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KYPSA NAINEN TARVITSEE APUASI

Artikkeliin  pohjautuvan opinnaytetyén tutkimustulosten mukaan
vaihdevuosi-ikdiset naiset karsivat erityyppisista vaihdevuosioireista, jotka
vaikuttavat negatiivisesti naisen seksuaalisuuteen ja elamanlaatuun.
Vaihdevuosia ei osata hoitotydssi ottaa naisten kanssa puheeksi, vaan naiset
saavat vasta viiveelld oireisiinsa apua. Naiset toivovat, etta
terveydenhoitoalan ammattilaiset ottavat vaihdevuodet puheeksi ja
tarjoavat heille apuaan. Vaihdevuosioireisiin auttavat elimantapamuutokset
ja hormonihoidot.

Vaihdevuodet kdynnistavat naisen eldmassa uuden ajanjakson. Kuukautiset ovat
loppuneet ja hormonitoiminnassa estrogeenin maara on vahentynyt minimiin.
Naisessa ndkyy ikadntymisen merkkeja vartalossa, ihossa ja hiuksissa.
Aineenvaihdunta on hidastunut ja alkaa kamppailu painonnousun kanssa. Ei ihme
jos naisen kasitys seksuaalisuudestaan ja viehattdvyydestddn muuttuu. Kuumia
aaltoja, drtymysta, limakalvojen kuivumista, uniongelmia .... EI KIITOS!

VAIHDEVUODET KOETAAN YKSILOLLISESTI

Jokainen nainen kokee vaihdevuodet eri tavoin. Toiselle vaihdevuodet voivat tuoda
kiusallisia oireita tullessaan, kun toinen taas ei tieda vaihdevuosioireista mitdin
vaan nauttii vapautuneesta tunteestaan kuukautisten jaiatya pois. Naisen
elamantilanne muuttuu myos vaihdevuosien aikana. Aikuistuneet lapset muuttavat
pois kotoa ja omalle parisuhteelle jad enemman aikaa. Miten tuo tila ja aika nyt
taytetadan, koetaanko parisuhteessa lahentymistd vai etadntymistd? Naisen oma
asenne vaihdevuosiin vaikuttaa paljon siihen, miten han vaihdevuodet kokee.

MISTA APUA VAIHDEVUOSIOIREISIIN?

Tutkimukseen "Vapautunut nainen vai hankala akka” Vaihdevuosi-ikiisen
naisen seksuaalisuus haastatelluilla naisista oli kaikilla ollut useita
vaihdevuosioireita. Apua oireisiinsa he olivat saaneet, liikunnasta, terveellisesta
ruokavaliosta ja lopulta hormonihoidoista. Naiset olivat viiveelld hakeneet
oireisiinsa apua gynekologilta tai yleisladkarilta.
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Hormonikorvaushoidon on todettu lievittavan tehokkaasti estrogeenin puutteesta
johtuvia oireita ja parantavan vaihdevuosioireisen naisen eldmanlaatua.
Hormonikorvaushoitoa  kdytetdan paljon  vaihdevuosioireiden  hoitoon.
Hormonikorvaushoidon  kdytéssa  on  etuja ja  haittoja. Kaikille
hormonikorvaushoito ei sovi ja riskit on aina punnittava tarkkaan.

APUA EI TARJOTTU AJOISSA

Tutkimukseen haastatellut naiset kertoivat, ettd terveydenhuollossa tai
tyoterveydenhuollossa heilta ei oltu missadn vaiheessa kysytty vaihdevuosioireista
tai annettu vaihdevuosista tietoa tai otettu asiaa muutoinkaan puheeksi. Naiset
olivat turhaan karsineet oireistaan ja vasta viiveelld hakeneet oireisiinsa apua.
Oireet olivat vaikuttaneet naisten eldmdanlaatuun negatiivisesti. Avun saatuaan
heiddn olotilansa oli huomattavasti kohentunut ja he olivat nykyisin tyytyvaisia
elamaansa ja padosin myos olemukseensa.

MISSA MATTAA, VAARA ASENNEKO?

Naisten mielestd oli outoa, ettd terveydenhuollossa tai tyoterveydenhuollossa
hoitohenkilosté ei ota vaihdevuosia oma-aloitteisesti puheeksi. Sen tekee
vaihdevuosioireinen nainen itse.

Sosiaali- ja terveysministerion tutkimusten mukaan terveydenhoitajat ja
sairaanhoitajat ovat konservatiivisia seksuaaliasenteiltaan. Heilld on vajetta
tiedoissa, eivatka he ole halukkaita seksuaalineuvontaan.

Seksuaaliterveyspalvelut ovat peruspalveluja, joiden on oltava osa julkisen
terveydenhuollon palveluja. Tyoterveyshuollon tehtdvana on tukea tyota tekevien
tyokykya vaikuttamalla yksilon voimavaroihin ja terveyteen.

Seksuaaliterveyspalveluihin  kuuluvat mm. vaihdevuodet ja gynekologiset
seurannat. Seksuaali- ja lisddntymisterveyden edistdmisen toimintaohjelmassa
(STM) on todettu, ettd seksuaalineuvonta kuuluu ehkaisevan terveydenhuollon
palveluihin. Ratkaisu- ja parannusehdotuksissa vastaavasti on mainittu, ettd
seksuaalisia  ongelmia ei  tunnisteta  perusterveydenhuollossa  eika
erikoissairaanhoidossa, koska asiakkaita ei osata haastatella ongelmien
tunnistamiseksi. Vaeston ikdantymisen myota ongelmien on todettu korostuvan.

NAISTEN TOIVEET TERVEYDENHUOLLOLLE JA TYOTERVEYDENHUOLLOLLE

Haastatelluilla naisilla oli upeita ajatuksia siitd, miten terveydenhuolto ja
tyoterveydenhuolto voisi heidat huomioida.

e Naisten mielestd vaihdevuosiasioiden hoito tulisi terveydenhuollossa ja
tyoterveydenhuollossa ottaa puheeksi tarpeeksi ajoissa ja tarjota apua.



¢ Naisille voitaisiin automaattisesti jarjestdd "Kymmenentuhannen huolto” ,
joka olisi vaihdevuosi-ikda lahestyvidlle naiselle madrdaikaistarkastus.
Téalléin naisen kanssa puhuttaisiin vaihdevuosista ja hanelle tarjottaisiin
"terveyspaketti”, joka sisdltdisi monipuolista tietoa ja esitteitd esim.
terveellisestd ruokavaliosta ja mahdollisesti hormonihoidoista.

e Tyoterveyshuolto voisi tarjota tyopaikoille luentoa naisten vaihdevuosista.
Luento antaisi tietoa vaihdevuosista, herattdisi keskustelua ja samalla
hoitaisi ennaltaehkaisevasti tydpaikan ilmapiiria.

Naiset perdaankuuluttivat ennaltaehkiisevaa ja kokonaisvaltaista hoitoa!

NAISTEN PARHAAKSI

Monesti tieto on ldhempana kuin arvaammekaan. Naiset itse ovat parhaita
naiseuden asiantuntijoita ja heitd kuuntelemalla ja heiddn kanssaan
keskustelemalla saadaan arvokasta tietoa siitd, miten kehittda naisen
terveydenhoitoa.  Seksuaaliterveyspalveluiden tarve korostuu jalleen
vaihdevuosi-ikaa lahestyvien ja vaihdevuosi-idssa olevien naisten hoidossa.

Jatkotutkimuskohteita naisten terveydenhoidon saralta 16ytyy paljon:

e Selvittdd laajemmin kuinka naiset kokevat terveydenhuollon ja
tyoterveydenhuollon huomioivan heidan seksuaaliterveytensa ja kuinka
heiddn mielestddn terveydenhuollon ja tyodterveydenhuollon tulee
heidat tassa asiassa huomioida

o Selvittdda kuinka terveydenhuollossa ja tyoterveydenhuollossa
huomioidaan vaihdevuosi-ikaisten naisten seksuaaliterveys

e Kartoittaa seksuaaliterveyden saralla tydskentelevien terveydenhuollon
ammattilaisten tiedot ja taidot seksuaaliterveydest3,
seksuaalineuvonnasta, vuorovaikutustaidoista ja kynnyksestda ottaa
seksuaaliterveyden asiat puheeksi

e Kehittda terveydenhoitoalan piirissa tyoskenteleville sopivaa koulutusta
seksuaaliterveydesta ja seksuaalineuvonnasta

e Kehittia toimintatapa, kuinka vaihdevuosi-ikaisten naisten
seksuaaliterveytta hoidetaan ennaltaehkaisevasti

MITA VOIT TEHDA NYT HETI

Terveydenhoitoalan ammattilaisena katilond, terveydenhoitajana tai
sairaanhoitajana olet avainasemassa ottamassa naisen normaalin
asiakaskdynnin aikana lyhyesti puheeksi vaihdevuodet. Kysymalla
esimerkiksi "Oletko miettinyt vield vaihdevuosien merkitysta?” Pieni
yksinkertainen kysymys, mutta vastaus voi olla naisen tarpeen mukaan
lyhyt tai pitkd. Tilanteen mukaan voit kertoa naiselle hyddyllisista
elamadntapamuutoksista kuten liikunnan lisddmisestd ja monipuolisesta
ruokavaliosta. Moni nainen ei edes arvaa, kuinka paljon pienet
elimadntapamuutokset voivat auttaa hadntd kohtaamaan vaihdevuodet
lempedmmin.



Vaihdevuodet eivat ole sairaus, vaan naisen normaali hormonaalinen
prosessi siirtya uuteen elamanvaiheeseen. Tassa siirtymavaiheessa nainen
tarvitsee ravintorikasta ruokaa ja hyvia o6ljyja. Lilkunnan harrastaminen tuo
paremman kunnon ja hyvan olon lisdksi laadukkaamman yéunen. Ystdvien
tapaaminen ja parisuhteessa puhuminen antavat sisdltéa elamaian. Oman
kehon kuunteleminen on tiarkedd, jota kannattaa aina ensimmadisend auttaa
elamantapamuutoksin. Tarvittaessa voit myos antaa alustavaa tietoa
hormonikorvaushoidoista  hydtyineen ja  haittoineen. Saadessaan
asianmukaista tietoa, naisella on mahdollisuus wvaikuttaa hoitoonsa.
Ajanpuutteen vuoksi voit aina jarjestda naiselle uuden ajan tai ohjata hanet
eteenpain.

Omalla tyodporukalla voitte myods keskustella miten teilld kohdataan
vaihdevuosi-ikdinen nainen ja miettid uusia keinoja miten edistad naisen
seksuaaliterveyttd. Neuvoloiden ja tyoterveyspalveluiden piirissa voitaisiin
jarjestaa vaihdevuosi-ikaisille naisille naistenilta tai perustaa vertaisryhma,
jossa vaihdevuosista annettaisiin tietoa ja naiset saisivat keskenaan jakaa
kokemuksiaan.

Ennaltaehkdiseva terveydenhoitoty6 on parhaiten ajoitettua hoitotyota,
hinnaltaan edullisinta ja my6s palvelun laadun kohottamisena ensiarvoisen
tarkeda. Terveydenhoitoalan ammattilaiselta 16ytyy varmasti riittavasti
perustietoa vaihdevuosista. Tarvitaan vain lisdd rohkeutta ottaa
vaihdevuodet puheeksi, valittaa tietoa ja tarjota apua.

Faktalaatikko
e Laadullinen opinndytety0 “Vaihdevuosien vapautunut nainen vai
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Tutkimuksen tavoite: Tutkimustulosten avulla lisatd ymmarrysta ja
tietoa vaihdevuosi-ikdisen naisen seksuaalisuudesta sekd saada
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Aineisto keratty haastattelemalla kolmea vaihdevuosi-ikaista naista.

Analyysimenetelmana kaytetty sisallonanalyysia.
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