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TIESITKO ETTA...

... nainen voi tulla raskaaksi, kun kuukautiset ovat alkaneet ja han on ollut
suojaamattomassa yhdynndssd.

... mies voi siittdd naisen, kun siemensyoksyt ovat alkaneet ja han on
ollut suojaamattomassa yhdynnassa.

... Naisen raskaaksi tuleminen alkaa vaikeutua 30. vuoden idssd. Miehilla
puolestaan hedelmadllisyys alkaa laskea 40. vuoden idssd. Jo nuorena
tehdyt valinnat vaikuttavat lasten saamiseen mydhemmin.
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KUINKA VAIKUTAN LISAANTYMISTERVEYTEENI?

RUOKAVALIO

Saanndllinen ja monipuolinen ruokailu edistaa lisdantymisterveyttasi
Qb(‘ ja riittdva ruoasta saatu energia takaa normaalin murrosian
= etenemisen. Sekd munasolut ettd siittiot tykkdavat laadukkaasta

LISATIETUA ruoasta ja hormonitoiminta pelittaa!

. LIIKUNTA
Ehkalsynettl & Riittava liikunta edesauttaa hyvda hormonitoimintaa, jolloin tytdilld
https://www.ehkaisynetti.fi kuukautiset tulevat ajallaan sekd pojilla erektio toimii ja siemenneste
Vaestamtto, nuoret -z on laadukasta. Jo 1-2 tuntia monipuolista liikuntaa pdivan aikana
.. . pitdd hormonitoiminnan ylla!
https://www.vaestoliitto.fi/nuoret/
ViVa - Viisaat valinnat NORMAALIPAINOISUUS
http://viva.tamk.fi/portfolio/nuori-ala-missaa-tata/ Normaalipainoisena hormonit hyrrddvat! Alipainoisilla on havaittu

enemmadn epdnormaaleja siittiditd ja kuukautishairioitd.
Ylipainoisilla puolestaan munasolun ja kohdun ongelmat seka

Ota rohkeasti yh teyttéi koulut erveyd enhoitajaasi, erektiohdiriot ja testosteronin vahdinen eritys ovat yleisempid.
mikali sinulla on kysyttavaa! PAIHTEETTOMYYS

Kaikki pdihteet, kuten alkoholi, tupakka, nuuska ja huumeet

ovat haitallisia elimistdlle etenkin, kun kehosi on vield kehittymdssa.
Pdinhteet vaikuttavat myds kasvuun ja hormonitoimintaan
negatiivisesti, esimerkiksi tupakka lisad siittididen epdmuodostumia
ja on myrkyllistd munasoluille ja kiveksille.

SEKSITAUTIEN EHKAISY

Seksitaudeilta kannattaa aina suojautua, silld ne voivat heikentda
siittididen ja munasolujen toimintaa aiheuttaen jopa lapsettomuutta.
Jos olet kuitenkin ollut seksikontaktissa ilman kondomia, muistathan
kdyda testeissad, silld seksitaudit vaativat aina lddkdrin madrdaman
hoidon.

LUKLJALLE

Tama opas on tehty osana Savonia-ammattikorkeakoulun terveydenhoita-
jaopiskelijoiden opinndytetydtd. Oppaaseen on koottu tietoa juuri sinulle
lisddntymisterveyteen liittyen. Loydat tietoa raskauden ehkdisyyn, STRESSITTiMYYS
seksitauteihin, hedelmallisyyteen ja hyvdn intiimihygienian ylldpitamiseen. Vaikkei uskoisi, stressi ja liian kiireinen elam ilman riittavaa lepoa ja
Lisdtietoa saat omalta terveydenhoitajaltasi, terveysasemalta sekd ylld unta vaikuttavat haitallisesti hormonitoimintaan
[6ytyviltd internetsivuilta. ja kehitykseen. Muistathan siis levati riittavasti!



KYSYMYKSIA )

Jos yhdynta keskeytetaan ennen siemen-
syoksya, voiko silti tulla raskaaksi?

Kylld voi. Miehelta voi erittya siittioita

sisdltdvia “touhutippoja” jo paljon ennen
varsinaista siemensyoksya.

Voiko seksitauti olla taysin oireeton?

Kylla voi. Jos olet ollut suojaamattomassa seksikontak-

tissa, on syytd huolehtia seksitautitesteissa kaymis-

estd. Oireettomatkin seksitaudit voivat edeta salakava-

lasti. Huomioithan myos seksikumppanisi!

Lihottavatko e-pillerit?

Yhdistelmdehkdisyssd vaikuttavina aineina olevat estrogeeni seka
progestiini saattavat aiheuttaa nesteen kertymistd kehoon mika
ndkyy painon nousuna. Tutkimusten mukaan e-pillerit eivat aiheu-
ta lihomista, vaan usein syynd ovat muuttuneet eldmantavat.

Tarvitseeko kondomia kayttaa muulloin kuin
emitinyhdynndssa?

Kondomia suositellaan kdytettdvan sekd ematin- ettd
anaaliyhdynndssa. Lisdksi myos suuseksin yhteydessa.
Seksitaudit tarttuvat kaikissa ndissa seksikontakteissa!

Voiko seksitauti vaikeuttaa lapsen

saamista myohemmin?
Seksitaudit voivat hoitamattomina aiheuttaa
lapsettomuutta.

GOOD TO KNOW...

OLJYPOHJAINEN LIUKUVOIDE HAURASTUTTAA KUMIA,
JOTEN KONDOMIN KANSSA TULEE KAYTTAA VESI- TAI
SILIKONIPOHJAISIA LIUKUVOITEITA.

HYVAA HYGIENIAA NOUDATTAMALLA SEKSIKONTAKTIEN
YHTEYDESSA VALTAT MYOS MONIA TAVALLISIA ALAPAAN
INFEKTIOITA, KUTEN VIRTSATIETULEHDUS, HIIVATULEHDUS,
LISAKIVESTULEHDUS SEKA BAKTEERIVAGINOOSI.

TIESITKD ETTA, SUUSEKSISUDJAN NAISEN SUKUPUOLIELINTEN
SUOJAKSI VOI TEHDA HALKAISEMALLA KONDOMIN
PYSTYSUUNNASSA JA LEIKKAAMALLA SIITA PAAN POIS.
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HOUKUTTELEVAN KUMPPANIN
CHECK-LISTA

KAY SUIHKUSSA PAIVITTAIN JA TEE ALAPESUT PELKALLA VEDELLA.

MUISTA TEHDA ALAPESUT JA KAYDA PISSALLA ENNEN
JA JALKEEN SEKSIKONTAKTIN.

HUOLEHDI SEKA RASKAUDEN ETTA SEKSITAUTIEN EHKAISYSTA
= MUISTA KONDOMI JA SUUSEKSISUOJA!

JOS SINULLA ON JOKIN TULEHDUS SUKUELIMISSA, SE TULEE HOITAA
ENNEN SEKSIKONTAKTIA.

JOS SINULLA ON OLLUT YHDYNTQDJA ILMAN KONDOMIA,
MUISTA KAYDA SAANNOLLISESTI SEKSITAUTITESTEISSA.
HUOLEHDITHAN MY0S SEKSIKUMPPANISTASI!

JATA PAIHTEET POIS. SEKSI ON PARASTA SELVINPAIN!

OLE LUOTTAMUKSEN ARVOINEN KUMPPANI. AVOIN KESKUSTELU JA
KUUNTELU OVAT ONNISTUNEEN JA MOLEMMILLE MUKAVAN
SEKSIKOKEMUKSEN A JA 0.

MUISTA, ETTA SINA SAAT AINA PAATTAA OMASTA KEHOSTASI
JA SINULLA ON OIKEUS KOSKEMATTOMUUTEEN.

A VASTAUKSIA

Voiko kuukautisten aikaan tulla raskaaksi?

Kylla voi. Kaikissa kuukautiskierron vaiheissa on mahdollisuus
tulla raskaaksi ilman luotettavaa ehkdisykeinoa.

Voiko kierukkaa asentaa nuorelle naiselle?

Voi asentaa. Kierukat sopivat myds nuorille, synnyttamattomille naisille.

Mita teen, jos ehkdisy pettaa? Enta jos olen
unohtanut ottaa ehkaisypillerin?

Jos olet unohtanut ottaa ehkaisypillerin, asettaa ehkdisyrenkaan
tai -laastarin, katso toimintaohjeet valmisteen pakkausselosteesta.
Yhdistelmaehkdisyvalmisteiden unohduksissa ehkdisytehon sdilymi-
nen riippuu siitd, milld viikolla unohdus on tapahtunut. Ajankohdasta
riippuen kondomia tulee kdyttda lisdehkdisynd viikon ajan ja myds
jalkiehkaisy voi olla tarpeen. Jdlkiehkdisypillerin saa apteekista
ilman reseptid, mutta se tulee ottaa viimeistdan 72h kuluessa
yhdynndstd. Jos kondomia ei ole kdytetty tai se on rikkoontunut,

on syyta huolehtia seka jalkiehkdisysta ettd seksitautitartunnan
mahdollisuudesta.

Voiko hormonaalinen ehkdisy vaikeuttaa lapsen saamista

myohemmin?
Ei voi vaikeuttaa. Hedelmallisyys palautuu ikdd vastaavalle
tasolle kaikkien ehkdisymenetelmien lopettamisen jalkeen.

Mita tehda, jos epdilen saaneeni seksitautitartunnan?

Jos epdilet saaneesi seksitautitartunnan, on syyta hakeutua tervey-
denhuollon piiriin. Voit olla yhteydessa koulusi terveydenhoitajaan,
paikkakuntasi ehkdisyneuvolaan, terveyskeskukseen tai yksityiselle
lddkdriasemalle.
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MUISTAMISTA
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+ KUUKAUTISIA EI VOI KONTROLLOIDA




