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Vaihdevuodet ovat elamanvaihe,
joka voi kestaa useita vuosia.
Yleensa vaihdevuodet alkavat
45-55-vuotiaana,

mutta ne voivat alkaa myos
aikaisemmin tai myéhemmin.

Vaihdevuodet johtuvat siita, siséiiset sukuelimet
ettd munasarjat eivat enaa tuota
estrogeeni-nimista hormonia.
Kuukautiset loppuvat

ja hormonitoiminta vahenee.

Vaihdevuodet tulevat yleensa naisille

tai henkildille, joilla on munasarjat.

Munasarjat




VAIHDEVUOSIEN KOLME VAIHETTA

Ennen varsinaisia vaihdevuosia on
esivaihdevuodet eli perimenopaussi.
Hormonien tasapaino alkaa muuttua ja
kuukauset voivat muuttua epasaannolliseksi.
Muut oireet ovat yleensa lievia

ja tulevat gjoittain.

Esivaihdevuosien jalkeen tulee
vaihdevuodet eli menopaussi.
Menopaussilla tarkoitetaan

myO0s vaihdevuosia,

mutta tarkalleen ne tarkoittavat

viimeisia kuukautisia.

Menopaussi voidaan todeta,

kun kuukautiset ovat olleet poissa yli vuoden.
Menopaussi voidaan siis todeta

vasta jalkikateen.

Muut oireet ovat aiempaa voimaakkaampia
ja kestavat yleensa monta vuotta.

Vaihdevuosien jalkeen alkaa vaihe,
jonka nimi on postmenopaussi.
Oireet vahenevat ja loppuvat.
Luuston ja sydamen terveydesta
on tarkeaa huolehtia,

koska estrogeenin vaheneminen
voi vaikuttaa niiden terveyteen.
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Oireet ja niiden helpottaminen

Vaihdevuodet ovat luonnollinen osa elamaa,
mutta niiden oireet voivat vaikuttaa
arkeen eri tavoin.

Vaihdevuosiin voi liittya

monia erilaisia oireita.

Kaikki eivat koe voimakkaita oireita.
Mutta osalle ne voivat olla hairitsevia
ja vaikuttaa arkeen ja hyvinvointiin.

Oireet voivat kestaa

muutamasta kuukaudesta useisiin vuosiin.
Jokaisen kokemus vaihdevuosista

on erilainen.

Oireita voi usein helpottaa liikunnalla

ja terveellisilla elintavoilla.

Laakarin hoitoon kannattaa hakeutua silloin,
jos oireet ovat hankalia ja

ne haittaavat jokapaivaista elamaa.

Seuraavaksi kerrotaan
yleisimpia vaihdevuosien oireita
ja keinoja niiden helpottamiseen.
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Joskus oireet voivat hammentaa.

Laakari kertoo lisda vaihdevuosista
ja niiden hoidosta.



KUUMAT AALLOT JA HIKOILU

Kuumat aallot ovat akillisia

kehon lampotilan nousuja.

Ne kestavat muutamasta sekunnista
useisiin minuutteihin.

Ne voivat tuntua kuumotuksena kasvoissa,
kaulassa ja ylavartalossa.

Niihin liittyy usein hikoilua.

Kuumat aallot voivat tulla milloin tahansa,
mutta ne ovat yleisempia yolla.

Miten helpottaa?
e Valta laukaisevia asioita,
kuten kuumia juomia, alkoholia,

mausteista ruokaa ja stressia.

e Pue vaatteita kerroksittain,
jotta voit rilsua vaatteita tarvittaessa.

e Pida huone viileana, erityisesti yolla,
ja kayta hengittavia vuodevaatteita.

e Saannollinen lilkkunta voi vahentaa
kuumien aaltojen voimakkuutta.

e Hormonikorvaushoito voi olla tehokas apu,

jos oireet ovat vaikeita.

Kasvoja voi kuumottaa.

Nukkumapaikka kannattaa olla viilea.

_

Liiku saannollisesti.



UNIVAIKEUDET

Monilla unen laatu heikkenee,

ja nukahtaminen voi kestaa kauemmin.
Jotkut kokevat myds levottomuutta
tai heraavat usein kesken unen.

Yolliset kuumat aallot ja hikoilu
voivat hairita unta. Univaikeudet ovat yksi oire vaihdevuosissa.

Miten helpottaa?
e Pida saannollinen unirytmi,

eli mene nukkumaan ja heraa
samaan aikaan joka paiva.

e Liikunta parantaa usein unen laatua.

Liiku saannollisesti.

e Luo rauhoittava iltarutiini, M

kuten rentoutusharjoitukset tai

e Valta kofeiinia ja alkoholiaillalla,
silla ne voivat pahentaa univaikeuksia.

Valta kahvia ja kofeiinia iltaisi.

kevyt venyttely ennen nukkumaanmenoa.

e Pida makuuhuone viileana ja pimeana.

e Jos univaikeudet ovat jatkuvia,
keskustele laakarin kanssa,
silla hormonikorvaushoito

tai muut hoitokeinot voivat auttaa. Ladkari kertoo lisaa vaihdevuosista

ja niiden hoidosta.



MIELIALAN VAIHTELUT JA
ARTYNEISYYS

Hormonitasojen vaihtelu voi aiheuttaa
mielialan laskua, itkuherkkyytta ja
artyneisyytta.

Osa kokee ahdistusta tai jopa masennusta.

Miten helpottaa?

e Pida huolta sosiaalisista suhteista,
silla keskustelu ja vertaistuki auttavat.

e Liikunta parantaa mielialaa,
erityisesti ulkoilu ja kestavyysliikunta.

e Riittava unija terveellinen ruokavalio
tukevat mielen hyvinvointia.

e Rentoutusharjoitukset
voivat vahentaa stressia.

e Jos mieliala on pitkaan matala,
keskustele asiasta laakarin kanssa.

Erilaiset tunteet ja niiden vaihtelut
ovat vaihdevuosien oireita.

Ystavat auttavat.
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Liikunta auttaa.

Terveellinen ruokavalio on tarkeaa.



KUIVA IHO JA LIMAKALVOT

lho voi muuttua ohuemmaksi ja kuivemmaksi
eika se ole enaa yhta kimmoisa.
Iho my0os palaa auringossa helpommin.

Emattimen limakalvot voivat kuivua.
Se voi tehda yhdynnasta vaikeaa tai kivuliasta.

Virtsateiden limakalvot voivat myos ohentua.
Se voi aiheuttaa toistuvia virtsatietulehduksia.

Vulvan limakalvot voivat kuivua.

Limakalvojen oheneminen voi nakya myos
nenan tukkoisuutena seka
silmien ja suun kuivumisena.

Miten helpottaa?

e Kosteuta ihoa paivittain
kayttamalla kosteusvoiteita.

e Juo riittavasti vetta.

e Kayta intiimialueille tarkoitettuja
kosteuttavia voiteita tai geeleja.

Juo riittavasti vetta.

Yhdynnassa voit kayttaa liukuvoidetta.

e Jos emattimen kuivuus haittaa,
laakari voi maarata paikallista
estrogeenigeelia tai -puikkoja.

Seksissa voi kayttaa liukuvoidetta.



PAINONNOUSU JA
AINEENVAIHDUNNAN MUUTOKSET

\ £/
Vaihdevuosien aikana
painoa voi kertya helpommin
erityisesti vatsan alueelle. ol \o
T 5h

Aineenvaihdunta hidastuu.

Paino voi nousta vaihdevuosien aikana
helpommin.

Se voi tehda painonhallinnasta vaikeampaa,
eli painon tiputtaminen voi olla vaikeampaa.

Miten helpottaa?

e Saannollinen liikkunta auttaa yllapitamaan

lihasmassaa ja aineenvaihduntaa.

Liikunta auttaa painonhallinnassa.

e Sy0 monipuolisesti ja terveellisesti.
Valta ylimaaraista sokeria.

e SyO0 riittavasti proteiinia ja kuituja.

Silloin olo pysyy kyllaisena pidempaan.

Terveellinen ja monipuolinen
ruokavalio on tarkeaa.



LUUSTON HEIKKENEMINEN

Hormonien vaheneminen
voi heikentaa luustoa.
Se lisaa osteoporoosin eli luukadon riskia.

Miten helpottaa?

e Varmista,
etta saat ruuasta riittavasti kalsiumia.
Hyvia kalsiumin lahteita ovat
maitotuotteet, vihreat kasvikset,

tofu ja pahkinat.
Kalsiumia voi syoda myos tabletteina.

Terveellinen ja monipuolinen
ruokavalio on tarkeaa.

e QOta D-vitamiinia, erityisesti talviaikaan.
D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytymaan.

e Voimaharjoittelu ja liikunta
vahvistavat luita.
Hyvia lajeja ovat esimerkiksi

reipas kavely, pallopelit ja
hyp pyharjoitu kset. Voimaharjoittelu auttaa

vahvistamaan lihaksia ja luita.



MUITA OIREITA

Monia oireita ei aina osata yhdistaa
vaihdevuosiin.

Vaihdevuosiin voi liittya myos
seuraavia oireita;:

e Lihassarky, nivelkivut ja jaykkyys
e Muistiongelmat

o Keskittymisongelmat

e Seksuaalinen haluttomuus

e Sydamen tykyttely

Oireet voivat mietityttaa

e Tihentynyt virtsaamisen tarve Jaaiheuttaa kysymyksia.

e Virtsan karkailu

e Paansarky

e Rintojen pieneneminen ja veltostuminen
e Hiusten oheneminen ja hiusten lahto

* Muutokset karvoituksessa



MILLOIN HAKEA APUA?

Vaihdevuodet ovat luonnollinen elamanvaihe.
Moniin oireisiin voi vaikuttaa lilkkunnalla ja
terveellisilla elamantavoilla.

Kun oireet haittaavat huomattavasti

jokapaivaista elamaa,
kannattaa hakeutua laakarin hoitoon. Laakariin voi olla yhteydessd,
mikali oireet ovat voimakkaita.

Ota yhteytta laakariin, jos:

e Kuumat aallot tai univaikeudet
ovat erittain voimakkaita.

e Oletjatkuvasti vasynyt
tai mieliala on pitkaan matala.

e Sinulla on toistuvia virtsatietulenhduksia.

e Yhdyntakivut haittaavat elamaa.

e |Luuston heikkenemisesta on huolta.

e Jos sinulla on selittamatonta verenvuotoa.

Ladkari arvioi,
millainen hoito olisi paras juuri sinulle.

Laakari arvioi millainen hoito olisi paras sinulle.



Hormonihoito

Vaihdevuodet johtuvat
estrogeeni-nimisen hormonin puutteesta.
Sen vuoksi tehokkain hoito oireisiin

on estrogeenilaakitys.

Hormonihoito ei esta vaihdevuosia,
mutta se helpottaa niihin liittyvia oireita
ja tukee kehon tasapainoa.

Hormonihoito ei ole kaikille valttamaton.
Se voi kuitenkin parantaa merkittavasti
elamanlaatua,

jos oireet ovat voimakkaita.

Hormonihoitoa suositellaan kaytettavaksi
niin pitkaan kuin oireet hairitsevat elamaa.
Yleensa hoitoa kaytetaan 2-5 vuotta,

mutta joillekin se voi olla tarpeen pidempaan.

Jos hoito lopetetaan,

se tehdaan asteittain,

jotta keho ehtii sopeutua.
Joillakin oireet voivat palata,
mutta yleensa ne ovat lievempia
kuin ennen hoitoa.

Hormonihoito voi olla pillereita.



Paikallista estrogeenia voi kayttaa silloin,
kun vaihdevuosioireet vaikuttavat erityisesti IE
emattimen ja virtsateiden limakalvoihin.

Apteekista saa ilman reseptia

voiteita, puikkoja ja tabletteja. ..

Geeli vaatii reseptin.
Naitd kannattaa kokeilla, A st

jos on kuivuuteen liittyvia oireita.

Hormonikorvaushoitoa kaytetaan,
kun vaihdevuosioireet ovat laajoja
ja ne vaikuttavat esimerkiksi uneen,

mielialaan tai kuumiin aaltoihin.

Paikallinen estrogeeni on
voide tai geeli muodossa.

e Tabletit ovat helppo kayttaa,
mutta voivat lisata veritulppariskia. —

¢ |holle laitettavasta laastarista

estrogeeni imeytyy suoraan ihon lapi.
Se on turvallisempi vaihtoehto niille, Iholle laitettava laastari.
joilla on kohonnut veritulppariski.

e Geelit ja suihkeet levitetaan iholle.

Annostusta voidaan saataa yksilollisesti.

Kohdullisilla ihmisilla
hoitoon lisataan keltarauhashormonia.

Hormonikorvaushoitoon
tarvitaan ladkarin resepti.



Hormonihoidon hyédyt

"4 Tehokas keino helpottaa
kuumia aaltoja ja hikoilua.

"4 Parantaa unen laatua
ja vahentaa vasymysta.

4 Vahentaa mielialan vaihteluita
ja ahdistusta.

"4 Auttaa limakalvojen kuivuuteen
ja helpottaa yhdyntakipuja.

"4 Vahvistaa luustoa
javoi vahentaa osteoporoosin riskia.

"4 Voi ehkaista sydan- ja verisuonisairauksia,
jos hoito aloitetaan ajoissa.

Kun hormonihoito aloitetaan

alle 60-vuotiaana

tai alle 10 vuotta menopaussin jalkeen,
se voi tuoda merkittavia terveyshyotyja.



Hormonihoidon mahdolliset riskit

Vaikka hormonihoidosta on paljon hyotya,
siihen liittyy myos joitakin riskeja.

I\ Veritulppariski

Pillerihoito voi lisata hieman veritulpan riskia.

Laastarit ja geelit ovat turvallisempia
vaihtoehtoja.

I, Rintasyoévan riski
Pitkaaikainen yhdistelmahoito
vOi nostaa hieman rintasyovan riskia.
Lyhytaikaisessa kaytossa riski on pieni.

I Kohdun limakalvon liikakasvu
Jos estrogeenia kaytetaan
ilman keltarauhashormonia,
kohdun limakalvo voi paksuuntua liikaa.
Siksi keltarauhashormonia tarvitaan
kohdullisilla ihmisilla.

I\ Pieni aivoverenkiertohairidéiden riski
Tama liittyy erityisesti
vanhemmalla ialla aloitettuun hoitoon.
Laakari arvioi yksilollisesti,
onko hormonihoito turvallinen
ja millainen hoitomuoto sopii parhaiten.

Laakari arvioi, sopiiko hormonihoito sinulle.



Kenelle hormonihoitoa
El suositella?

Hormonihoitoa ei yleensa suositella,
jos henkilolla on:

> Aiemmin ollut rintasy6pa tai kohdun sy6pa

X Veritulppataipumus
tai aiemmin ollut veritulppa

X Sydansairaus tai vaikea korkea verenpaine
Y Vaikea maksasairaus
Naissa tapauksissa laakari voi ehdottaa

muita hoitokeinoja
vaihdevuosioireiden helpottamiseen.



Vaihdevuodet ja seksuaalisuus

Seksuaalisuus on aina yksilollista.
Joillakin vaihdevuodet eivat vaikuta
seksuaalisuuteen millaan tavalla.
Joillakin seksuaalinen halu vahenee
jajoillakin se lisaantyy.

Esimerkiksi limakalvojen kuivuminen,
hikoilu ja uniongelmat saattavat
vahentaa kiinnostusta seksia kohtaan.
Jos haluttomuus tai seksiin liittyvat kivut
mietityttavat,

ota yhteytta laakariin tai
seksuaalisuuden ammattilaisiin.

lan myo6ta voi olla tarpeen miettia myos
erilaisia uusia tapoja

toteuttaa seksuaalisuuttaan.
Esimerkiksi itsetyydytys, hyvailyseksi,
fantasiat ja seksivalineet

voivat tuoda aivan uusia

nautinnon mahdollisuuksia.

Seksuaalisuus ja seksi ei lopu vaihdevuosiin,
ellei itse niin halua.

Omasta kehosta ja seksuaalisuudesta on
mahdollista nauttia koko elaman ajan.

Seksuaalisuus on jokaiselle
yksilollista.

Itsetyydytys voi olla tapa loytaa
uusia tapoja nauttia.
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