeen.

Pese alapdd vedelld korkeintaan kaksi kertaa paivassa. Kayta mahdolli-
imman mietoja aineita. Kuivaa alapaa hellasti taputtamalla, ettei
hankaaminen aiheuta enempaa arsytysta.

Hapyhuulten alueella olevien ihokarvojen poistaminen voi lisata kipuja
seka tulehduksia. Alapaan karvoja ei suositella ajettavaksi, mutta jos
kuitenkin niitd haluaa siistig, tulee ne ajella myotdkarvaan.

Juo paivittdin vah. 1,5 litraa vetta. Talloin vakeva virtsa ei drsyta limakalvoja

Vessassa kaynnin yhteydessa muista pyyhkia edesta taakse pain.

Hoida limakalvoja saannollisesti. Voit kayttaa erilaisia 6ljyja ja voiteita,
kuten kookosoljy, Ceridal tai aloe vera -geeli.

Kuukautisten aikana suositellaan kaytettavaksi tamponia tai kuukuppia.
Siteista suosi luonnonmukaisia tuotteita.

Kokeile arsytykseen ja kipuun kylmahauteita ja -pakkauksia. Eisuoraa
ihokosketusta.

Muista levata! Unen puute voi pahentaa kipukokemusta. Kokeile nukkua
ilman vaatteita.

eskustele kiputuntemuksesta luotettavan henkilon kanssa.




nnen ja jalkeen rakastelun kay virtsalla ja huuhtele viiledlla vedella.

uolehtikaa yhdessa riittavasta esileikista.

akastelun aikana rentouta lihakset, hengitd syvaan ja rauhallisesti.

engityksen pidattaminen jannittaa lihaksia.

Kokeilkaa eri asentoja. Hyvdilkaa ja suudelkaa. Jatkakaa vasta, kun
emadtin on tottunut venytykseen ja olet rento.

Rakastelun jalkeen voi kokeilla kylmahaudetta 15-20 minuutin ajan.
Ei suoraa ihokosketusta.

Kayta yhdynndn aikana hoitavia liukuvoiteita. Voit kdyttada myos oljyja
ja luonnonmukaisia voiteita. Huomioi, ettd 6ljy voi haurastuttaa lateksi-
kondomia.

Itsensa tutkiminen - jokaiselle naiselle suositellaan itsensa koskettelua ja
tutustumista omaan emattimeensa sormien ja peilin avulla.

Kipua ei pida salata. Hatdantymisen ja lannistumisen sijaan keskustelkaa
ilanteesta. Keskustelu luo yhteenkuuluvuuden tunnetta ja tdman
jalkeen voitte yha nauttia toisistanne.

Itsehoito-ohjeista seka
kipupisteiden siedatys-
hoidosta |0ydat lisatietoa

niiniloa.com/VDopas




MINDFULNESS €Ll I,
TIETOINEN LASNAOLO ¢

Tietoinen ldsndolo on ldsna olemista nykyhetkessa, jolloin havainnoidaan,
suodatetaan ja pyritddn muuntautumaan. Tietoisessa lasndolossa pyritdan vaa-
limaan suhtautumista itsea ja muita kohtaan. Kun kykenee olemaan tuomitse-
matta itsedan seksin aikana, pystyy samalla vahentamaan stressin ja ahdistuk-
sen tunteita, jotka muuten haittaisivat kiihottumista tai rakastelua. Rakastelun

aikana saavutetaan aitoa mielihyvan tunnetta seka yhtendisyytta kumppania
kohtaan.

Ald lannistu, jos jokin keino ei auta sinulla.
Jokainen henkilé on yksildllinen ja heille tehoavat erilaiset asiat.
Voit kokeilla sellaisia asioita tai keinoja, mitkd koet itse parhaimmaksi.

\“i‘ “i
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