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  Tiesitkö että...
… nainen voi tulla raskaaksi, kun kuukautiset ovat alkaneet ja hän on ollut   
 suojaamattomassa yhdynnässä.

... mies voi siittää naisen, kun siemensyöksyt ovat alkaneet ja hän on  
 ollut suojaamattomassa yhdynnässä.

… naisen raskaaksi tuleminen alkaa vaikeutua 30. vuoden iässä. Miehillä  
 puolestaan hedelmällisyys alkaa laskea 40. vuoden iässä. Jo nuorena  
 tehdyt valinnat vaikuttavat lasten saamiseen myöhemmin.
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Ruokavalio
Säännöllinen ja monipuolinen ruokailu edistää lisääntymisterveyttäsi 
ja riittävä ruoasta saatu energia takaa normaalin murrosiän
etenemisen. Sekä munasolut että siittiöt tykkäävät laadukkaasta 
ruoasta ja hormonitoiminta pelittää!

Liikunta
Riittävä liikunta edesauttaa hyvää hormonitoimintaa, jolloin tytöillä 
kuukautiset tulevat ajallaan sekä pojilla erektio toimii ja siemenneste 
on laadukasta. Jo 1-2 tuntia monipuolista liikuntaa päivän aikana 
pitää hormonitoiminnan yllä!

Normaalipainoisuus
Normaalipainoisena hormonit hyrräävät! Alipainoisilla on havaittu 
enemmän epänormaaleja siittiöitä ja kuukautishäiriöitä. 
Ylipainoisilla puolestaan munasolun ja kohdun ongelmat sekä 
erektiohäiriöt ja testosteronin vähäinen eritys ovat yleisempiä.

Päihteettömyys
Kaikki päihteet, kuten alkoholi, tupakka, nuuska ja huumeet 
ovat haitallisia elimistölle etenkin, kun kehosi on vielä kehittymässä. 
Päihteet vaikuttavat myös kasvuun ja hormonitoimintaan 
negatiivisesti, esimerkiksi tupakka lisää siittiöiden epämuodostumia 
ja on myrkyllistä munasoluille ja kiveksille.

Seksitautien ehkäisy
Seksitaudeilta kannattaa aina suojautua, sillä ne voivat heikentää 
siittiöiden ja munasolujen toimintaa aiheuttaen jopa lapsettomuutta. 
Jos olet kuitenkin ollut seksikontaktissa ilman kondomia, muistathan 
käydä testeissä, sillä seksitaudit vaativat aina lääkärin määräämän 
hoidon.

Stressittömyys
Vaikkei uskoisi, stressi ja liian kiireinen elämä ilman riittävää lepoa ja 
unta vaikuttavat haitallisesti hormonitoimintaan 
ja kehitykseen. Muistathan siis levätä riittävästi!

Kuinka vaikutan lisääntymisterveyteeni?

LISÄTIETOA
Ehkäisynetti

https://www.ehkaisynetti.fi
Väestöliitto, nuoret

https://www.vaestoliitto.fi/nuoret/
ViVa - Viisaat valinnat

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

Ota rohkeasti yhteyttä kouluterveydenhoitajaasi, 
mikäli sinulla on kysyttävää!

Lukijalle
Tämä opas on tehty osana Savonia-ammattikorkeakoulun terveydenhoita-
jaopiskelijoiden opinnäytetyötä. Oppaaseen on koottu tietoa juuri sinulle

lisääntymisterveyteen liittyen. Löydät tietoa raskauden ehkäisyyn, 
seksitauteihin, hedelmällisyyteen ja hyvän intiimihygienian ylläpitämiseen. 

Lisätietoa saat omalta terveydenhoitajaltasi, terveysasemalta sekä yllä 
löytyviltä internetsivuilta.



Jos yhdyntä keskeytetään ennen siemen-
syöksyä, voiko silti tulla raskaaksi?

Voiko seksitauti olla täysin oireeton?

Lihottavatko e-pillerit?

Tarvitseeko kondomia käyttää muulloin kuin 
emätinyhdynnässä?

Voiko seksitauti vaikeuttaa lapsen 
saamista myöhemmin?

Kyllä voi. Mieheltä voi erittyä siittiöitä 
sisältäviä “touhutippoja” jo paljon ennen 
varsinaista siemensyöksyä.

Kyllä voi. Jos olet ollut suojaamattomassa seksikontak-
tissa, on syytä huolehtia seksitautitesteissä käymis-
estä. Oireettomatkin seksitaudit voivat edetä salakava-
lasti. Huomioithan myös seksikumppanisi!

Yhdistelmäehkäisyssä vaikuttavina aineina olevat estrogeeni sekä 
progestiini saattavat aiheuttaa nesteen kertymistä kehoon mikä 
näkyy painon nousuna. Tutkimusten mukaan e-pillerit eivät aiheu-
ta lihomista, vaan usein syynä ovat muuttuneet elämäntavat.

Kondomia suositellaan käytettävän sekä emätin- että 
anaaliyhdynnässä. Lisäksi myös suuseksin yhteydessä. 
Seksitaudit tarttuvat kaikissa näissä seksikontakteissa!

Seksitaudit voivat hoitamattomina aiheuttaa 
lapsettomuutta.

Kysymyksiä j a vastauksia

Hyvää hygieniaa noudattamalla seksikontaktien 
yhteydessä vältät myös monia tavallisia alapään 
infektioita, kuten virtsatietulehdus, hiivatulehdus, 
lisäkivestulehdus sekä bakteerivaginoosi.

Tiesitkö että, suuseksisuojan naisen sukupuolielinten 
suojaksi voi tehdä halkaisemalla kondomin
pystysuunnassa ja leikkaamalla siitä pään pois.

Öljypohjainen liukuvoide haurastuttaa kumia, 
joten kondomin kanssa tulee käyttää vesi- tai

silikonipohjaisia liukuvoiteita.

GOOD to know...

Mitä tehdä, jos epäilen saaneeni seksitautitartunnan?



Kyllä voi. Kaikissa kuukautiskierron vaiheissa on mahdollisuus 
tulla raskaaksi ilman luotettavaa ehkäisykeinoa.

Voi asentaa. Kierukat sopivat myös nuorille, synnyttämättömille naisille.

Ei voi vaikeuttaa. Hedelmällisyys palautuu ikää vastaavalle 
tasolle kaikkien ehkäisymenetelmien lopettamisen jälkeen.

Jos epäilet saaneesi seksitautitartunnan, on syytä hakeutua tervey-
denhuollon piiriin. Voit olla yhteydessä koulusi terveydenhoitajaan, 
paikkakuntasi ehkäisyneuvolaan, terveyskeskukseen tai yksityiselle 
lääkäriasemalle.

Jos olet unohtanut ottaa ehkäisypillerin, asettaa ehkäisyrenkaan 
tai -laastarin, katso toimintaohjeet valmisteen pakkausselosteesta. 
Yhdistelmäehkäisyvalmisteiden unohduksissa ehkäisytehon säilymi-
nen riippuu siitä, millä viikolla unohdus on tapahtunut. Ajankohdasta 
riippuen kondomia tulee käyttää lisäehkäisynä viikon ajan ja myös 
jälkiehkäisy voi olla tarpeen. Jälkiehkäisypillerin saa apteekista 
ilman reseptiä, mutta se tulee ottaa viimeistään 72h kuluessa 
yhdynnästä. Jos kondomia ei ole käytetty tai se on rikkoontunut, 
on syytä huolehtia sekä jälkiehkäisystä että seksitautitartunnan 
mahdollisuudesta.

Kysymyksiä j a vastauksia
Voiko kuukautisten aikaan tulla raskaaksi?

Voiko kierukkaa asentaa nuorelle naiselle?

Mitä teen, jos ehkäisy pettää? Entä jos olen 
unohtanut ottaa ehkäisypillerin?

Voiko hormonaalinen ehkäisy vaikeuttaa lapsen saamista 
myöhemmin?

Mitä tehdä, jos epäilen saaneeni seksitautitartunnan?

Käy suihkussa päivittäin ja tee alapesut pelkällä vedellä.

Muista tehdä alapesut ja käydä pissalla ennen 
ja jälkeen seksikontaktin.

Huolehdi sekä raskauden että seksitautien ehkäisystä 
      muista kondomi ja suuseksisuoja!

Jos sinulla on jokin tulehdus sukuelimissä, se tulee hoitaa 
ennen seksikontaktia.

Jos sinulla on ollut yhdyntöjä ilman kondomia, 
muista käydä säännöllisesti seksitautitesteissä. 
Huolehdithan myös seksikumppanistasi!

Jätä päihteet pois. Seksi on parasta selvinpäin!

Ole luottamuksen arvoinen kumppani. Avoin keskustelu ja 
kuuntelu ovat onnistuneen ja molemmille mukavan 
seksikokemuksen a ja o.

Muista, että sinä saat aina päättää omasta kehostasi 
ja sinulla on oikeus koskemattomuuteen.

Houkuttelevan kumppanin
check-lista

→



Valmiste Kesto Hormonillinen/
Hormoniton

Hormonittomat ehkäisymenetelmät

Kondomi

Kuparikierukka

Yhdistelmäehkäisymenetelmät

Keltarauhashormoni- eli progestiiniehkäisymenetelmät

Ehkäisypilleri

Ehkäisyrengas

Ehkäisylaastari

Minipilleri

Hormonikierukka

Ehkäisykapseli

Kertakäyttöinen

Pitkäaikainen 5v.

Lyhytaikainen

Lyhytaikainen

Lyhytaikainen

Lyhytaikainen

Pitkäaikainen
3v. tai 5v.

Pitkäaikainen
3v. tai 5v.

Hormoniton

Hormoniton

Estrogeeni ja 
keltarauhashormoni

Estrogeeni ja 
keltarauhashormoni

Estrogeeni ja 
keltarauhashormoni

Keltarauhashormoni

Keltarauhashormoni

Keltarauhashormoni

Hyödyt Vaikutukset 
kuukautisiin Huomioitavaa

• Suojaa seksitaudeilta
• Helppo saatavuus ei vaikutusta • Huomioi viimeinen käyttöpäivä

• Ehkäisymenetelmä myös miehille

Ei vaadi päivittäistä 
muistamista

• Kuukautiskivut ja -vuodon 
määrä voivat kasvaa

• Luonnollinen kuukautiskierto

• Voidaan asentaa jälkiehkäisynä
• Hyvä vaihtoehto niille, keille  

hormonaalinen ehkäisy ei sovi

Saattavat vähentää ihon 
rasvoittumista 
ja aknea

• Kuukautiset säännöllistyvät ja 
kuukautisten ajankohtaa voi säädellä

• Kuukautiskivut ja vuodon määrä   
vähenevät

Tulee ottaa aina samaan 
kellonaikaan, osassa valmisteista 
kolmen viikon välein taukoviikko

Ei vaadi päivittäistä 
muistamista

Ei vaadi päivittäistä 
muistamista

• Ei vaadi päivittäistä muistamista
• Käy usein myös niille, keille 

yhdistelmäehkäisyvalmisteet eivät 
sovi

• Ei vaadi päivittäistä muistamista
• Käy usein myös niille, keille 

yhdistelmäehkäisyvalmisteet eivät 
sovi

Käy usein myös niille, keille 
yhdistelmäehkäisyvalmisteet eivät 
sovi

• Kuukautiset säännöllistyvät ja 
kuukautisten ajankohtaa voi säädellä

• Kuukautiskivut ja vuodon määrä  
vähenevät

• Kuukautiset säännöllistyvät ja 
kuukautisten ajankohtaa voi säädellä

• Kuukautiskivut ja vuodon määrä 
vähenevät

Ehkäisyrengas on paikallaan 
kolme viikkoa, jonka jälkeen 
tulee taukoviikko

• huomioi laastarin pysyminen
 iholla suihkussa ja saunassa
• Vaihto viikon välein, kolmen viikon 

välein taukoviikko

• Kuukautiskivut vähenevät
• Kuukautisvuoto voi vähentyä 

tai loppua kokonaan
• Kuukautisia ei voi kontrolloida

Tulee ottaa päivittäin aina 
samaan kellonaikaan, 
ilman taukoja

käy myös synnyttämättömille 
naisille

Asetetaan paikallispuudutuksessa 
ihon alle olkavarteen

• Kuukautiskivut vähenevät
• Kuukautisvuoto voi vähentyä 

tai loppua kokonaan
• Kuukautisia ei voi kontrolloida

• Kuukautiskivut vähenevät
• Kuukautisvuoto voi vähentyä 

tai loppua kokonaan
• Kuukautisia ei voi kontrolloida


