Urheilip.

Kysyttavaa kuukautisista?

Moni urheilija karsii kuukautisiin liittyvista
hairioista




Kuukautiset

Kuukautiset alkavat yleensa 13-vuotiaana, mutta on normaalia, jos
kuukautiset alkavat 10-16 -vuotiaana

Normaaliksi maaritelty kuukautiskierto on pituudeltaan 21-35
vuorokautta ja kuukautiset tulevat saannallisesti

Kierron pituuden laskeminen aloitetaan, kun vuoto alkaa ja
paattyy seuraavan vuodon alkaessa

Kuukautisten alkamisen jalkeen epasaannolli

on normaalia 1-3 vuoden aj

nen kuukautiskierto
an

Kierron saannollisyyteen vaikuttavat useat tekijat kuten ika,
liikunnan maara seka ravitsemus

Kuukautiskierron aikana tapahtuu muutoksia

kohdun limakalvolla

munasolun kypsymisprosessissa ja kuukautiskiertoa saatelevissa

hormoneissa

Urheilijoilla kuukautisiin liittyvat hairiot ovat yleisia. Naita ovat
esimerkiksi puuttuvat tai niukat kuukautiset



Kuukautishairiot ja niiden oireet

Kuukautiskierron hairiot:

e Kuukautisten puuttuminen eli amennorrea

o Kuukautiset eivat ole alkaneet 16 ikavuoteen mennessa tai
aiemmin saannolliset kuukautiset jaavat pois

e Lyhyt kuukautiskierto eli polymenorrea

o Kierron pituus on alle 23 vuorokautta

e Harvat kuukautiset eli oligomenorrea

o Kierron pituus vaihtelee 35 vuorokauden ja usean
kuukauden valilla.

Vuotohairiot:

e Runsaat kuukautiset eli menorragia

o Vuoto on saannallista, toistuvaa, runsaaksi koettua ja
elamanlaatua haittaavaksi koettua vuotoa. Vuoto
kestaa yli seitseman paivaa ja kuukautissuojaa joutuu
vaihtamaan yli kuusi kertaa paivassa

e Niukat kuukautiset eli hypomenorrea

o Vuodon kesto on alle kaksi vuorokautta

e Muut vuotohairiot

o Yksittaisen kierron pitkittyminen kuukautisten
alkamisvaiheessa

o Valivuodot, epasaannollisesti ilmaantuvaa vuotoa
kuukautisten valilla

Kivuliaat kuukautiset eli dysmenorrea

¢ Yleinen elamanlaatua heikentava oire

yypillisesti kipu alkaa ensimmaisena vuotopaivana ja kestaa
8-72 tuntia



Kuukautishairioi

den aiheuttajia

Hormonivalmisteiden kaytto

Alipaino seka nopea painonpudotus
Mahdollinen tulehdus tai raskaus

Gynekologiset sairaudet
Anatomiset poikkeavuudet
Ovulaation puuttuminen
Yleissairaudet, stressi

Urheilijan energiavaje tai suhtee
liittyy naisurheil

Kuukautishairioiden
ennaltaehkaisy

e Tietoisuuden lisaaminen
normaaleista kuukautisista
seka mahdollisista

nairioista

e Painomuutokset liittyvat
normaaliin nuoren
kehittymiseen, mita ei
kuuluisi nahda
negatiivisena asiana

e Aiheesta avoin keskustelu,
riittavan tuen saaminen
seka mahdollisen hapean
vahentaminen

inen energiavaje (RED-S), johon

ljan oireyhtyma

Kuukautishairioiden
hoito

e Riittavasta
energiansaannista

nuolehtiminen

e Lepo

e Hormonaaliset valmisteet

e Kipulaakitys

e Taustalla mahdollisesti
olevan yleissairauden
hoito




Urheilijana hyva tietaa

Naisurheilijan oireyhtyma

Lilan vahainen ravitsemus +

lilallinen litkunta

e Kuukautisten puuttuminen
tai harvat kuukautiset

e Luuston heikentyminen,
rasitusmurtumien riski

kasvaa

Runsaat kuukautiset ja
raudanpuute

Mahdollinen anemia

Voi vaikuttaa haitallisesti

suorituskykyyn

Kuukautiskierto ja suorituskyky

e Kuukautiskierron vaihe voi vaikuttaa suorituskykyyn, mutta

tutkimustieto on ristiriitaista
e Paapainon tulisi olla oman kierron tunnistamisessa
e Jos urheilijana kokee, etta kuukau

omaan suorituskykyyn, voi treenij

mukaan

tiskierrolla on vaikutus

aksoja mukauttaa kierron

Hormonaaliset valmisteet ja kuukautiset

e Yhdistelma- seka keltarauhashormonivalmisteet

e Monet ur

ehkaisyn
seka kuu

e HUOM! Hormonaalisten va
kuukautisvuotoa ei voida p

mittarina

neilijat kayttavat ehkaisypillereita, silla raskauden
isaksi niilla voidaan vaikuttaa vuodon maaraan
Kautisvuodon ajoittumiseen

misteiden kayttajilla

itaa oman hormonitoiminnan



Muistutuksena urheilija!

Vaikka kuukautishairioiden taustalla voi olla moni eri tekija,
yleisimmin urheilijalla kuukautishairioita aiheuttaa riittamaton
ravinnonsaanti verrattuna liilkunnan maaraan. Kuukautisiin
liittyvia hairioita voi ilmeta urheilulajistasi riippumatta. On myos

tarkea muistaa, j

alipainosta, voi

0s kuukautisten puuttuminen on johtunut

painon normalisoitumisen jalkeen menna

useampi kuukausi ennen kuukautisten palautumista.
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