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ESIPUHE

Késissdsi on kirja, jonka ovat kirjoittaneet kaksi keskelld omia
vaihdevuosiaan eldvdd naista. Ndmd vuodet eivdt ole kohdelleet
meitd kevyesti. Me, 56-vuotias Tiia ja 49-vuotias Ani, haluamme ettd
sinulla on tdnne pdityessdsi edes viahin helpompaal

Emme lupaa pastellinsdvyistd voimaantumispuhetta siitd, ettd
vaihdevuodet ovat eldmédn parasta aikaa (koska ne jumalauta eivit
ole!). Tulossa ei my6skddn ole kliinistd lddkdripuhetta tai laborato-
rion katkua, vaikka kirjassa késitellddn myds lddketieteen tarjoamia
apukeinoja vaihdevuosiin, autetaan tekeméddn informoituja ratkai-
suja omaksi parhaaksi ja kerrotaan, miki auttaa silloin, kun hormoni-
hoito ei sovi tai sitd ei halua kéyttdd. Tdmi on ennen muuta vaihde-
vuosien selviytymisopas, joka tarjoaa tietoa ja tukea yksissd kansissa.
Kirjan luettuasi tieddt, mitd tuleman pitdd. Tiedit, ettd kaikesta sel-
vidd, ja etenkin tieddt, ettet todellakaan ole yksin.

Kerromme kirjan sivuilla omista vaihdevuosikokemuksistamme
avoimesti ja salailematta. Jotkut kokemukset (kuten tuttavallisesti
”perseruveksi” kutsumamme ihottuma takapuolessa tai moninaiset
yhtdkkid ilmaantuvat hajut) tuntuivat kiusallisilta kirjoittaa, mutta
emme aio sddstelld itsedimme nyt, kun meilld on huomiosi. On
parempi, ettd joku sanoo ndmikin asiat ddneen. Hipedd ja hivelidi-
syyttd on néhty jo ihan tarpeeksi.

Me kirjoittajat olemme eldneet vaihdevuosiamme julkisuudessa
- Tiia sisdlléntuottajana ja vaihdevuosiaktivistina, Ani toimittajana
ja tv-juontajana - joten olemme totisesti tunteneet nahoissamme



niin ulkonékdpaineet, lilan suorat palautteet kuin sen jdrkyttévin
vitutuksenkin, joka liittyy omilla kasvoilla tydskentelyyn kaikkein
ikdvimpien vaihtarioirepdivien aikana. Haluamme puhua kaikesta
téstd avoimesti.

Vaihdevuosien alkaessa meilld molemmilla oli suuri tarve 16ytdd
tietoa siitd, mitd kehoissamme ja mielissamme oikein oli meneilldén
ja mitd kaikkea tulisimme kokemaan. Tarjolla ei kuitenkaan ollut
kirjaa, joka olisi puhunut muutoksista juuri sellaisella tavalla, kuin
me ne koimme. Siksi halusimme kirjoittaa vaihdevuosikirjan, jollai-
sen olisimme itse tarvinneet: suoran, konstailemattoman, hauskan,
informatiivisen ja raatorehellisen teoksen siitd, millaista eldméd on,
kun keho ja pdd yhtidkkid muuttuvat tdysin epédluotettaviksi. Emme
halua maalailla piruja seinille, vaan rohkaista ja tarjota tukea. Ha-
luamme nimittdin, ettd voit hyvin - et vain kitkuttele menemdén
odotellen vaihdevuosien viimein loppuvan.

Mitd syvemmadlle sukelsimme kirjamme aiheeseen, sitd kiuk-
kuisemmiksi ja himmentyneemmiksi tulimme. P&yristyimme aina
uuden faktan 16ytdessdmme siitd, miten véhén meille eldmén eri vai-
heissa on kerrottu tdstd elamdnmuutoksesta, jonka jokainen onnekas
keski-ikddn asti eldvd munasarjojen kanssa syntynyt ihminen kohtaa.
Meille puhutaan kylld vaihdevuosista, mutta keskustelu on pyori-
nyt pitkilti kuumien aaltojen ja kuukautisten poisjddmisen ympd-
rilld. Missd on kerrottu siitd, kuinka estrogeenin viheneminen vai-
kuttaa hampaiden terveyteen tai silmiin? Missé on ollut kaikki puhe
aivoterveydestd? Entd mitd tapahtuu stressinsietokyvylle hormoni-
tasapainon muuttuessa? Aivan kuin tillaisilla monumentaalisilla sei-
koilla ei olisi mitddn merkitystéd! Ihan kuin vain kiukkuisuudella tai
kuumuudella olisi valig!

Kirjan kirjoittamisen edetessd mietimme yhd useammin, kuinka
oleellista olisikaan, ettd jokainen vaihdevuosi-ikdd ldhestyvd saisi
tdstd eldimdnvaiheesta tarvitsemansa tiedon ajoissa. Vain siten on
nimittdin mahdollista tehdd itselleen parhaita ratkaisuja. Kuitenkin
valtavan moni 16ytdd edelleen itsensd keskeltd vaihdevuosia autuaan



tietdmattomani siitd, miten monilla tavoilla ne voivat vaikuttaa.
Pahojen oireiden keskelld on uuvuttavaa alkaa etsii tietoa ja tarvit-
tavaa apua. Kirjoitimme tdmén kirjan, jotta mahdollisimman moni
saisi tulla vaihdevuosiinsa valmistautuneempana kuin me olimme.

Vaihdevuosikeskustelua syytetddn joskus oirekeskeisyydestd. Niin
ajatteleville meilld on huonoja uutisia. Tdma4 kirja on suunnilleen
niin oirekeskeinen, kuin on mahdollista. Syy on tdssd: meididn mie-
lestdmme oireista on puhuttava niin kauan, kun lddkirinkin pakeilla
tullaan vield sivuutetuiksi ja ohikatsotuiksi. Oireet ovat totta ja kos-
kettavat melkein jokaista. Kyselytutkimuksissa vain yksi prosentti
40-65-vuotiaista kertoi, ettei heilld ole ollut mitddn vaihdevuosiin
liittyvdd oiretta.!

Oireista on jauhettava kuuluvasti ja selkedsti siihen asti, ettd
vaihdevuosiaan eldvit ihmiset itse ymmartévit mitd heiddn kehois-
saan on meneilldén, ja niin kauan, ettd palvelut ja hoitopolut, tyén-
antajat ja yhteiskunnan jdrjestelmét ymmartdvit, mistd tdssd vuosia
- toisinaan vuosikymmenii tai loppuidn - kestdvéssd eldménvai-
heessa on kyse.

Haluamme puhua my6s vaihdevuosien sosiaalisesta ulottuvuu-
desta. Tam4 vaihe nimittdin haastaa niin rakkaus- kuin ystévyys-
suhteitakin. Ei ole kenenkdin etu, ettd ihmissuhteet ajautuvat sol-
muun, mahdollisesti jopa hajoavat, koska asioista ei puhuta déneen.

Pohdimme kirjan sivuilla my6s tySeldmdd. Pyorivithdn monet
yhteiskunnan merkittdvimmét toimet juuri keski-ikdisten naisten
voimien varassa. Kysymys on tietysti my0s rahasta - niin kansan-
talouden kuin yksilénkin kohdalla.

Than erityisesti haluamme puhua mielests, sill4 sitdkin vaihdevuo-
det haastavat melkoisesti. Ndkoalattomuus, ahdistus, pelkoajatukset
ja suoranainen musta raivo saattavat ylldttds, ja silloin on leikki toti-
sesti kaukana. On korkea aika puhua d3neen niistikin vaihdevuosien
vaikutuksista.

Haluamme tarjota sinulle kaunistelemattoman vastauksen myos
seuraaviin kysymyksiin: Miksi seksi yhtdkkid sattuu? Miksi sokeri ja
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kofeiini saavat koko kropan tiriseméén ja paniikkikohtauksen laukea-
maan? Mistd tulevat pelot, katastrofiajatukset ja ndkdalattomuus, kun
eilen oli vield ihan hyvd fiilis? Miten toimia, kun pissahdtd herdttid
seitsemin kertaa yossd? Voiko parisuhde kestdd vaihdevuosioireet?
Miksi yhtikkid haisen niin hirvedltd? Mistd edes tiedin, ovatko tun-
temukseni vaihtarioireita? Paljonko apu maksaa ja misti sitd saa? Ja
ennen kaikkea: miten helvetissd kaiken tdmédn kanssa pitdisi kyetd
kdymadidn toissd, olemaan puoliso ja vanhempi ja vastata vield yhteis-
kunnan odotuksiin hehkedn hedelmillisend ja kimmoisana?

Juuri nyt eletdédn vaihdevuositietoisuuden uutta aamunkoittoa.
Tuoretta tutkimusta ja vertaistukea on tarjolla aivan ennennike-
mdton madrd. Sosiaalinen media mahdollistaa gynekologien suoran
puheen kansainvéliselle seuraajakunnalle. Kirjoja, podcasteja ja tv-
sarjoja ilmestyy.

Suzanne Innes-Stubb toivoi vaihdevuosipuheesta valtavirtaa Eeva-
lehden kansijutussa.” Erilaisia vaihdevuosi-ikiisille suunnattuja semi-
naareja, webinaareja tuotelanseerauksia ja terveydenhuollon palve-
luita ilmestyy jatkuvasti. Kaikki tdimé on todella tervetullutta!

Samaan aikaan, kun puhetta on paljon, on edelleen mys runsaasti
epdtietoisuutta. Me tunnistamme sen, jouduimmehan kumpainenkin
keskelle vaihdevuosia ylldtyksend itsellemmekin. Ne alkoivat aivan eri
tavalla, kuin olimme kuvitelleet - jos nyt ylipddtddn olimme ehtineet
kuvitella niistd juuri mitddn. Edessd oli pitkd liuta ylldtyksi, joista
tdmén kirjan luvut saivat nimensd.

Kirja puolestaan sai nimensd huudahduksesta, joka on purkautu-
nut huuliltamme ndiden jatkuvien vaihdevuosiylldtysten ddrelld mil-
loin epdtoivosta, ahdistuksesta, omasta tietdimdttomyydestimme ja
milloin silkasta mustasta huumorista: Vitun vaihdevuodet! Nauru on
usein ollut paras ldike tukalista tilanteista selviytymiseen.

Vaihdevuodet oireineen ovat yksil6llisid, joten meille kirjoittajille
sopivat ratkaisut oireiden helpottamiseksi eivit suinkaan toimi jokai-
selle. Siksi omien tarinoidemme rinnalla tutustutaan kymmenien
haastattelemiemme ihmisten erilaisiin vaihdevuosikokemuksiin.



Lisdksi annoimme puheenvuoron tusinalle ammattilaisia, jotka
tarkastelevat vaihdevuosia oman osaamisalueensa nikokulmasta.

Tdmin kirjan luettuasi selvidt vaihdevuosistasi — koska kuule,
muitakaan vaihtoehtoja ei helvetti viek66n ole!

Kirjoittajat:

Ani Kellomaiki, 49
I1G: @anikellomaki
www.anikellomaki.com

Anin vaihdevuodet alkoivat kovalla rytindlld samaan aikaan, kun hin
veti keskusteluohjelmaa puolelle miljoonalle ihmiselle televisiossa. Joka
toinen pdivi tulivat pahat paniikkioireet, joka toinen pdivi hirvittidvd
migreeni. Tyoterveyshoitaja kehotti katselemaan kissavideoita ja reipas-
tumaan. Puoliso sanoi, ettei endd tunnista vaimoaan.

Tiia Koivusalo, 56
I1G: @Koivusalo
www.tiiakoivusalo.fi

Tiia laati kartan Helsingin julkisista vessoista, eikd uskaltanut mennd
elokuviin, koska pissahditd tuli tdmdn tdstd. Samaan aikaan, kun hin itki
mérkand masennusldjand lattialla, hinen piti tyokseen tuottaa sisiltod
eri kanaviin. Ennen oikean hoidon saamista Tiia juoksi melkein 10 vuotta
erikoislidkdriltd toiselle mitd inhottavimpien oireidensa kanssa. Itsetunto
mateli maanraossa.
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I, YLLATYS: ALKU

ANI:

Vastaanotolla itkettyy ja kertoo tunteikkaasti oirveistaan. Mieliala ailah-
televa, tunneherkkyyttd, paniikkioireiluakin liittyen verenpaineeseenkin.
Migreeni lisddntynyt. (28.11.2022 epikriisi)

Paniikkikohtaus 120 kilometrin tuntinopeudessa tuntui siltd kuin
rintakehdn pdilld istuisi kaksisataakiloinen, valuva ja armoton
morko. Turvavyd puristui syddnalaan, hengitys uhkasi salpaantua,
aivoissa vilisi kuoleman kuvia. Tein kaikki oppimani rauhoittumis-
temput: hengitin sisdédn neljdédn laskien, piditin henked neljdédn las-
kien ja hengitin ulos taas neljdéin laskien. Luettelin d8neen asioita,
joiden ohi ajoin ihan liian kovaa oloni huomioiden: vihred kyltti,
punainen auto, suuri rekka. Yritin pakottaa panikoitunutta mieltini
takaisin tdhdn todellisuuteen.

Noussutta paniikkia ei helpottanut vahidkdin tieto siité, ettd olin
matkalla vetdmdin puolentoista tunnin mittaista syvdhaastattelua
televisiokameroiden edessd. Minun tehtdvéni olisi kannatella haas-
tateltavaa herkén aiheen dérelld. Kuinka se ikini olisi mahdollista
paniikkikohtauksessa? Kuinka ikind edes pédsisin autolla perille?

Tunnin ajomatkat t6ihin alkoivat syksylld 2022 olla painajais-
maisia. Olin 45-vuotias tv-toimittaja ensimmaiisessd ruutupestis-
sdni Flinkkild & Kellomdki -keskusteluohjelman vetdjdni, ja joka toi-
nen pdivd sain autossa matkalla kotoani Himeenlinnasta Tampereen
toimitukseen pahan paniikkikohtauksen. Aloin peldtd automatkoja



etukdteen, mutta silti seuraavana aamuna oli hypdttéva rattiin. Vihdn
aikaa ajattelin menettineeni mielenterveyteni lopullisesti. Vdhintdin
uskoin menettédvini pian tyokykyni. Ei puolen miljoonan katsojan
eteen voi montaa kertaa mennd kuolemankauhusta hengéstyneend.

Kun kohtauksia oli tullut niin pitkdin, ettd ymmaérsin niiden aset-
tuneen taloksi, suuntasin terveydenhoitajan vastaanotolle. Jo ovesta
sisddn astuessani itkin valtoimenani. Se ei ollut mitddn kaunista elo-
kuvaitkua. Nesteet tyrskyivdt minusta ulos holtittomasti. Hoitaja
katsoi minua ilmeessédin peittelemdtdntd vastenmielisyyttd ja vdsy-
mysti. Se ei helpottanut oloani. Tieddtkd mikd ei mydskddn auttanut?
Ne neljd ohjetta, jotka hoitajalta seuraavaksi sain. Ohjeet kuuluivat
ndin: Tulisi ensinnikin rauhoittua. Hoitaja nuhteli minua topakalla
ddnelld kuin tuhmaa taaperoa. Paniikkikohtauksen tullessa minun
taas kannattaisi kuulemma pyséhtyd tien pieleen katselemaan kis-
savideoita. Hoitajallani oli my&s suoraviivaisempi ohje: ”Ali ajattele
niitd ikdvid asioita. Ajattele mukavia ajatuksia.” Kuuntelin tyrmisty-
neend timin ammattilaisen puheita. En ollut koskaan tullut niin tdy-
sin ohikatsotuksi. Mik&dn ei valmistanut minua viimeiseen vinkkiin.
Tuijotin hoitajaa tyhmind, kun hin kdski minun sy6dd enemmin
varikkditd kasviksia. Eikd muuta todellakaan ollut tehtédvissi?

Sitten hoitaja kirjoitti minulle tySpsykologin kdyntejd, olinhan sel-
visti sekaisin. Minun tulisi my0s tulla tapaamaan hidntd seuraavalla
viikolla uudestaan. En todellakaan tulisi. Kiitin, 1#hdin, ja kotona kerd-
sin voimani vield kerran varatakseni ajan toiselle vastaanotolle. Tiesin,
etten tarvinnut psykologia. Tarvitsin 14dkdrin, joka kuuntelisi minua
oikeasti. Jotain oli tekeilld.

TIHA:
Tdytettydni 40 vuotta mietin, miksi vessassa kdydessd tuntui kuin
neuloja pissaisi. Oliko se mahdollisesti virtsatietulehdus? Olin kérsi-
nyt vaivasta vain yhden ainoan kerran, 19-vuotiaana.

Sain penisilliinikuurin, mutta edelleen koko ajan pissatti. Ty0s-
kentelin asiakaspalvelussa, asiakkaita oli paljon ja en pddssyt vessaan



tarvittaessa. Kun penisilliini ei auttanut, sain antibiootit. Ne auttoi-
vat kuurin keston ajan, mutta sen jilkeen oireet iskivit jdlleen.

Juttelin toisen keski-ikdisen naisen kanssa, jolla oli kuulemma
ihan samat oireet, eikd mistd#in saanut apua. Himmistelimme
yhdessd, miksi alapdd pettdd, kun saavutat tietyn ién.

Karpalomehut ja -pillerit sekd erilaiset ruokavaliot tulivat
tutuiksi, mutta mikddn ei auttanut kroonisiin virtsiksiin. Pahinta
oli yrittdd nukkua lempiasennossani mahallaan, jolloin tuntui kuin
virtsarakossa seilaisi litra vettd. Mutta kun yritin kdydd lirautta-
massa, juuri mitdédn ei tullut ulos.

Ladkdri oli sitd mieltd, ettd se oli klamydiaa. Intin ndyryytettyna
vastaan. Lidkdrin ddnensivy oli kuitenkin sellainen, ettd varma ta-
paus: typerd 40-vuotias nainen, joka ei ymmarri, ettd on saanut avio-
mieheltdin klamydian. Se ei ollut klamydia, ja lopulta ld8kari kirjoitti
estolddkityksend antibiootteja. S6in vuosia estolddkitystd, joka aut-
toi — mutta vain hetken.

Vessa-asioista tuli painajaista. Leffassa kiyminen tai matkat, jol-
loin istutaan pitkddn, eikd vessaa ole ldhettyvilld, jannittivdt jo etu-
kdteen. Piirsin mieleeni kartan Helsingin keskustan vessoista, jotta
tiesin minne pdisen ilmaiseen vessaan ja nopeasti.

Kerran istuin leffassa pissahétdd pidétellen ja tiesin, ettd pidit-
telystd seuraisi virtsis. Oli siis poistuttava salista. Jitin kédsilaukkuni
oven viliin, koska muuten ovi olisi mennyt lukkoon. Kun palasin
takaisin, kdsilaukkua ei endd ndkynyt missddn. Onneksi se lopulta
16ytyi lipunmyynnista.

Ndin minusta tuli vessavarmistelija: kivin vessassa ennen, vilissid
ja jilkeen tapahtumien, ja varmistelin kanssaihmisiltd, voidaanko
autoreissulla pysdhtyd vessaan. Tiirailin aina valmiiksi Google
Mapsista, missi seuraava huoltoasema olisi.

Kylpemisestd tuli painajaista, silld rakastamastani ldmpiméssi
vedessd lillumisesta seurasi aina virtsis tai virtsaamispakko.

Pissavarmistelu tuli vastaan my0s tyotehtdvissd ja vieraiden
ihmisten kanssa tyoskennellessd. Pahinta mitd vessavarmistelijalle



voi sanoa esimerkiksi yhteisreissulla on ”eihdn kenenkdin tarvitse
kdydd vessassa?” On vaikeaa sanoa ddneen kaikkien vieraiden ihmis-
ten kuullen, ettd ”on kylld ihan pakko pddstd vessaan”, aivan kuin
olisi pieni lapsi. Kun lopulta uskaltauduin sanomaan n#in, huomasin
helpottuneita ilmeitd muiden keski-ikdisten kasvoilla, hurraa, joku
uskalsi sanoa sanan vessahiitd ddneen.

Mielessdni olin keski-ikdinen rasittava nainen, joka héikdilemat-
tomdsti vaivasi heitd, jotka pystyivit piddttelem&ddn nuorine ihme-
rakkoineen pissahdtdd pdivit pitkdt. Podin vessahidpedd, ja se sai
oloni haavoittuvaiseksi.

Parasta on keski-ikdisten naisten seura, jolloin kaikilla on koko ajan
vessahitd, vessa-asiat eivit herdtd hipedd ja voimme yhdessd nauraa,
ettd ”tdllaista timd nyt vaan on, kun tulee tiettyyn ikd4n”. Esimerkiksi
mokkireissulla kukin meisté saattaa varata lasten potan omaan huo-
neeseensa ja tyytyviisend pissata lorotella pottaan yon pikkutunneilla.

Olin 53-vuotias ja luulin eldiméni jatkuvan téllaisena hamaan tule-
vaisuuteen. Yksikddn ladkari tai gynekologi ei ollut missdén vaiheessa
huomannut, ettd heidin vastaanotollaan oli vaihdevuosi-ikidinen nai-
nen, joka kdrsi vaihdevuosivaivasta. Kaiken lisdksi tdhén vaivaan olisi
ollut helppo apu. Lopulta ystédvini suosittelema yleislddkari vinkkasi
minulle avun: ”No mutta, tdhin auttaa paikallisestrogeeni.” N&in
simppelid oli saada 13 vuoden kidrsimykseen apua.

Omalla kohdallani aluksi médrdtty kahdesti viikossa laitettava
annos ei ollut riittdvd, joten sama yleislddkiri kirjoitti myShemmin
reseptin, jonka mukaan paikallisestrogeeniannos laitetaan kolmesta
neljddn kertaan viikossa.

Pohdin, miksi virtsaongelmista ei ole koskaan puhuttu riittévisti,
ja miksi kaiken on hunnuttanut hiped? Miksi lddkirit ovat vaikutta-
neet autuaan tietimittomiltd? Onneksi tieto on nyt lisddntyméssé,
joten toivottavasti kukaan muu ei endi joudu kulkemaan niin helve-
tillistd matkaa kuin mini.



Z. YLLATYS: TERMIVIIDAKKO

Olisi helppoa ja mukavaa, jos vaihdevuodet olisivat jokin selkeérajai-
nen tila, joka alkaisi samaan aikaan kaikilla, ja joka siivosti loppuisi
ennalta sovittuna ajankohtana. Niin ei kuitenkaan ole. Vaihdevuodet
ovat useita vuosia kestdvi ajanjakso, jonka aikana hedelmillinen ikd
pédttyy ja kehon hormonitasapaino ja koostumus muuttuvat.

Termiviidakkoon on helppo eksyi. Vaihdevuodet pitévit sisdllddn
erilaisia vaiheita, jotka voi halutessaan jakaa esivaihdevuosiksi, vaihde-
vuostksi, menopaussiksi ja menopaussin jilkeiseksi ajaksi eli postmeno-
paussiksi.

Esivaihdevuodet ei ole lddketieteellinen termi, vaan viime vuosina
omaksuttu tapa nimittdd sitd vaihetta, joka edeltdd varsinaisten vaih-
devuosien alkua tai edeltdd menopaussia, eli elimén viimeisid kuukau-
tisia. Esivaihdevuosien aika voi kestdd kahdesta kymmeneen vuotta.?
Gynekologi Marie Claire Haver nimittéd esivaihdevuosia kuvaavasti
kaaoksen vaiheeksi (phase of chaos), ennustamattomaksi ajanjaksoksi,
jolloin jokin on muuttumassa, mutta on epaselvid kuinka pitkén jakson
aikana.* Tdstd hormonitasojen vaihtelusta johtuu my®6s se, ettei vaihde-
vuosien alkamista voi luotettavasti mitata yksittdisilld verikokeilla.
Jonakin pdividnd estrogeenin mdird elimistdssd saattaa olla hurjasti
korkeampi kuin toisena - ja silté se totisesti myds tuntuu.

Tdssd vaiheessa munasarjojen toiminta heikkenee jo ennen kuu-
kautisten loppumista. Tyypillistd on, ettd kuukautiskierto muuttuu
esivaihdevuosissa epdsddnnollisemmiksi — usein ensin lyhenee ja sit-
ten pitenee.’
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Vaihdevuodet on toisinaan hahmotettu ajanjaksoksi, jolloin estro-
geenin médrd kehossa laskee vihitellen. Tdméinhetkinen tietdmys
osoittaa, ettd hormonit pikemminkin huristelevat ylds alas vaihtele-
vaista vuoristorataa. Gynekologi Haver totesi Instagram-julkaisussaan
osuvasti, ettd munasarjat eivét suostu helpolla eldkkeelle, vaan ne
lghtevit tapellen”.

Joskus vaihdevuosista kiytetddn sen englanninkielisestd termistd
johtuen Suomessakin virheellisesti sanaa menopaussi, mutta tarkal-
leen ottaen menopaussilla tarkoitetaan sitd hetked, kun viimeisistd
spontaaneista eli ilman hormonihoitoa tulevista kuukautisista on
kulunut tasan vuosi. Esivaihdevuosia ja vaihdevuosia voi siind koh-
taa olla takana jo monta vuotta. Keskimddrdinen menopaussi-ikd on
Suomessa 51 vuotta, mutta normaalina pidetddn 40-58 (60) vuoden
ikdd. Tavanomaisinta menopaussi on 45-55-vuotiaana.

Postmenopaussista puhutaan, kun tarkoitetaan menopaussin jil-
keistd aikaa. Se jatkuu siis kuukautisten loppumisen jdlkeen lopun
eldmdi. Toisinaan postmenopaussilla tarkoitetaan vain sitd ajan-
jaksoa, kun vaihdevuosioireet jatkuvat. Haverin mukaan yleisten
oireiden on raportoitu kestévin 4,5-9,5 vuoden ajan viimeisten kuu-
kautisten jilkeen.® On kuitenkin hyvd huomata, ett# joidenkin oirei-
den, kuten kuumien aaltojen tai yoherdilemisen alkamista ja lop-
pumista on merkittévisti helpompi tutkia kuin toisten, esimerkiksi
erilaisten mielialaoireiden. Tarvitaankin vield lisdd tutkimusta, joka
ottaa huomioon myds nimé vaihdevuosioireet.

Vaihdevuodet saavuttavat jokaisen, jolla on kehossaan muna-
sarjat — paitsi ettd siihenkin liittyy ainakin yksi poikkeus. Nimittdin
toistaiseksi ei ole olemassa juurikaan tutkittua ja varmaa tietoa siit4,
miten syntymédssdin naisiksi médriteltyjen transsukupuolisten ihmis-
ten vaihdevuosiaika etenee tilanteessa, jossa kehossa on vield muna-
sarjat, mutta hormonitoiminta on korjattu testosteronihoidolla.
Aika toivottavasti parantaa tdmin tiedonpuutteen. Koska tietoa ei
vield juuri ole saatavilla, tdssé kirjassa painottuvat lddketieteen ndko-
kulmasta sellaisten ihmisten vaihdevuosikokemukset, jotka on syn-
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tymadssd madritelty heiddn omaa myShempidkin kokemustaan vas-
taavasti naisiksi. Kirjan sivuilla esiintyy siis hieman yleistden sana
”nainen”, mutta me kirjoittajat haluamme nostaa esille sukupuolen
moninaisuuden kirjon. Omista vaihdevuosikokemuksistaan kerto-
vat tdmdn kirjan sivuilla myds muunsukupuolisiksi tai ei-bin#frisiksi
itsensd identifioivat ihmiset. Toivomme ndiden tarinoiden yleistyvin
my0s tutkimuksessa.

Vaihdevuodet kohtelevat kokijoitansa varsin epdtasapuolisesti.
Kaikilla ei ole eldméinlaatua hiiritsevii oireita lainkaan, mutta isolla
osalla on. Toimittaja Leeni Peltonen ja gynekologi ja seksologi Leena
Vdisdld toteavat kirjassaan Virtaa Vaihdevuosiin, ettd vélittomid
oireita esiintyy tutkimusten mukaan keskimiirin seitsemén vuo-
den ajan, ja tyypillisimmistd oireista kérsii 70-80 prosenttia vaihde-
vuosi-ikdisistd naisista. Joka viidennelld naisella on eldménlaatua
heikentévid oireita yli 15 vuoden ajan.”

Geenit sanelevat jossain médrin sen, millainen onni vaihdevuosi-
ruletissa osuu kohdalle, mutta muillakin asioilla, kuten esimerkiksi
etniselld taustalla ® on merkitystd. Yhdysvaltalaisen gynekologi Mary
Claire Haverin mukaan on my0s olemassa tutkimusta siitd, ettd yli
kolmesti synnytténeilld on pahempia vaihdevuosioireita kuin yhden
tai kaksi synnytystd kokeneilla. Synnyttimédttomilld naisilla on puo-
lestaan suurempi todenndkdisyys varhaisempiin tai ennenaikaisiin
vaihdevuosiin. Nédin on myds heilld, joiden kuukautiset ovat alka-
neet alle 11-vuotiaina. Myds lyhyt kuukautiskierto (alle 26 pdivdd)
voi Haverin mukaan aikaistaa vaihdevuosia jopa 1,5 vuotta. Vaihde-
vuodet voivat aikaistua my0s runsaan alkoholinkdytén seurauksena.’
Painollakin saattaa olla merkitystd. Alipainoisilla ja matalan paino-
indeksin omaavilla on kohonnut riski aikaisiin vaihdevuosiin, kun
taas painavammilla ihmisilld vaihdevuodet saattavat alkaa myShem-
min.

Erityisen mielenkiintoiselta kuulostaa Haverin toteamus, ettd
syddntapahtuma alle 35-vuotiaana tuplaa varhaisen menopaussin
mahdollisuuden.
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Tupakointi on yhdistetty noin vuotta varhaisempiin vaihdevuo-
siin. Haver viittaa my0s vuonna 2022 Menopause-lehdessd julkais-
tuun tutkimukseen, jossa vaihdevuosien alkamisikédn oli yhteydessd
my0s ylisukupolvinen kaltoinkohtelu. Jos ditid kohdeltiin kaltoin, ja
tytdr joutui sddnnollisesti seksuaalisen hyvéksikdyton kohteeksi, var-
haistuivat vaihdevuodet jopa yhdeksilld vuodella.®

Myds krooniset sairaudet voivat vaikuttaa kuukautisten paitty-
miseen. On esimerkiksi esitetty, ettd tyypin 1 diabetesta sairastavilla
menopaussi-ikd olisi jopa viisi vuotta keskimédrdistd aiempi."

Suomessa yhdelld sadasta naisesta vaihdevuosioireet alkavat ja kuu-
kautiset loppuvat ennen 40 ikdvuotta. Silloin puhutaan ennenaikaisesta
munasarjojen hiipumisesta, josta kdytetddn lyhennettd POI (primary
ovarian insufficiency).”> Se katsotaan sairaustilaksi ja vaatii hormoni-
hoidon ainakin 50-vuotiaaksi.

Neuropsykiatri Louann Brizendine antaa menopaussille uuden
nimen: pdivitys. Hin toteaa, ettd tdssd elimédnvaiheessa, hormonaali-
sen taistelutantereen jiddessd taakse, on mahdollista viimein ymmar-
tdd keitd olemme, mitd tahdomme ja miten haluamme eldd. Sanan
hormonikorvaushoito hdn haluaa korvata sanalla hormonihoito. Perus-
telu kuulostaa piteviltd: ”Kun kdytdamme hormoneja, emme korvaa
mitddn vaan lisédmme niitd.”3 Mekin kdytdimme kirjassa tdtd muotoa.

Vaihdevuosiaan ldhestyvén tai juuri nyt ldpikdyvén on hyvd tun-
tea vdhintddn seuraavat termit:

ESTROGEENI

Estrogeeni on yleisnimitys estrogeeneille, joista voimakkain ja pdd-
asiallinen kehossa vaikuttava on estradioli. Lisdksi elimistdssd on hei-
kommin vaikuttavaa estronia ja 1dhinnd istukasta raskausaikana erit-
tyvdd estriolia. Estrogeeni vaikuttaa ldhes kaikkialla kehossa, kuten
kohdussa, rinnoissa, luissa, ihossa, limakalvoilla, nivelissi, aivoissa
sekd sydin- ja verenkiertoelimistdssd. 4 Estrogeenin eritys muna-
sarjoista loppuu menopaussiin.
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