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JOHDANTO

Tamai opas on syntynyt Raha-automaattiyhdistyksen rahoit-
taman Invalidiliiton Seksuaalisuus — elamin voima -projek-
tin tyon tuloksena. Invalidiliiton Lapin kuntoutuskeskus
(ILKK) on osaprojektissaan keskittynyt seksuaalisuuteen
ikddantyessa. Teemasta on julkaistu myos kaksi muuta opas-
ta: ”Mies, Ika ja Seksi” seka ”Piristystd parisuhteeseen, uut-
ta hehkua makuhuoneeseen”.

Oppaan sisallon muotoutumiseen ovat vaikuttaneet ne
300 naista, jotka vuosina 2002 - 2003 kuntoutusjaksonsa
aikana tayttivat aihetta kasittelevan kyselyn. Tastd lammin
kiitos heille. Kyselyn ja kuntoutujille pidettyjen ”seksuaa-
lisuus osana elimaa” keskusteluryhmien toteutuksesta vas-
tasi osaprojektin vetdja, psykologi ja seksuaaliterapeutti Sari
Rasanen.

Opas on rakennettu vastaamaan kuntoutujien esiin nos-
tamiin ikdantyvan naisen seksuaalisuutta askarruttaviin ky-
symyksiin.

Me oppaan kirjoittajat olemme tyoskennelleet laakinnal-
linen kuntoutuksen parissa vuosia ja olemme tyossimme
kohdanneet usein heiti, joiden kohdalle elimassa on sat-
tunut vakava kriisitilanne, akillinen sairastuminen tai vam-
mautuminen. Tamai nakokulma heijastuu myos tekstin si-
saltoihin. Thmista ldhelle tulevalle tyolle ”Mikaan inhimil-
linen ei saa olla vierasta ja myos aroista asioista on voitava
puhua”.

Seksuaalisuus osana elimia on yksi ndistd teemoista

Helena Kangasniemi Sari Risinen Taina Hamaldinen
YTM YTM/KM Sairaanhoitaja
Kuntoutussuunnittelija ~ Psykologi Seksuaaliohjaaja

Seksuaaliterapeutti



IKAANTYVAN NAISEN
SEKSUAALISUUS

Ihmisen seksuaalisuus muuttuu lipi elamin. Siihen miten
seksuaalisuus ikdantyessd muuttuu vaikuttavat monet eri
tekijat. Usein korostetaan ikdantymisen mukanaan tuomia
biologisia muutoksia ja unohdetaan henkiset muutokset.
Nama kaksi kulkevat kuitenkin kasi kadessa.

Biologinen vanheneminen tuo mukanaan muutoksia ul-
konakoon; iho rypistyy, lihakset veltostuvat ja hiukset har-
maantuvat. Nainen voi kokea itsensi ei-haluttavaksi ja vi-
hemman seksikkaiksi. Usein omat asenteet rajoittavat sek-
suaalisutta enemmin kuin itse fysiologiset muutokset. Nai-
selle erityisen tiarkedd on sopeutuminen omaa kehoa koske-
viin muutoksiin.

Seksuaalisuus ei liity vain nuoruuteen, kauneuteen ja ter-
veyteen. Tyytyvaisyys elimddn ja kyky nauttia elamista
heijastuvat seksuaalisuuteen, seksuaaliseen halukkuuteen
ja seksuaaliseen viehattavyyteen.

Itse asiassa naisella saattavat olla edessd seksuaalisesti
eliminsid parhaat vuodet silld;
e nuoruuden estot ovat karisseet
e keinot seksuaalisen tyydytyksen saavuttamiseen ja
omat mieltymykset ovat selvilla
e orgasmin saanti helpottuu idn myo6ta
® on aikaa itselle ja ihmissuhteille

Seksuaalisuus on meille tirkeia ja jokainen meistd maaritte-
lee seksuaalisuuden yksilollisesti. Seksuaalisuuden kokemi-
seen vaikuttavat ihmisen luonne, seksuaalisuuden tarvetaso,



kasvatus, kokemukset, elamanhistoria ja ymparisto.
Seksuaalisen nautinnon voi saavuttaa monella tavalla. Nai-
selle orgasmin saaminen ei ole helppoa. Tutkimusten mu-
kaan 16 % naisista ei saa orgasmia lainkaan. Saadakseen
orgasmin yhdynnissd useat naiset tarvitsevat oikeaa tun-
nelmaa, fantasioita, hyviilyd ja suoraa klitoriksen kiiho-
tusta. Itsetyydytys on paras keino tutustua omaan seksu-
aalisuuteensa. Opastusta saat naisen seksuaalisuutta kasit-
televistd kirjoista tai seksuaaliterapeuteilta. Erilaisista sek-
siapuvalineistd voi olla iloa ja apua. Naisille suunnattuja
seksiapuvilineita myyvit seksiliikkeet ja myos jotkin taval-
liset postimyyntifirmat (esim. Ellos, H&M)
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MITA MINUSSA TAPAHTUU

Vaihdevuodet ja sen oireet

Vaihdevuodet ajoittuvat keski-ikdan ja merkitsevit naisen
hedelmallisen elamanvaiheen paattymista eli kuukautisten
loppumista. Kuukautisten loppuminen johtuu naissukuhor-
monin, estrogeenin tuotannon loppumisesta.

Estrogeenin tuotannosta huolehtivat munasarjat. Muna-
sarjojen toiminta ehtyy vahitellen ja kuukautiset kayvait
epasaannollisiksi kunnes loppuvat kokonaan. Kuukautisten
loppumista kutsutaan menopaussiksi. Kuukautisten katso-
taan loppuneen kun viimeisistd kuukautisista on kulunut
yksi vuosi.

Milloin vaihdevuodet alkavat

e estrogeenitaso alkaa laskea hitaasti noin 35 - 40 ika-
vuoden valilla

e useimmiten kuukautiset loppuvat 45 - 55 ikdavuoden
valilla

e tavallisin ikd 50 - S1v

Vaihdevuosien alkaminen on hyvin yksil6llista ja sita voivat
vauhdittaa mm.

e tupakointi

e laihduttaminen (yli 40 -vuotiailla)

e lyhyt kuukautiskierto

e stressaavat elamiankokemukset

Vaihdevuosien oireet

Vaihdevuosien edeltavat oireet vaihtelevat suuresti. Niiden
varmin merkki on epdsdannolliset kuukautiset. Naisista
noin 20% huomaa vaihdevuosien alkamisen vain kuukau-
tisten epasaannollisyytena, eika karsi muista vaihdevuosi-



oireista. Naisista 80 %:lla on my6s muita vaihdevuosien
varhaisoireita.

Oireet alkavat jo ennen kuukautisten loppumista ja yleen-
sd ne pahenevat viimeisid kuukautisia seuraavan vuoden ai-
kana. Oireet kestavat keskimaarin 2 - 5 vuotta, mutta joskus
pidempaankin.

Tutkimusten mukaan seuraavat oireet voivat liittya vaihde-
vuosien alkamiseen:
¢ [immontunne (kuumat aallot - hikoilu, yohikoilu)
e uniongelmat (heriily yon aikana tai ”liian” aikaisin)
e yoimattomuudentunne
e tarkkuuden, muistin ja keskittymisen heikkeneminen
e huimaus- ja tasapaino-ongelmat
e drtyneisyys ja vaisymys
e takaraivopdinsarky
e sydamentykytys
e kuivat limakalvot (emattimen kostumisongelmat -
kutina, kirvely ja yhdyntakivut)
e virtsanpidatyskyvyttomyys

Naissukuhormonin tuotannon loppuessa munasarjat jat-
kavat vield miessukuhormonien kuten testosteronin tuo-
tantoa. Niin naisen hormonitasapaino muuttuu vahitellen
miessukuhormonivoittoiseksi, mika voi aiheuttaa esim. kar-
voituksen lisaantymista (viiksi- ja partakarvoitus, sddri- ja
vatsakarvoitus) tai hiusrajan nousua ohimolla. Miessuku-
hormonit yllapitavit naisen seksuaalista halukkuutta.

Tarkeimmat fysiologiset vaihdevuosien jalkeiset muutok-
set kohdistuvat naisella virtsa- ja sukuelimiin, ihoon, luus-
toon ja sydan- ja verenkiertoelimistoon. Tdssd oppaassa kay-
dddn lyhyesti lavitse vain ikdantymisen vaikutuksia naisen
sukupuolielimiin.
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MikA MmuuTTUU?

Kaikilla ikdantyvilld naisilla limakalvot kuivuvat. Naisen
sukupuolielinten iho ja limakalvot tulevat kuivemmiksi ja
ohenevat ikdantymisen myota. Kuivat ja ohuet limakalvot
ovat alttiita vaurioille ja saattavat aiheuttaa kipuherkkyytta
yhdynnassa.

Ikddntyessd myos lantionpohjan lihakset heikkenevit.
Yhdessa virtsaputken ja virtsarakon limakalvojen ohenemi-
sen kanssa tima voi saada aikaan virtsankarkailua. Tavalli-
simmin virtsankarkailuoire ilmaantuu vahitellen ja taustalla
voi olla useita altistavia tekijoitd. Lantionpohjan lihasten
toimintakykya heikentdvid tekijoitd voivat olla raskaudet,
synnytykset, fyysisesti raskas ty0, raskas liikunta harrastus,
krooninen yski, ylipaino, vaihdevuodet, gynekologiset leik-
kaukset ja perima.

Virtsanpidatyskyvyttomyyden eli virtsainkontinenssin
padtyypit ovat ponnistusinkontinenssi ja pakkoinkontinens-
si. Ponnistusinkontinenssi ilmenee virtsan karkailuna esim.
yskiessd, aivastaessa tai hyppiessid. Pakkoinkontinenssissa
virtsaamistarve tulee pakottavan voimakkaana ja virtsaa
karkaa, ellet ehdi WC:hen ajoissa. Molemmat inkontinens-
simuodot voivat esiintyd my0s yhdessa.

Tyoikaisistd suomalaisista naisista noin 20 % karsii pon-
nistustilanteisiin liittyvastd virtsankarkailusta. Vaihdevuo-

sien ja ikddntymisen myota esiintyvyys saattaa nousta jopa
45 %:iin.

MIKA AUTTAA, MITA TEHDA?

Sukupuolielinten alueen ihon kuivumiseen voi kayttia taval-



lisia perusvoiteita. Emattimen limakalvojen kuivumiseen voi
tarvittaessa kokeilla emattimeen laitettavia ematinpuikkoja.
Yhdynnissi emittimen kuivuusongelmaan kannattaa apuna
kayttda liukuvoiteita (esim. Venus tai K- Jelly). Naita kaik-
kia saa ilman reseptid apteekeista seka liukuvoiteita myos
seksiliikkeistd. Jos kipu- tai kuivumisongelma ei kotikon-
stein hoidu tai haluat tarkempaa ohjausta kannattaa asia
ottaa puheeksi ladkarin kanssa. Ongelmiin on saatavissa
apua myos ladkityksen kautta.

Virtsankarkailun ennaltaehkaisyyn voi myos itse vaikut-
taa. Vahvistamalla lantionpohjan lihaksia virtsankarkailu-
ongelmia voitaisiin valttda. Lantionpohjan lihaksilla on yh-
teyttd myos naisen seksuaalisen mielihyvan kokemiseen, sik-
si ndita lihaksia kutsutaan ns. ilolihaksiksi. Lantionpohjan
lihasten supistukset stimuloivat miestd yhdynnin aikana,
joten ne lisddvat myos miehen seksuaalisia tuntoaistimuksia
yhdynnin aikana.

Ikaantyvalle naiselle suositellaan luustoa vahvistavia lii-
kuntamuotoja. Tallaisia ovat mm. kuntosaliharjoittelu tai
paljon hyppyja sisdltdavit lilkuntamuodot kuten aerobic.
Luiden vahvistaminen on tirkedi niiden haurastumisen
(osteoporoosin) ennaltaehkdisemiseksi. Nama liikuntamuo-
dot eivit kuitenkaan harjoita lantionpohjanlihaksia, pikem-
minkin heikentavat niiden toimintaa. Jokaisen naisen oli-
sikin lisaksi hyva ottaa lantionpohjanlihasten jumppa viik-
ko-ohjelmaansa.

Taman oppaan keskeltd 16ydat irrotettavan perusohjel-
man lantionpohjanlihasten harjoittamiseen. Lantionpohjan-
lihasten harjoitteluun voi apuna kayttda myos ematinkuulia.
Emaitinkuulia voi ostaa esim. Instrumentarium liikkeista tai
apteekeista.
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Virsankarkailu oireiden ilmaantuessa keskustele ldakarisi
kanssa virtsaamishairiostasi. On tarkeaa selvittaa, mika on
karkailun taustalla. Esimerkiksi tulehdukset on suljettava
pois. Hoitona kaytetaan ldikitysta - kuten estrogeenia ja
rakkoa rauhoittavia lddkkeitd seka yksilollista fysioterapiaa
sarjahoitona. Fysioterapeutin antamaa inkontinenssihoitoa
varten tarvitaan ladkirin hoitoméirdys. Hoito kuuluu sai-
rausvakuutuskorvauksen piiriin. Estrogeenihoito on tehok-
kain apu vaihdevuotensa ohittaneiden naisten virtsankar-
kailuoireisiin.

Hormonikorvaushoitoa kiytetdin yleisesti vaihdevuosi-
oireiden tai “liian” varhain alkaneiden oireiden hoitoon.
Hormonikorvaushoidolla tarkoitetaan oman hiipuneen
naishormonituotannon (estrogeenin) korvaamista hormoni-
hoidolla. Hormonihoidon teho vaihdevuosioireiden hoitoon
on yleensd hyva. Hormonihoidon hyodyista ja haitoista on
viime aikoina keskusteltu paljon julkisuudessa. Estrogeeni
suojaa elimistod osteoporoosilta eli luukadolta, sydan- ja
verenkiertoelimiston sairauksilta sekd viimeaikaisten tut-
kimusten mukaan ehkd myos dementoitumiselta. Toisaalta
kysymyksid on herdttinyt estrogeenihoidon mahdollinen
syOpda lisaava vaikutus.

Talld hetkelld hoitoa suositellaan vaihdevuosioireista
karsiville vaihdevuosi-ikiisille, sen elamanlaatua kohenta-
vien seikkojen vuoksi. Ennen korvaushoidon aloittamista
on syyta kartoittaa mahdolliset riskitekijit (gynekologinen
syopd, rintasyopd ja laskimoveritulpalle altistavat tekijat).

Hoitomuotoja on valittavana useita: on tabletteja, laasta-
reita ja geelejd. Niistd voidaan rakentaa jokaiselle yksilol-
lisesti sopiva lddkeyhdistelma, ellei valmiista vaihtoehdoista
sellaista 16ydy.



HALU JA 1IKA

Yleinen kisitys on, ettd seksuaalisessa halussa tapahtuu van-
hemmiten vihenemista. TAma on kuitenkin hyvin yksilollis-
ta. Mielenkiinto sukupuolielimain voi laantua monesta eri
syysta, eikd ikd valttimatta ole naisella tarkein syy. Terveys,
elamantilanne ja kasitys itsestd vaikuttavat suuresti omaan
seksuaaliseen kiinnostukseen. Jokaisella ihmiselli on oma
halutasonsa. Halu ja kyky eroottiseen nautintoon ja orgas-
miin sdilyvit koko elinajan.

Noin 20 - 50 % naisista valittaa sukupuolista halutto-
muutta. Vaihdevuosien aikaansaama estrogeenituotannon
muutos ei sindnsd vaikuta naisen sukupuolista halua va-
hentavisti. Naissukuhormonin tuotannon loppuessa muna-
sarjat jatkavat vield miessukuhormonien tuotantoa, jotka
yllapitavat naisen seksuaalista halukkuutta. Juuri tasta syys-
td munasarjojen poistoa ei endd automaattisesti suositella
kohdunpoiston yhteydessa.

Halu on naisella ennen muuta mielen, ei ruumiin asia.
Halun voi menettaa, sen voi tukahduttaa tai sitd voi vaalia
ja ruokkia.

Ikdantymismuutokset voivat aiheuttaa haluttomuutta
myos epdsuorasti. Eméttimen kuivumisesta ja limakalvojen
ohenemisesta johtuva epamiellyttiva tunne, jopa kipu yh-
dynnin aikana voivat aikaansaada ”haluttomuutta”. Pelko
oman naisellisuuden ja viehdtysvoiman vihenemisesta ke-
hon ”rapistuessa” on yksi haluun vaikuttava tekija. Nainen
voi myos tulkita miehen erektio-ongelmat haluttomuudeksi
itsedan kohtaan. Tosiasiassa tilanne on usein pdinvastainen;
halua miehella olisi, mutta kyky hiipuu. Miehelld ikaanty-
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misen vaikutukset seksuaaliseen kykyyn ovat paljon suora-
viivaisempia kuin naisella. Ikdantyessd mies tarvitsee usein
yhd enemmain suoraa fyysista (kasin tai suulla tapahtuvaa)
kiihotusta.

Naissa tilanteissa avoin ja toista arvostava ja kunnioittava
keskustelu pelastaa monelta vaarinkasitykselta.

Erotiikalla ja aistielamyksilla on suora yhteys naisen ha-
luun. Seksi singyssd lauantaisin saunan jilkeen tekee sek-
sistd rutiinia. Vaihtelu, uudet tilanteet ja kokeilut seka
kumppanin haluttavuuden osoittaminen tuovat piristysta
parisuhteeseen.

Toisinaan kuulee naisilta vaitteen, ettd kumppani haluaa
aivan liian usein. Miehen ikadidntyessa tallikin kiihkolla on
tapana tasaantua. Sanotaan, ettd vanhemmiten miehen ja
naisen seksuaaliset tarpeet lihenevit toisiaan. Toisaalta tina
pdivand yhd useammin puhutaan miehen haluttomuudesta.
Osaltaan ”kuva miehesta aina valmiina” ja “naisesta va-
hemmain haluava osapuolena” on ollut seurausta meidan
kulttuurimme suhtautumisesta naisen- ja miehen seksuaali-
suuteen ja seksuaalisen halun sallittavuuteen.

Ympiriston asenteet vaikuttavat paljon seksuaalikayttay-
tymiseemme. Aiemmin vallalla ollut kisitys, ettei seksi kuu-
lu vanhuuteen on osaltaan vaikuttanut siihen, ettei ikdan-
tyvien seksuaalisuudesta ole juuri puhuttu. Pikemminkin
asiasta on vaiettu ikdan kuin sitd ei olisi olemassakaan.

Seksuaalisuus on kaikenikaisten oikeus ja kaikilla on lu-
pa nauttia siitd. Suhtautumalla positiivisesti ja uteliaasti
elimiin seka yllapitamalld seksuaalielamad, myos halu sii-
lyy. Vanha sanonta ”nilka kasvaa syodessa” pitee myos
seksuaalielimian.



ELAMAN MUUTOSTILANTEET

JoIko EN MINA

PYoRATUOL 1) AINAEAAN
EANSTA | |MINA HARRASTAN
HARRASTAA SITA IHMISTEN
SEESIAT

SATRASTUMINEN

Ikdantyessd kasvaa todenniakoisyys sairastua tai kohdata
kumppanin sairastuminen. Sairastuminen vaikuttaa sek-
suaalisuuteen aina jollain tavalla, vaikka vain hetkellisesti.
Thmiset reagoivat sairastumiseen eri tavalla ja eri sairaudet
vaikuttavat seksuaalisuuteen eri tavoin.

Osalla sairaus vie alkuvaiheessa kaiken energian ja sek-
suaalisuus siirtyy hetkeksi syrjdan. Toisilla seksuaalisuus on
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keino osoittaa elinvoimaa ja seksuaalinen aktiivisuus kas-
vaa. Aina se kuitenkin herattaa seka itsessa ettd kumppanis-
sa kysymyksid, arkuutta ja pelkoakin. Psyykkiselld asennoi-
tumisella on usein suurempi vaikutus kuin itse sairaudella.
Kumppanin kannustavuus muutostilanteessa suojelee ja tu-
kee ihmisen herkasti haavoittuvaa seksuaalisuutta. Uusi ti-
lanne vaatii opettelua ja kirsivillisyyttd molemmin puolin.

Sairaudet voivat vaikuttaa naisen seksuaalisuuteen mo-
nin eri tavoin. Osa sairauksista aikaansaa liikerajoituksia
ja “pakottaa” opettelemaan uusia asentoja yhdynnin on-
nistumiseksi. Aivohalvaukset, jotkin lihassairaudet, MS ja
selkaydinvammat vaikuttavat mm. oman kehon hallintaan.
“Uuden” kehon kayttaytymisen tunteminen ja kehon hallin-
ta rakastelun aikana vaatii totuttelua ja opettelua. Naihin
sairauksiin liittyy usein lihasten spastisuutta (= jaykkyyttd),
joka taytyy myos huomioida.

Tavallisia ovat myos tuntopuutokset tai alentunut tunto-
aistimus lantionpohjanlihaksistossa. Alentunut tunto vaa-
tii usein voimakkaampaa ja pitkikestoisempaa erogeenis-
ten alueiden arsytystd, jotta orgasmi olisi mahdollista (apuna
voi kdyttdd hieromasauvaa). Jos tavallinen orgasmin saami-
nen on mahdotonta, yleensia kehon muut alueet herkistyvat
ja niiden hyviily alkaa tuottaa seksuaalista mielihyvaa.

Psyykkiset sairaudet esim. masennus vaikuttavat ennen
kaikkea seksuaaliseen haluun, mutta myos yleisemmin sek-
suaalisuuteen (orgasmikyky, intensiteetti yms.). Erilaisilla
ladkkeilla tai ladkkeiden yhdistelmilld voi olla my6s vaiku-
tuksia seksuaalisuuteen. Jos huomaat naitd vaikutuksia, kes-
kustele asiasta ladkarisi kanssa, jotta ladke voidaan vaihtaa
mahdollisesti sinulle paremmin sopivampaan.

On myos tilanteita, joissa puolison sairaus estda tai muo-
dostaa liian suuren riskin yhdynnalle. Yhdynta ei onneksi



ole ainoa seksuaalinen nautinnon saamisen muoto. Usein
naisen on itse asiassa helpompi saada orgasmi suuseksissa.
(= naisen sukupuolielimen erityisesti klitoriksen hyviily
suulla).

Osa ihmisistd menettid kokonaan kiinnostuksena sek-
suaalielamian ikdantymisen ja / tai sairastumisen myota.
Jos sind itse ja kumppanisi olette tilanteeseen tyytyvaisia, ei
asiassa ole sen kummallisempaa. Toisille lihelld oleminen,
koskettaminen ja kumppanuus itsessdan riittavat.

Jos sairastuessa/vammautuessa jokin seksuaalisuuteen
liittyvd asia mietityttda niin kannattaa ottaa asia esille jo
alkuvaiheessa hoitavan ldakarin tai muun hoitohenkilokun-
nan kanssa. Nykyisin seksuaalisuuteen liittyvit asiat otetaan
puheeksi myos hoitohenkilokunnan taholta.

Eri vammaisjarjestot ovat myos julkaisseet omia oppai-
taan, joissa kasitelldan sairauden vaikutusta seksuaalisuu-
teen.

-YKSINAISYYS JA KUMPPANIN KUOLEMA

Naiset elavit tilld hetkelld keskimairin noin nelja vuotta
pidempadan kuin miehet. Naisilla todenniakoisyys jaada yk-
sin kasvaa idn myotd. Puolison kuolema voi lamaannuttaa
seksuaalielamin ja -halun taysin. Yksindisyys voi kohdata
my0s avioeron kautta. Vaikka kipind myohemmin uudelleen
syttyisikin voi uuden kumppanin l6ytiaminen olla hankalaa.
Tassa tilanteessa patee vanha sdantd “Kotoa ei kukaan tule
hakemaan”. Etsitp4 sitten uutta kumppania, juttuseuraa tai
vain kuuntelijaa, kannattaa ldhted toisten ihmisten pariin;
harrastuksiin, retkille, erilaisiin tilaisuuksiin ja kerhoihin.
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Ihminen voi kokea olevansa seksuaalisesti yksin myos pa-
risuhteessa. Kumppani on voinut menettdad kiinnostuksena
ja kykynsi seksielimiin. Jos olet tilanteeseen tyytymaton
kannattaa asia ottaa yhdessid puheeksi esim. hoitavan l4i-
karin kanssa. Jos kysymys on miehen potenssiongelmista
vaivaan loytyy usein apu (pistoshoito tai muu ladkitys ja
mahdolliset siitintd tukevat apuvilineet). Kannattaa muis-
taa, ettd tyydyttdvddn seksuaalielimdin on myos muita
keinoja kuin yhdynta.

Sind itse olet paras oman seksuaalisuutesi tuntija, jos olet
tyytyvdinen elimaisi ilman seksid, ei myoskain siind ole
mitddn epanormaalia.



NAISEN ELAMAA, EI SEN ENEMPAA.....

Ihmiset ovat keskendin erilaisia. Se miten ikdantyminen vai-
kuttaa naisen seksuaalisuuteen vaihtelee. Ika ja vaihdevuo-
det tuovat muutoksia seka fyysiselld etta henkiselld tasolla.
Myo6s ympariston odotukset muuttuvat ja samoin nainen
itse. Edessa on uusi elamanvaihe. Naisen tdytyy vain ottaa
se vastaan...

Lopuksi lyhyiti lainauksia kuntoutusjaksolla olleiden nais-
ten omista kokemuksia:

Nainen 45v
Olen vapautuneempi kuin nuorena. Hyviksyn kehoni, us-
kallan heittdytya ja nauttia, ei tarvitse endd naytella.

Nainen 54v

Mitd vanhemmaksi tulee, siti vapaampaa on seksielama.
Ei ole estoja ja osaa nauttia. Nuorempana oli ujo ja havetti
oma seksuaalisuus, vanhemmiten parani.

Nainen 68v

Nykyisin seksin harrastaminen on hyvin harvassa. En ole
tyytyvainen seksielimaan, se on ala-arvoista lihinna miehen
psyykkisen sairauden takia harventunut. Kumppani ei pysty
saamaan erektiota. Nuorena sita tykkasi seksistd, torjutuksi
tuleminen aiheuttaa pelkoja, olen ujo kertomaan haluistani.
Fantasiassani rakastelen parhaan ystavani kanssa.

Nainen 72v

Meilld oli hyva parisuhde, mutta miehen sairastuttua kaikki
loppui. Minua loukkaa se, ettd luullaan jottei vanhana enaa
tartte. Olen vieldkin mielestini kdyttokelpoinen, vaikka pa-
rasta ennen paivamaiard on ohi. Kylld yksi kerta kuussa
tekisi mukavaa. Talla hetkelld on vaan liheisyys ja toisesta
huolehtiminen.
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MIHIN OTTAA YHTEYTTA

KOTIKUNNASSA

e terveyskeskusldakari /terveyskeskuspsykologi
e perheasiainneuvottelukeskukset

VALTAKUNNALLISESTI

e SEXPO siatio: Puhelinneuvonta p. (09) 6866 4556
Neuvonnasta voit kysya asioista, jotka liittyvat seksuaali-
suuteen ja parisuhteeseen. Puhelimessa vastaa seksuaalineu-
vontaan koulutuksen saanut sosiaali-/terveysalan ammatti-
lainen. Puheluista maksat tavalliset puhelumaksut.

e Neuvontaa myos internetissd osoite: www.sexpo.fi

Nettiosoitteesta: www.seksologinenseura.net pystyt etsi-
maain seksuaaliterapeutin yhteystiedot paikkakunnittain.

VAMMAUTUMINEN JA SEKSI

Invalidiliiton kuntoutuskeskuksissa tyoskentelee koulutet-
tuja seksuaalineuvojia ja/tai -terapeutteja.



KIRJALLISUUTTA NAISEN
IKAANTYMISTA /
SEKSUAALISUUDESTA:

Kari Heusala; Naisen seksuaalisuus

Marianne Hjertstrand; Aikuisen naisen terveys
Kaija Junkkari; Naisen parhaat vuodet

Maiju Kuhanen; Mini nainen

Ilka Kangas & Pirjo Nikander toim. Naiset ja ikdantymi-
nen

Heikura Arja & Kinnunen Heini; “Seksi on elimaa ja ialla ei
0o mittddn vilia”: omaishoitajan seksuaalisuus parisuh-
teessa, jossa hoidettavana on dementoituva puoliso
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Helena Kangasniemi, Sari Rdsdnen, Taina Himédldinen

Nainen, ikdi ja seksi

Opas on rakennettu vastaamaan kuntoutujien esiin nos-
tamiin ikdantyvan naisen seksuaalisuutta askarruttaviin
kysymyksiin.

Me oppaan kirjoittajat olemme tydskennelleet [ddkin-
ndllinen kuntoutuksen parissa vuosia ja olemme tydssam-
me kohdanneet usein heitd, joiden kohdalle eldméassa on
sattunut vakava kriisitilanne; dkillinen sairastuminen tai
vammautuminen. Tama ndkokulma heijastuu myds teks-
tin sisdltéihin. Ihmista ldhelle tulevalle tyolle ”Mikaan in-
himillinen ei saa olla vierasta ja myds aroista asioista on
voitava puhua”

ISBN 952-9615-93-0

Muita sarjan julkaisuja:

Mies, ikd ja seksi

Piristystd parisuhteeseen, uutta

hehkua makuuhuoneeseen
Selkdydinvamma, mies ja seksuaalisuus
Selkdydinvamma, nainen ja seksuaalisuus
Selkdydinvamma, nainen ja ditiys

Invalidiliitto ry

Lapin kuntoutuskeskus

Porokatu 32, 96400 Rovaniemi
INVALIDI . T s
LIMTTO P. (016) 3329 111, www.invalidiliitto.fi/ilkk



