Pieni Kirja
kuukautisista
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Mita kuukautiskierron eri vaiheessa tapahtuu? Miten munasarjat toimivat?
Missa kohdunkaula sijaitsee? Millaisia kuukautissuojia on olemassa ja
miten niita kaytetaan? Olemme laatineet taméan vihkosen vastaamaan muun
muassa naihin kysymyksiin seka oppiaksesi tuntemaan ja ymmartamaan
kehoasi - ja tietenkin kuukautisia - paremmin! Jokaisen keho on ainutlaa-
tuinen ja ihmeellinen kokonaisuus, johon on opettavaista ja mielenkiintoista
tutustua. Kun tunnet kehosi ja sen toiminnan, pystyt tekemaéan fiksuja, itsel-
lesi sopivia paatoksia.

Niin kauan kuin kuukautiset ovat olleet olemassa - eli aina - ne on maaritelty
naisille kuuluvaksi asiaksi. Vaikka suurin osa ihmisista identifioituu cis-su-
kupuolisiksi, eli on syntynyt siihen sukupuoleen, jota kokee olevansa, on hyva
pitda mielessa, etta kaikilla naisilla ei ole kuukautisia eivatka kaikki, joilla
ne on, ole naisia. Kuukautiset eivat ole merkki naiseudesta eika niiden puute
epanaisellisuudesta.

Kuukautiset kuuluvat ihan kaikille. Siksi kannustamme ihan kaikkia, oli
kuukautiset tai ei, oppimaan niista lisaa ja keskustelemaan niista rohkeasti.
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Murrosika

Murrosika eli puberteetti alkaa keskimaarin 8-13 vuoden idss4, biologisesti
pojilla muutaman vuoden myéhemmin. Murrosika on kokonaisuudessaan
pitka ajanjakso, jonka aikana nuoresta kasvaa aikuinen. Murrosikaan kuuluu
paljon muutakin kuin pelkkia muutoksia vartalossa, silld muutoksia tapahtuu
myo6s henkiselld puolella. Kannattaa muistaa, ettd mielialan vaihtelut ovat
normaali osa nuoruutta, eivatka ne lopu aina aikuisenakaan.

On my®6s tarkeda muistaa, etta jokaisen vartalo on erilainen ja se kehittyy
omaan tahtiinsa. Murrosian muutokset vartalossa voivat tapahtua eri jarjes-
tyksessa ja aivan eri aikaan kuin murrosikaisilla kavereilla.

MITA VARTALOSSA TAPAHTUU
MURROSIAN AIKANA?

Murrosian ensimmaisia merkkeja ovat kiihtynyt pituuskasvu ja rasvan kerty-
minen erityisesti lantion alueelle. Suurimmalla osalla biologisesti naiseksi
syntyneilla alkavat ensin rinnat kasvaa, ja noin puoli vuotta sen jalkeen
karvoja alkaa ilmestya kainaloihin ja hapykummulle, mutta yksilollisia

eroja on paljon. Samalla myds ulkosynnyttimet kasvavat ja ematin alkaa
erittda vaaleaa nestetta eli valkovuotoa. Valkovuodon tarkoitus on suojata ja
puhdistaa ematinta. Mydbhemmin sen koostumus muuttuu kuukautiskierron
mukaan. Tarkemmin valkovuotoa kasitelldadn kuukautiskierrosta kertovassa
luvussa.

PUHTAUS ON TARKEAA

Monet hikoilevat murrosiassa normaalia enemman. lho ja hiuksetkin alkavat
rasvoittua aiempaa nopeammin. Tasta syystd murrosian alkaessa kannat-
taakin huolehtia puhtaudestaan ja vaihtaa alusvaatteet paivittdin. Alapesun
yhteydessa pestaan ulkosynnyttimet, eli hapyhuulet ja niiden vali kevyesti
pelkalla vedella, silla sinne kertyy helposti valkovuotoa. Ulkosynnyttimia ei
tarvitse pesté saippualla tai erityisilla intiimipesuaineilla. Veden suihkut-
telua emattimen sisalle tulee valttaa. Valkovuoto pitda huolen emattimen
luonnollisesta puhdistautumisesta. Turha suihkuttelu tai pesuaineiden
kaytté muuttaa emattimen normaalia bakteerikantaa aiheuttaen esimerkiksi
kutinaa ja kirvelya.






Anatomia

Me Lunettella uskomme, etta jokaisen tulisi tuntea
itsensa ja vartalonsa. Tavoitteemme on halventaa
uskomuksia, myytteja ja vaaraa tietoa, joita liittyy
naiseuteen. Helpoin tapa halventaa ennakkoluuloja on
kertoa asiat kiertelematta sellaisina kuin ne ovat.

Suosittelemme lahtemaan seikkailulle omaan
anatomiaasi, jos et ole viela niin tehnyt. Jokaisen
vartalo on erilainen. On tarkeaa tietda, mika on juuri
sinun vartalossasi normaalia, jotta voit paremmin
valita itsellesi parhaiten sopivan vaihtoehdon,
puhutaanpa sitten kuukautissuojista, ehkaisytavoista
tai vaikka sinulle mielihyvaa tuottavista asioista.

Tarvitset vain hiukan aikaa, yksityisyytta ja kasipeilin -
jajannittava matkasi voi alkaa.






Klitoriksen huppu

Klitoriksen paa

Virtsaputken suu

Ulkoiset hapyhuulet

Sisemmat hapyhuulet

Emaéttimen aukko

Valiliha

Ulkoiset sukuelimet

Kuten otsikko antaa ymmartaa, ulkoiset
sukuelimet, eli vulva, ovat kehon ulkopuolella.



Hapykumpu

Hapykumpu tai hapykukkula on hapyluun paalla oleva ihonalaisen rasva-
kudoksen peittdma kohouma, joka suojelee ja pehmentaa hapyluuta seksin
aikana. Murrosian jalkeen hapykumpu on karvoituksen peitossa.

Ulkoiset hapyhuulet

Ulkoisiksi hapyhuuliksi, tai isoiksi hapyhuuliksi, kutsutaan emattimen aukon
ymparilla olevia ihopoimuja. Ne ovat yleensa suuremmat kuin sisemmat
hapyhuulet, mutta saattavat olla myés samankokoiset tai pienemmat.
Hapyhuulten vari vaihtelee ja ne saattavat olla myos keskenaan erivéariset.
Myo6s hapyhuulten muoto vaihtelee, silla ne saattavat olla ryppyiset tai sileat.
Yksillliset erot ovat huomattavia eikd epdnormaalia ole olemassa. Ulkoisten
héapyhuulten tehtava on suojella sukuelimia lialta ja bakteereilta.

Sisemmat hapyhuulet

Sisemmiksi tai pienemmiksi hapyhuuliksi kutsutaan ohutta limakalvo-
poimua ulkoisten hapyhuulten valissa. Sisemmat hapyhuulet peittavat emat-
timen aukon ja virtsaputken. Sisemmissa hapyhuulissa ei ole karvoitusta.
Myés sisemmat hapyhuulet suojaavat emaétinta ja virtsaputken suuta baktee-
reilta. Lisdksi ne estavat limakalvoja kuivumasta seka edistavat seksuaalista
mielihyvaa.

Klitoris

Erittdin tuntoherkan klitoriksen eli hdpykielen nédkyva osa sijaitsee virtsa-
putken suun ylapuolella, hapyhuulien yhtyméakohdassa. Nakyvaa osaa klito-
riksesta suojaa huppu eli pienten hdpyhuulten muodostama poimu, jonka
tarkoituksena on suojella klitorista ulkoisilta arsykkeilta. Tiesitko, etta vain
hyvin pieni osa klitoriksesta on nakyvilla? Suurin osa klitoriksen paisuvais-
kudoksesta on elimiston sisalla. Kokonaisuudessaan klitoris on pidempi kuin
penis ja se sisaltda kaksinkertaisen maaran hermopaatteita. Klitoriksen ainoa
tarkoitus on luoda seksuaalista mielihyvaa.

Virtsaputken suu

Virtsaputki on muutaman sentin mittainen, ja sen kautta virtsa poistuu
elimistosta. Virtsaputken suu sijaitsee klitoriksen paan alapuolella.
Emattimen aukko

Emattimen aukko sijaitsee virtsaputken suun alapuolella. Seuraavassa
osiossa perehdymme tarkemmin eméattimen toimintaan.

Valiliha

Vélilihaksi kutsutaan aluetta emattimen aukon ja perdaukon véalissa. Se on
hyvin kosketusherkka.

Perdaukko

Perdaukon kautta ulosteet poistuvat elimistosta. Hapykarvoitus voi yltaa
peraaukolle asti.



Munanjohdin

Munasarja

Kohtu

Kohdunkaula

Kohdunsuu

Ematin

Immenkalvo

Emaéttimen aukko

Sukuelimet kehon sisapuolella

Sisainen anatomia muodostuu niista sukuelimista,
joita ei itse voi nahda, mutta jotka vaikuttavat
hormonitoimintaan eniten: ematin, kohdunsuu,

kohtu, munasarjat ja munanjohtimet. Naiden
elinten hormonaalinen toiminta vaikuttaa
paivittaiseen elamaan.



Ematin

Ematin eli vagina yhdistaa ulkoiset sukuelimet kohdunsuun kautta kohtuun.
Ematin on noin 10 cm pitkd, mutta joustaa huomattavasti yhdynnéassa

ja synnytyksessa. Emattimen yksi ihmeellisimmista piirteista onkin sen
joustavuus; sinne sopivat niin penis, lapsen paa kuin kuukautiskuppikin.
Emattimen seindmat ovat pehmeat ja hiukan ryppyiset, ja ne pitavat emat-
timen kosteana. Ematin on itsepuhdistuva elin ja se erittda puhdistuakseen
valkovuotoa. Valkovuodon maéré ja koostumus vaihtelevat kuukautiskierron
mukaan, mutta eniten valkovuotoa tulee hedelmallisimpéana aikana ovulaa-
tion aikaan, eli noin kaksi viikkoa ennen kuukautisia. Valkovuoto puhdistaa
ematinta ja auttaa yllapitdmaan sen luonnollista kosteus- ja bakteeritasa-
painoa. Emattimen herkin alue on ulkosuun seutu, sisdosiltaan se on melko
tunnoton.

Immenkalvo

Immenkalvo on rengasmainen ohuesta ja venyvasta sidekudoksesta muodos-
tuva poimu emattimen suulla. Immenkalvosta kaytetaan myos nimitysta
immenrengas kuvaamaan sen muotoa. Immenkalvon tehtdva on suojata
ematinta. Osalla immenkalvo erottuu selkedsti emattimen aukolla, osalla

se on vaikea erottaa. Immenkalvo katoaa ajan myétd hormonien, reippaan
liilkunnan, valkovuodon tai yhdynnan vaikutuksesta. Kaikilla ei ole immen-
kalvoa lainkaan eika sen olemassaolo tai puuttuminen ole merkki neitsyy-
desta.

Hapyluu

Hapyluuksi kutsutaan kohtaa, jossa oikea ja vasen hapyluu kohtaavat ja
liittyvat toisiinsa hapyliitoksen avulla. Hapyluu on tarkea kuukautiskupin
kannalta siksi, ettd kuukautiskuppi on oikein asetettuna juuri hapyluun
takana emaéttimessa.

G-piste

Grafenbergin piste, yleisemmin G-pisteena tunnettu kohta on emattimen
etuseinamassa hapyluun lahella. Se tuntuu aavistuksen sienimaiseltd napu-
kalta, joka saattaa kasvaa kiihottuessa selkeasti. Se saattaa olla hankala
loytaa sormin tunnusteltaessa. Tutkijat eivat ole yksimielisia siita, onko G-pis-
tetta oikeasti olemassakaan, mutta osalle G-pisteen koskettelu aiheuttaa
seksuaalista mielihyvaa.

Kohdunsuu

Kohdunsuu, jota myos joskus kutsutaan kohdunnapukaksi, on kohdun
sisdankayntiaukko, joka sijaitsee eméattimen pohjassa. Kuukautisvuoto valuu
kohdusta kohdunsuun noin nuppineulanpaan kokoisesta reiastd emattimeen.
Jos tunnustelet kohdunsuuta sormin, se tuntuu hiukan nendnpéaalta. Monilla
kohdunsuu laskeutuu synnytysten jalkeen alemmaksi, osalla se on ollut aina
alempana ja osalla kohdunsuu liikkuu kuukautiskierron eri vaiheissa.

Kohtu

Paarynanmuotoinen kohtu on lihasontelo, jossa sikio kehittyy raskauden
aikana. Hormonien ansiosta kohdun limakalvo paksuuntuu kuukautiskierron
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alkupuolella valmistautuen ottamaan vastaan hedelmdoittyneen munasolun.
Jos hedelmoitysta ei tapahdu, kohdun limakalvo poistuu eméattimen kautta
kuukautisvuotona.

Munanjohtimet

Munanjohtimet eli munatorvet sijaitsevat kummallakin puolella kohtua. Naita
pitkin munasolu kulkee kohtuun hedelmoittyen samalla. Jos hedelmaoitty-
mista ei tapahdu, munasolu poistuu kuukautisvuodon mukana.

Munasarjat

Munasarjat sijaitsevat kohdun vieressé, ne valmistavat ja sailovat muna-
soluja seka tuottavat estrogeenia ja progesteronia, joista puhutaan usein
"naishormoneina". Munasarjat ovat mantelin kokoiset ja muotoiset.

Koko elinajan aikaisten munasolujen maara maaraytyy jo ennen syntymaa.
Vauvalla, joka on biologisesti tyttd, on syntyessaan jopa satoja tuhansia
kypsymattomia munasoluja. Hedelmallisessa idssa kuukautiskiertoja on
keskimaarin 520.

Lantionpohja

Lantionpohjassa on voimakkaita lihaksia, jotka ovat mattomaisesti emat-
timen, virtsarakon ja perasuolen ymparilla. Lantionpohjan lihasten heikkous
saattaa aiheuttaa virtsan tai ulosteen pidatyskyvyn heikkenemista, kohdun
laskeumaa tai lantionpohjan kiputiloja. Lantionpohjan lihaksilla on myés
tarkea merkitys seksuaalisessa mielihyvassa. Katso viereiselta sivulta ohjeet
lantionpohjan lihasten treenaamiseen.



1. Lantionpohjan lihasten tunnistaminen

Aluksi on tarkeinta paikantaa, misséa lantionpohjalihakset ovat. Voit tehda sen
helposti vessakaynnin yhteydessa: kun pissaat, katkaiset virtsasuihku, pidat-
tele kolme sekuntia ja jatka pissaamista. Toista tdma muutaman kerran.

Peili on oiva apu lantionpohjan lihasten tunnistamisessa. Katso peililla
vulvaasi ja koita supistaa lahtionpohjan lihaksiasi. Supistaessasi lantion-
pohjaa oikein ndet emattimessa liiketta: ematin hieman supistuu ja emat-
timen ja peraaukon valinen alue, valiliha, vetaytyy ja lyhenee. My6s klitoris voi
tehda pienen, mutta nakyvan liikkeen, jolloin tiedat, ettd koko lantionpohjan
alue on aktivoitunut. Lantionpohjan lihaksia voi kokeilla aktivoida eri asen-
noissa ja eri voimakkuuksilla.

Supistuksen intensiteetin tulee olla kevyt, ja sinun tulisi pystya pitamaan
muut kuin lantionpohjan lihakset rentoina. Al4 siis jannita voimakkaasti
esimerkiksi pakara- tai vatsalihaksiasi. Oikeanlaisen supistuksen oppiminen
auttaa usein myos lantionpohjan rentouttamisessa, mista on hyotya esimer-
kiksi kuukupin kaytossa.

2. Lantionpohjan lihasten aktivointi
Asetu selinmakuulle. Tunnustele kummatkin istuinkyhmysi ja ajattele
kevyesti lahentavasi niita kohti toisiaan, seka hieman nostavasi niita yl6s-
pain. Tunnustele sen jalkeen hapyluun ja hantaluun vali, ja pyri mielikuvassa
lahentdamaan naita kohti toisiaan. Paasta aina jokaisen harjoitteen paatteeksi
lantionpohjan lihakset aivan rennoksi kuvittelemalla, etta hantaluu-hapyluu
vali loittonee ja istuinkyhmyt loittonevat toisistaan. Jannita lihaksia 3-5
sekunnin ajan ja rentouta 3-5 sekunnin ajan. Toista harjoite 10 kertaa. Tee
lantionpohjan lihasten treeni 3 kertaa paivassa.

Al4 pidata hengitystasi harjoituksen aikana. Hengité rennosti tai rytmita
harjoittelua hengityksen kanssa: Jannita lantionpohjaa uloshengityksen
aikana ja rentouta sisdanhengityksen aikana.

Ohjeet: Lunette ja Pelvic Angels (@pelvicangels)






Kuukautiset

Kuukautiset, tai tutummin menkat, ovat normaali, luonnollinen osa elamaa.
Kuukautisten ei tarvitse rajoittaa tai hankaloittaa elamaa, jos niihin
suhtautuu myonteisesti ja valitsee kuukautissuojan, jonka kanssa voi tehda
kaikkea sitd, mita kuukauden muinakin paivina. My6s kuukautisia edeltava
arsytys, alakuloisuus ja muut PMS-oireet saattavat johtua asioista, joita on
hyva pysahtya miettimaan tarkemmin. Jos kuukautiset tekevat olon epamu-
kavaksi tai suorastaan kipeaksi, siihenkin l6ytyy apua.

Kuukautisten alkaminen ja se, milla oireilla ne alkavat, miltd ne tuntuvat ja
kuinka kauan ne kestéavat, on hyvin yksildllista. Kuukautiset alkavat useim-
miten 1-3 vuoden kuluttua murrosian alkamisesta. Ensimmaiset kuukautiset
tulevat yleensa nopeimman pituuskasvuvaiheen jalkeen eli kuukautisten
alkaessa murrosika alkaa olla jo hidastumassa. Suomessa kuukautiset
alkavat keskimaérin 13-vuotiaana, mutta saattavat joskus alkaa 9-vuotiaana
tai 15-vuotiaana. Vasta jos kuukautisia ei kuulu, kun olet jo tayttanyt 16 vuotta,
asiasta on hyva keskustella |dakarin kanssa.

Ensimmaiset merkit kuukautisten alkamisesta ovat nopea pituuskasvu
seka valkovuoto. Kuukautiset saattavat olla ensimmaisen parin vuoden ajan
hyvinkin epasaannolliset. Kuukautisvuoto kestaa 3-8 paivaa, joiden aikana
veren, kohdun limakalvon ja valkovuodon sekaista vuotoa tulee noin 25 - 80
ml. Kuukautisvuodon vari ja koostumus saattaavat vaihdella kuukautisten
eri vaiheissa, ja se on aivan normaalia. Vuoto voi olla kirkkaan- tai tumman-
punaista tai rusehtavaa. Vaikka kuukautisvuodon maéaré saattaa vaikuttaa
valtavalta, todellisuudessa vuotoa tulee yksien kuukautisten aikana vain noin
4 teelusikallista. Tdssakin on yksil6llisia eroja ja joillakin kuukautiset voivat
olla vielakin niukemmat ja joillain huomattavasti runsaammat.

Useimmilla kuukautiset kestavat noin viisi pdivaa ja seuraavat yleensa

jompaakumpaa seuraavasta kaavasta:

niukka runsas kohtalainen niukka tiputtelu

runsas runsas kohtalainen  kohtalainen tiputtelu



Varsinaisen kuukautisvuodon lisdksi menkkoihin liittyy usein muitakin
oireita tai tuntemuksia. Monille kuukautiset aiheuttavat kipuja, kuten vatsa-
kramppeja, selkakipua ja pdansarkya. Kuukautiskipujen voimakkuus on hyvin
yksilollista ja jotkut eivat tunne kuukautiskipuja lainkaan. Kuukautiskipuihin
voi auttaa esimerkiksi oikeanlainen ravinto ja liikunta. Ennen kuukautisia ja
niiden aikana kannattaa syoda erityisen runsaasti vihreita kasviksia, jotka
sisaltavat paljon magnesiumia ja aivojen serotoniinipitoisuutta (ns. onnelli-
suushormonia) stimuloivia ruokia, kuten kalaa ja soijaa. Myds nestetasapai-
nosta kannattaa huolehtia - vesipullo siis mukaan! Liikunta saa veren kierta-
maan, rentouttaa lihaksia ja saa kehon tuottamaan serotoniinia. Liikuntaa ja
venyttelyd kannattaakin kokeilla kuukautiskipujen lievitykseen jos se vain on
suinkin mahdollista.

Kuukautiskipuja voi lievittda myoés lammolla, esimerkiksi lampimalla kaura-
tyynylla vatsalla tai alaselalla. Jos kuukautiskivut ovat kovia ja haittaavat
toistuvasti normaalia elaméaa, kannattaa asiasta jutella ladkarin kanssa.

KUUKAUTISKIERTO

Kuukautiskierto alkaa sina paivané, kun kuukautisesi alkavat eli kuukautis-
kierron ensimmainen paiva on kuukautisten ensimmainen paiva. Kuukau-
tiskierto loppuu seuraavien kuukautisten alkuun eli kuukautisten alka-
mispaivaa edeltavana paivana. Kierto kestaa keskimaarin 28 paivaa, mutta
saattaa vaihdella aina 21 paivasté 45 paivaan. Vain harvalla kuukautiskierto
on kuukaudesta toiseen saannéllinen, joten muutaman paivan heitto suun-
taan tai toiseen on aivan normaalia. Kuukautisten sdannéllisyyteen vaikuttaa
moni asia, kuten stressi, ravinto ja tupakointi. Kuukautiset ovat useimmiten
epasaanndlliset ensimmaisten vuosien aikana. Elaman aikana kuukautisia on
keskimaarin 520, joten ala huoli, ehdit kylla paasta jyvalle omasta kuukautis-
kierrostasi.

Kuukautiskierron aikana elimistosséa tapahtuu valtava maara erilaisia
toimintoja, joita hormonit ohjaavat. Kuukautiskierto jaetaan yleensa kahteen
vaiheeseen, follikulaariseen vaiheeseen ja luteaaliseen vaiheeseen.

Olet varmaan kuullut estrogeenista ja progesteronista eli keltarauhas-
hormonista? Niista kuullaan usein puhuttavan "naishormoneina’, silla ne
saatelevat kuukautiskiertoa. Niiden tuotantoa taas ohjailevat aivolisakkeen
tuottamat follikkelia stimuloiva hormoni (FSH) ja lutenisoiva hormoni (LH).
Estrogeenia tuottaa padasiassa munasarjat ja progesteronia puhjennut
munarakkula.



Kuukautiskalenteri

Seuraavalta aukeamalta I16ydat kuukautiskalenterin, jonka avulla voit seurata
helposti omaa kuukautiskiertoasi. Kalenterissa on jokaisen kuukauden
kohdalla kolme rivia symboleille. Kalenterin takasivulla on lista erilaisista
symboleista, joita voit kayttaa.

Merkitse ylimmalle riville ensimmainen vuotopaivasi sen kuukauden ja
paivan kohdalle, jolloin kuukautisesi alkavat. Tama paiva on kuukautiskiertosi
ensimmainen paiva. Tee ensimmaiselle riville merkint6ja kuukautisistasi seka
valkovuotosi koostumuksesta, jonka avulla voit ennakoida muun muassa
milloin seuraavat kuukautisesi alkavat.

Toiselle riville voit tehda merkintdja muutoksista vartalossasi seka elamas-
sasi. Tiesitko esimerkiksi, etta stressi saattaa vaikuttaa kuukautisten
myo6héastymiseen?

Kolmannelle riville voit tehda merkintoja mielialastasi. Useat kokevat
itsensa seksuaalisesti viehattaviksi ovulaation aikaan, ja juuri ennen kuukau-
tisia arsyyntyneeksi. Naita merkkeja seuraamalla saatat oppia mielenkiin-
toisia asioita itsestasi!

Muutaman kuukauden kaytén jalkeen saatat huomata yllattavia yhtene-
vaisyyksia kuukautiskiertojesi valilla. Saatat huomata vaikkapa karsivasi
kovasta paansarysta aina ensimmaisena vuotopaivana, tai ettd himoitset
suklaata hiukan ennen kuukautisten alkamista. Saatat ndhda unia vain tiet-
tyyn aikaan kuukaudesta, tai huomata olevasi itkuinen aina tietyssa kuukau-
tiskierron vaiheessa. Valkovuotosi koostumusta seuraamalla opit paljon
omasta hedelmallisyydestasi ja voit oppia ennakoimaan milloin ovulaatiosi
on tai vaikkapa milloin seuraavat kuukautisesi alkavat.

Jos kaytat hormonaalista ehkaisya, kuten ehkaisypillereita, saattaa kuukau-
tiskiertosi olla paljon tasaisempi kuin niilla, jotka eivat kaytd hormonieh-
kaisya. Hormoneihin perustuvat ehkdisymenetelmat muokkaavat elimiston
hormonitoimintaa ja vaikuttavat siten erityisesti valkovuodon koostumuk-
seen ja mielialoihin.



lunette

KUUKAUTISKALENTERI
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FOLLIKULAARINEN VAIHE LUTEAALINEN VAIHE

Follikulaarinen vaihe

Follikulaarinen vaihe jakautuu kahteen hormonaalisesti hyvin erilaiseen
vaiheeseen. Follikulaarivaiheen ensimmainen puolikas kestaa noin 7 paivaa ja
sen alussa tulevat kuukautiset. Tassé vaiheessa kuukautiskiertoa hormonit
(estrogeeni, progesteroni, FSH ja LH) ovat matalimmillaan, vaikka saattaisi
kuvitella toisin.

Follikulaarisen vaiheen toisella puolikkaalla keho valmistautuu ovulaatioon.
FSH-tasot nousevat, mika kasvattaa munarakkuloita munasarjoissa. Yksi
munarakkula kehittyy kypsaksi munasoluksi. Kasvaessaan munarakkulat
tuottavat estrogeenia ja estrogeenitasot ovatkin huipussaan juuri ennen
ovulaatiota. Korkea estrogeenin maara kiihdyttaa lutenisoivan hormonin
tuotantoa. Huipussaan oleva lutenisoivan hormonin méara saa kypsan muna-
rakkulan puhkeamaan, ja munasolu vapautuu munanjohtimeen ja alkaa
siirtya kohti kohtua. Munasolun vapautumista munarakkulasta kutsutaan
ovulaatioksi.

Luteaalinen vaihe

Luteaalisessa vaiheessa keho valmistautuu kuukautisiin ovulaation jalkeen.
Puhjennut munarakkula muuttuu keltarauhaseksi ja alkaa tuottaa keltarau-
hashormonia eli progesteronia. Progesteroni saa kohdun seindman paksuun-
tumaan, jotta se muuttuu vastaanottavaisemmaksi hedelmaittyneelle
munasolulle. Jos munasolu ei ole hedelmaéittynyt, keltarauhanen surkastuu,
progesteronitasot laskevat ja kohdun paksuuntunut limakalvo poistuu emat-
timen kautta kuukautisvuotona.

Raskaus alkaa, kun siittié hedelmoittdd munasolun munanjohtimessa.
Hedelmoittynyt munasolu muuttuu alkioksi, joka kiinnittyy kohdun seina-
maén. Istukan tuottama HCG-hormoni héiritsee kuukautiskiertoa stimuloi-
malla keltarauhasta tuottamaan estrogeenia ja progesteronia. Estogeenin



ja progesteronin suuri maara estda kohdun limakalvoa poistumasta. Tdman
takia raskauden aikana ei tule kuukautisia ja kuukautisten poisjaaminen
onkin usein yksi ensimmaisista raskauden merkeista.

Hormonien vaikutukset

Muuttuvat hormonitasapainot kuukautiskierron eri vaiheissa vaikuttavat
koko kehoomme. Hormonit lisaavat ja vahentavat kehon lampétilaa ja vaikut-
tavat valkovuodon maaraan ja koostumukseen. Jotkut tuntevat ovulaationsa
aikana pistelya vatsanpohjassa, joidenkin ruokahalu kasvaa huimasti ennen
kuukautisia, toiset tulevat kiukkuisiksi ja toiset masentuvat. Naita oireita
kutsutaan PMS:ksi.

Suurella osalla muutokset ovat pienia ja huomaamattomia, mutta toisilla ne
voivat vaikuttaa suuresti paivittdiseen elamaan. Oman kierron seuraaminen
jaomaan vartaloon tutustuminen auttaa: opit tuntemaan oman kuukautisryt-
misi ja tiedostamaan sen vaikutukset paivittadiseen elaméaasi. Omaa kuukau-
tiskiertoa voi seurata esimerkiksi napparilla puhelinsovelluksilla tai timan
vihkosen keskiaukeaman kuukautiskalenterin avulla.

Valkovuoto

Juuri kuukautisten jalkeen valkovuotoa ei yleensa tule, mutta kun hormoni-
toiminta vauhdittaa munarakkulan kypsymistd, muuttuu myos valkovuodon
maara ja koostumus. Ensin valkovuoto muuttuu tarttuvaksi ja se katkeaa
venyttdessa. Taman jalkeen koostumus muuttuu kermaiseksi, jolloin se on
venyvampaa, mutta katkeaa kuitenkin helposti. Muutama péiva ennen ovulaa-
tiota valkovuoto on vetistd, hiukan kirkkaampaa ja venyvampaé ja ovulaation
aikaan se on valkuaismaista, melko kirkasta ja erittain venyvaa. Ovulaation
jalkeen, ennen kuukautisia, valkovuotoa ei juurikaan ole. Tamé saattaa
aiheuttaa kutinaa emattimessa.

Jos haluat tietda lisda myos seksuaalisuudesta ja ehkaisysta, katso
www.vaestoliitto.fi/nuoret



Kuukautisten
historia

On vaikea uskoa, etté vaikka kuukautiset eivat ole mitenkaan uusi asia,
kuukautissuojien historia on kuitenkin suhteellisen lyhyt. Ennen 60-lukua
kuukautissuojia ei voinut vain ostaa kaupasta. Ennen piti itse keksia keinot,
joilla selviytya kuukautisista esimerkiksi rattien tai luonnonmateriaa-

lien, kuten sammaleen, puun tai luonnonpesusienen avulla. Tané paivana
erilaisten kuukautissuojien valikoima on laaja. Saatavilla on erilaisia siteita,
tamponeja, pikkuhousunsuojia ja kuukautiskuppeja. Kuitenkin viela tanékin
paivana maailmassa on paikkoja, joissa kuukautisten takia eristetaan
yhteisosté esimerkiksi erilaisiin majoihin uskontoon tai kulttuurinormeihin
vedoten. Toisaalta joissain kulttuureissa ensimmaisten kuukautisten alkua
juhlitaan seremonioin.

Vuosien varrella kuukautissuojiin on tullut uudistuksia ja kehitysta on
tapahtunut, joskus melko kekselidastikin. Seuraavilla sivuilla kerromme
osasta naista muutoksista, joilla meidan mielestamme on ollut merkitysta
arkeen kuukautisten kanssa sekéa asenteisiin kuukautisia kohtaan.

Antiikin maailma

Egyptildiset kayttivat pehmitettya papyrusta tamponeina. Kreikassa
puolestaan samaan tarkoitukseen kaytettiin pumpuliin kaarittya
pientd puupalaa. Roomalaiset valmistivat siteet ja tamponit
pehmeasta villasta. Muualla maailmassa kaytettiin paperia, villaa,
nahkaa, ruohoa ja sammalta kuukautisvuodon imeytymiseen.

. 1800-luku

Suomessa kaytettiin pitkia paitoja seka pitkévartisia saappaita,
joihin kuukautisveren annettiin valua. Etenkin maaseudulla oli
normaalia olla kdyttaméatta minkaanlaista kuukautissuojaa. Kuukau-
tisvuotoa pidettiin myrkyllisena eika sen valumista saanut estaa,
silla vuodon estamisen uskottiin aiheuttavan tulehduksia.

. 1900-luku

Vuosisadan alkupuolella uudenlaiset hygieniakéasitykset saivat
jalansijaa Suomessakin ja kuukautisvuotoa varten alettiin valmistaa
kotitekoisia siteita. Siteet valmistettiin useimmiten langasta virk-
kaamalla tai kangasrateista. Yhdysvalloissa postimyynnin kautta

oli mahdollista tilata erilaisia luonnonkumista valmistettuja essuja,
V joita kaytettiin vaatteiden suojana: niiden tarkoitus ei ollut imeéa
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vuotoa itseensa. Suomeen tallaiset essut eivat tiettavasti rantau-
tuneet, mutta paksuja alushameita kaytettiin usein suojaamaan
paallivaatteet.

Ensimmainen maailmansota: Kun ranskalaiset hoitajat huomasivat
sotilaiden haavoja sitoessaan, ettd uudenlaiset selluloosasta valmis-
tetut siteet toimivat paljon paremmin kuin vanhanaikaiset puuvilla-
siteet, he alkoivat kdyttaa niita kuukautissuojina.

1920-luku

Kertakayttoiset siteet tulivat myyntiin Yhdysvalloissa. N&ita kerta-
kayttoisia siteitd, jotka olivat noin 56 cm pitkia ja 9 cm leveitd, ei
kuitenkaan voinut kayttaa ilman uudelleenkaytettavia voita. Vuosi-
kymmenen muotiuudistus olivat haaroista kiinni olevat alusvaatteet,
jotka helpottivat suuresti siteiden kayttamista.

1930-luku

Leona Chalmers patentoi ja aloitti ensimmaisen uudelleenkaytet-
tédvan kumisen kuukautiskupin valmistuksen. Kertakayttoisia tuot-
teita pidettiin kuitenkin yleisesti paremman elaméantason mittarina,
eivatka naiset olleet valmiina kohtaamaan omaa kuukautisvuotoaan.
Vuonna 1931 Dr. Earle Haas haki patenttia tamponille - ensimmai-
selle asettimelliselle tamponille, joka on edelleen kdytdssa. Gertrude
Tendrich osti patentin ja perusti Tampaxin vuonna 1933. Alussa han
valmisti tamponit kotonaan ompelemalla ja kdyttamalla Haasin
kehittamaa puristinta.
Kertakayttoiset tuotteet rantautuivat Suomeen. Niité sai isoimmista
kaupungeista lahinna hyvin varustelluista apteekeista, rohdoskau-
poista ja kemikalioista. Tuotteet olivat kuitenkin kalliita, eika niita
kaytetty laajasti.
1940-luku
Sotien jalkeen kertakayttoiset tuotteet valloittivat Suomen
laajemmin, vaikka edelleen niita oli kuitenkin saatavilla lahinna
isoimpien kaupunkien tavarataloista. Maaseudulla kaytettiin ylei-
sesti kotitekoisia siteita: niitd valmistettiin kankaasta ja pumpulista
virkkaamalla ja kutomalla. Siteet kiinnitettiin alusvaatteisiin haka-
neuloin tai kiinnitykseen kaytettiin erityisia kuukautisvoéita. Seka
kertakayttoiset etta kankaiset siteet olivatkin yleensa jopa yli puoli
metria pitkia.
1960-luku
Ensimmaiset tarrakiinnitteiset siteet tulivat markkinoille vuonna
1969 ennustaen voiden, klipsien ja hakaneulojen aikakauden loppu-
mista.

1970-luku

Ensimmaiset hajustetut tamponit tulivat myyntiin Yhdysvalloissa ja
niitd myydaan edelleen tdna paivana. Suomessa ensimmaiset hajus-



tetut kuukautissiteet lanseerattiin vasta 2000-luvulle tultaessa.
Vuonna 1975 Rely-tamponit ("we even absorb the worry") tulivat myyn-
tiin. Proctor & Gamble poisti Rely-tamponit markkinoilta vuonna
1980, kun niissé kaytetty uusi materiaali yhdistettiin liian imukykyi-
sena hengenvaaralliseen TSS:aan eli toksiseen sokkisyndroomaan.

1980-luku

Ensimmaiset siivekkeelliset kertakayttoiset siteet tulivat markki-
noille vuosikymmenen loppupuolella. My6és materiaaleissa tapahtui
muutoksia ja uuden aikakauden ohuet siteet lanseerattiin 1990-
luvulle tultaessa.

1990-luku

Suomessa naytettiin vuonna 1992 ensimmaisen kerran kuukautis-
suojamainoksessa itse tuote jota mainostettiin. Sitd ennen tuotteita
ei naytetty ja mainonnassa kaytettiin kiertoilmauksia. Kuukautis-
suojamainoksissa esiintyi usein iloisia naisia juoksemassa niitylla
jarannoilla, ja vielapa valkoisissa vaatteissa. Viela vuonna 2010
Yhdysvalloissa kaksi suurta televisiokanavaa kieltaytyi ndyttamasta
kuukautissuojamainosta, koska siind mainittiin sana "vagina".

2000-luku

Uutta ja edistyksellistd materiaalia, ladketieteellista silikonia, keksit-
tiin kokeilla kuukautiskupin valmistuksessa. Uuden materiaalin
ansiosta kuukautiskupin hygieenisyys kasvoi ja sita pystyi kaytta-
méaan myos luonnonkumille allergiset. Uusien kestokuukautissuojien
tietoisuuden jakaminen helpottui internet-aikakauden myo6ta, ja nain
kuukautiskuppien ja kangassiteiden kayttajakunta laajeni.
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Kuukautissuojat

Kuukautissuojia on nykyisin saatavilla seka
kertakayttoisina etta uudelleen kaytettavina
kestotuotteina. Osaa tuotteista kaytetaan kehon
ulkopuolella ja osaa kehon sisaisesti. Ne joko imevat
vuodon itseensa tai keraavat sen.

sipe O

Kuukautisside laitetaan pikkuhousuihin, joissa se pysyy paikoillaan esimer-
kiksi siteen alapuolella olevalla teipilla. Jossain siteisséa on siivekkeet, jolloin
ne pysyvat paikoillaan paremmin ja estavat ohivuotoja. Side imee kuukautis-
vuodon itseensa ja niita pitaa vaihtaa uuteen tarpeen mukaan, yleenséa 3-6
tunnin valein. Yolla voi kayttaa suurempia ja imukykyisempia yositeita.
Kuukautissiteita on saatavilla kertakayttoisina, jolloin ne on valmistettu
yleensa selluloosasta ja muovista. Kankaiset kestositeet ovat uudelleenkaytet-
tavia ja ne pestaan pesukoneessa yhden kayttokerran jalkeen 60 tai 90 asteen
pesuohjelmalla. Kankaiset siteet ovat pehmeité ja huomaamattomia ja koska ne
eivat sisalla muovia, ne eivat hiosta kuten kertakayttoiset siteet saattavat tehda.

PIKKUHOUSUNSUOJAT C

Pikkuhousunsuojat toimivat samalla periaatteella kuin siteet, mutta ovat
kapeampia ja ohuempia. Ne eivat ime niin paljon vuotoa kuin kuukautis-
siteet eika niitd ole suunniteltu kaytettavaksi kuukautisvuotoon vaan suojaa-
maan pikkuhousuja valkovuodolta kuukautisten vélisena aikana. Niita voit
kuitenkin kayttda niukkaan kuukautisvuotoon, jolloin tavallinen side saattaa
tuntua liian isolta.

Koska kertakayttoiset pikkuhousunsuojat sisaltdvat muovia, ne saattavat
hiostaa ja aiheuttaa ongelmia emattimen bakteeritasapainossa. Siksi niiden
kaytosta on hyva pitaa taukoja tai siirtya kayttamaan kankaisia pikkuhousun-
suojia.

TAMPONIT /’/:.\J

Tamponi on emattimen sisalla, kohdunsuulla pidettava kuukautisvuodon
itseensa imeva kuukautissuoja, joka on yleisimmin valmistettu puuvillasta
tai rayonista tai niiden sekoituksesta. Tamponi laitetaan emattimeen joko
sormen tai tamponin mukana tulevan asettimen avulla ja siita jaa nakyviin
vain pieni naru. Tamponi poistetaan narusta vetamalla.

Tamponeja on saatavilla eri imukykyisina ja onkin erittain tarkeaa valita
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kuukautisvuotoon imukyvyltdan oikean kokoinen tamponi. Tamponi on myés
syyta vaihtaa uuteen muutaman tunnin valein eika sita suositella kaytetta-
vaksi yolla. Tamponia ei myoskaan saa kayttaa valkovuotoon.

KUUKAUTISALUSHOUSUT =/

Kuukautisalushousut on uudelleenkaytettavia ja pestavia pikkuhousuja,
jotka imevat kuukautisveren itseensa. Kuukautisalushousuja voi kayttaa
pelkastaan niukkaan vuotoon tai lisdsuojana jonkin muun kuukautissuojan
kaverina. Monet kuukupin kayttajat, joilla on erittdin runsas vuoto, kayttavat
kuukautisalushousuja lisasuojana 6isin.

KUUKAUTISKUPPI

Kuukautiskuppi on eméattimen sisalla kaytettava kestokuukautissuoja, joka
valmistetaan yleisimmin ldaketieteellisesta silikonista. Oikein hoidettuna
kuukautiskuppi kestda vuosia, joten se on edullinen ja ymparistéystavallinen
kuukautissuoja.

Kuukautiskupin kaytté on helppoa. Se asetetaan puhtain kasin eméattimen
alaosaan, missa se keraa kuukautisvuodon. Sen jéalkeen kuppi tyhjennetaan,
pestaan ja kaytetdan uudelleen. Kuukuppi ei muuta emattimen kosteusta-
sapainoa eika kuivata limakalvoja. Oikein asetettuna se on mukava, eika se
tunnu tai ndy ulospain. Kuukupin kanssa voi huoletta urheilla, uida, saunoa
- tehda mita tahansa!

EROT ERILAISTEN SUOJIEN VALILLA
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Lunette Kuukuppi on laaketieteellisesta
silikonista Suomessa valmistettu
kuukautissuoja. Voit kayttaa sita yha uudelleen
ja uudelleen. Kuppi keraa vuodon, tyhjenna se,
huuhtele - ja toista!

Lunette Kuukuppi on turvallinen, mukava ja
vaivaton, ymparistoystavallinen ja taloudellinen
valinta. Lunette on yksi alkuperaisista
kuukupeista ja se on tunnettu ympari maailman
suomalaisesta korkeasta laadusta, seka suorasta
jarehellisesta menkkapuheestaan.



KUUKUPIN KOON VALINTA

Lunette Kuukuppia on saatavilla kahta eri kokoa. Koko 1on pienempi
kuukuppi ja sita suositellaan niukkaan kuukautisvuotoon. Koko 2 on
suurempi kuukuppi ja sitéd suositellaan normaaliin ja runsaaseen kuukautis-
vuotoon seka synnyttaneille.

Mista tiedan onko vuotoni niukkaa vai runsasta?

Runsaiden kuukautisten rajana pidetaan 80 millilitraa kierron aikana. Alla
oleva taulukko auttaa vuodon maaran arvioinnissa.

41 mm

47 mm
52 mm

Lunette - Koko 1 Lunette - Koko 2

Niukempaan vuotoon

é

TIPUTTELU
Tippa tai pari verta, joka ei edes
vaadi valttamatta kuukautissuojan
kayttoa.
LX)
KEVYT VUOTO
Mini- tai normaalikokoinen tamponi

tai side vaihdettava vahintaan
2-3 kertaa paivassa.

Runsaampaan vuotoon

(Y X
KOHTALAINEN VUOTO
Normaalikokoinen tamponi tai side
vaihdettava vahintaan 3-4 tunnin
valein.

(Y Y X
ERITTAIN RUNSAS VUOTO
Kaikista imukykyisin tamponi tai
side vaihdettava vahintaan tunnin,
parin valein.

Mita muuta on hyva huomioida?
Pienempi Lunette Kuukuppi on valmistettu pehmeammasta silikonista kuin
isompi ja sen takia se sopiikin hyvin nuoremmille kéyttéjille, joilla eméattimen
lihakset ovat tiukat. Pienempi kuukuppi sopii usein paremmin, jos kohdunsuu
on alhaalla eli emétin on Iyhyt tai jos virtsarakko on herkka. My6s urheilijoille
pienempi kuukuppi on usein mieluisampi.

Synnyttaneille suosittelemme Lunette Kuukautiskuppia koko 2. Isompi
kuppi mukautuu raskauden tuomiin kehon muutoksiin.
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Lunette Kuukuppi on uskollinen ja luotettava ystava, mutta siihen on aluksi
tutustuttava kunnolla. Jokaisen Lunette Kuukupin mukana on kattava kayttéohje.

1. Pese

Pese ensin katesi huolellisesti lampimalla vedella ja pesunesteella. Pese
Lunette Kuukuppi vedella ja Lunette Feelbetter Kuukupin Pesunesteella. Ensim-
maisella kdyttokerralla kupin kasteleminen vedella tai vesiliukoisen liukasteen
kaytto voi helpottaa sisaanlaittoa.

2. Taita ja pida
Taita Lunette Kuukuppi ensin kaksin kerroin ja viela pituussuunnassa kaksin
kerroin. Pid4 kuukuppi taitettuna ja vie se kupin suuaukko edelld eméattimeen.

3. Aseta

Lunette Kuukupin voit asettaa istuen, seisten tai kyykyssa, yleensa pieni haara-
asento helpottaa kupin sisaanlaittoa. Tyénna kuukuppia yl6spain ja selkéaran-
kaasi kohti, silla ematin kaartuu selkdrankaan pain. Harjoittelemalla |6ydat
oikean tavan, joka sopii juuri sinun anatomiallesi. Kun kuukuppi on kokonaan
emattimessa, se avautuu ja siihen muodostuu lieva alipaine. Yhdessa lantion-
pohjalihasten kanssa alipaine pitaa kupin tiiviisti kiinni emattimen seina-
missé, joten ohivuotoa ei tapahdu. Kun kuukuppi on oikein paikoillaan ja avau-
tunut kokonaan, se ei tunnu emattimessa. Kuukuppi on eméttimen alaosassa,
toisin kuin tamponi, joka laitetaan aivan lahelle kohdunsuuta. Jos antenni jaa
kehon ulkopuolelle tai se tuntuu ikavalta, sita voi lyhentaa tai leikata kokonaan
pois.

4. Kayta ja opi

Lunette Kuukuppi tyhjennetdan noin 2-4- kertaa vuorokaudessa. Voit pitaa

kuppia jopa 12 tuntia kerrallaan, myés 6isin. Kupin mittaviivat auttavat sinua
seuraamaan vuotomaaradasi ja opit rytmisi nopeasti.

5. Poista ja tyhjenna

Poisottaessa pese ensin katesi huolellisesti, asetu mieluiseen asentoon ja
rentouta lihakset. Ponnista kuppi omilla lihaksilla alas. Vahan kuin ulostaessa.
Ponnista niin pitkaan, kunnes yllat tarttumaan kupin pohjasta ja painamaan sen
kasaan, jolloin saat alipaineen pois. Taittele sitten kuppia hieman sormilla, kun
se on viela sisélla, tarttumalla siihen etu- ja keskisormella seka peukalolla. Aseta
sormet eri puolille kuppia ja paina peukalo etu- ja keskisormen véliin. Nain saat
taiteltua yhdella kadella kuppia pienemmaéksi, ja se on mukavampi ottaa ulos.
Voit myds kevyesti heilutella kuppia puolelta toiselle samalla kun vedat. Alé veda
kuppia antennista, se vahvistaa alipainetta ja voi tuntua ikavalta. Kaada kupin
sisalto viemariin, huuhtele ja kdyta uudelleen.
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6. Pese ja hoida

Puhdista Lunette Kuukuppi tyhjennyksen yhtey-
dessa. Huuhtele kuppi ensin kylmalla vedella,
jotta veren vari tai haju ei tartu. Pese se sitten
lampimalla vedella ja Lunette Pesunesteella, joka
on suunniteltu erityisesti silikonikupin pesuun.
Kuukautisten jalkeen desinfioi kuppi keittamalla
sita 5-10 minuuttia.

Voit myos kayttaa kupin puhdistukseen mietoa
hajusteetonta ja 6ljytonta pesuainetta, antisep-
tista liuosta tai Lunette Kuppipyyhkeita, jotka ovat
erityisen katevia matkalla, mokilla tai esimerkiksi
retkeillessa,

Muista aina huolehtia kasihygieniasta!

Desinfioi Lunette Kuukuppi huolellisesti kierron
viimeisen kayttokerran jalkeen ja keittamalla
sitd 5-10 min véljassa vedessa. Halutessasi voit
kiehauttaa kupin myés kuukautisten aikana
tyhjentamisen yhteydessa.

Séilytd kuukuppia sen mukana tulleessa sailytys-
pussissa. Ala sailyta kuukautiskuppia ilmatiiviissa
rasiassa tai muovipussissa.
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USEIN KYSYTTYJA KYSYMYKSIA LUNETTESTA

Onko kuukupin kayttaminen vaikeaa?

Eiole. Kuukupin kdyttdminen saattaa aluksi vaatia hieman harjoittelua, mutta
pienen treenaamisen jalkeen huomaat, ettd kuukupin kaytto on vaivatonta ja
helppoa! Lunetten Menstrual Mentorit ovat aina valmiina auttamaan missa
tahansa kuukuppiin tai kuukautisiin liittyvissa kysymyksissa.

Voiko kuukupin kanssa nukkua?

Kylla voi. Lunette Kuukuppia voi kayttaa yhtajaksoisesti enintaan 12 tunnin
ajan ja se tyhjennetdan vuodon maéarasta riippuen 2-4 kertaa vuorokaudessa.
Voit siis huoletta kdyttda kuukuppia myés nukkuessasi.

Voiko kuukupin kanssa uida? Enta urheilla?

Kylla. Kupin kanssa voit uida, saunoa, kdyda suihkussa ja urheilla aivan
normaalisti. Kuukuppi on mukava ja luotettava treenikaveri mihin tahansa
urheilulajiin, silla se ei hierra eika hiosta.

Olen 12-vuotias ja kuukautiseni ovat juuri alkaneet. Nyt mietin kuukautis-
kupin kayttoa. Olenko liian nuori kdyttdamaan Lunettea?

Et ole liian nuori. Lunettea voi kayttaa kaikenikaiset. Nuorilla emattimen
lihakset ja kudokset saattavat olla vield aika napakat, minka vuoksi suositte-
lemme heille kokoa 1.

Saattaa olla, ettd joudut harjoittelemaan kupin kédytt6a alussa enemman.
Me suosittelemme, etté harjoittelet kupin kayttéa alkuun vain kuukautisten
aikana, silla silloin ematin on joustavampi ja kuukautisvuoto toimii liukas-
teena helpottaen sisaanlaittoa. Voit myos kayttaa vesipohjaista liukastusvoi-
detta. Ostaessasi Lunette Kuukupin saat sen mukana kattavan ja yksityiskoh-
taisen kayttoohjeen.

Pitaako kuppi poistaa, kun kdyn WC:ssa?

Ei tarvitse. Voit kdyda aivan normaalisti WC:ssé kupin kanssa. Ulostuksen
jalkeen voit joutua tarkastamaan, etta kuukuppi on oikein paikoillaan. Muista
kasihygienia!

Onko erilaisia tapoja taitella kuukuppi?

Kylla on. Seuraavassa kuvassa on esitetty 3 erilaista tapaa taitella kuukuppi
sisaanlaittoa varten. Jokaisella on oma suosikkinsa, kannattaa kokeilla
kaikkia!
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Voiko kuukuppi kadota sisdani?

Ei voi. Ematin on keskimaarin 10 cm pitka ja paattyy kohdunsuuhun. Kohdun-
suulla on pieni, noin nuppineulan paan kokoinen reika, joten kuukuppi ei
mahdu kulkeutumaan emattimesta kohtuun.

Rikkooko kuukuppi immenkalvo enka ole enaa neitsyt?

Immenkalvo on rengasmainen ohuesta, venyvasta sidekudoksesta muodos-
tuva poimu emattimen suulla. Osalla immenkalvo erottuu selkeasti emat-
timen aukolla, osalla se on vaikea erottaa. Jos immenkalvo on kovin kirea,
se saattaa rikkoutua monissa aktiviteeteissa, kuten urheillessa. Kuukupin
kayton harjoittelu voi my6s aiheuttaa immenkalvoon pienia repeytymia.
Silloin kannattaa kayttda apuna vesipohjaista liukastevoidetta.

Useimmissa lansimaissa ei enaé ajatella, ettd immenkalvo on merkki neit-
syydestd, vaan ettd neitsyt on ihminen, joka ei ole harrastanut seksia. Meis-
takin tdma on yksinkertaisempi tapa maaritella neitsyys.
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MITEN KUUKAUTISSUOJAT HAVITETAAN OIKEIN?

Kertakayttoiset kuukautissuojat havitetddn normaalin sekajatteen mukana.
Kompostoituvat kertakayttésuojat voi laittaa kotikompostiin. Kertakayttoisia
suojia ei saa huuhdella WC:sté alas, silla ne saattavat tukkia putkiston.

Kestosuojat pestaan kayttokertojen valilla. Kun ne ovat tulleet tiensa
paahan, kangassiteet voi havittda sekajatteen mukana ja silikonisen kuukau-
tiskupin voi polttaa.

KUUKAUTISTEN YMPARISTOVAIKUTUKSET

Kestokuukautissuojien suosio on kasvanut huimasti viime vuosina
paremman ymparistotietoisuuden myota. Tiesitko, ettd keskiverto ihminen
kayttaa 11 000 kertakayttésuojaa elamansa aikana? Se tarkoittaa 140 kiloa
jatettal

Nykypéaivana on saatavilla monia ympaéristoystavallisia kuukautissuojia,
joiden avulla hiilijalanjalkea voi pienentaa ja roskan maaraa vahentaa
helposti omassa arjessa. Kokeile esimerkiksi kuukuppia, kuukau-
tisalushousuja tai kestositeita!

TOKSINEN SHOKKIOIREYHTYMA TSS

Toksinen shokkioireyhtyma (TSS) on haavan tai limakalvon bakteerien aiheut-
tama myrkytys. TSS on erittdin harvinainen, mutta vakava tila ja siihen voivat
sairastua niin miehet, naiset kuin lapsetkin. TSS on yhdistetty imukykyisiin
tamponeihin, mutta sita esiintyy myés kuukautisiin liittymattomissa tapauk-
sissa. Toksisen sokkioireyhtyman aiheuttavia bakteereita I16ytyy yleisesti
ihmisiltd iholta, muun muassa kainaloista, nenast, nivusista ja emattimesta.
TSS:n oireisiin kuuluu esim. akillinen korkea kuume, kurkkukipu, oksentelu,
ripuli, auringonpolttamaa muistuttava ihottuma, huimaus, lihaskivut, pyorty-
minen tai pyorrytyksen tunne seisomaan noustessa.

Varhainen tunnistus ja hoito ovat tarkeitd, joten mikali sinulla on jotain ylla
olevista oireista poista emattimen sisainen kuukautissuoja heti, ota yhteys
ladkariisi ja kerro hanelle TSS-epéilystasi. Hoitamattomana TSS on vakava
sairaus, johon voi kuolla.
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This is our period.

Kuukautisista on vihdoin tullut puheenaihe! Yhteiskunnassamme on alettu
pohtia sukupuolikysymyksia ja koko kuukautisten historian ajan vallalla
olleita tabuja ja uskomuksia. Me Lunettella olemme ylpeind mukana muutta-
massa keskustelua kuukautisista!

Missiomme on aina ollut asenteiden muuttaminen: kenenkaan ei pitaisi
haveta kuukautisia eikd kenenkaan pitaisi missata mahdollisuuksia niiden
takia. This is our period.

ME OLEMME TAALLA SINUA VARTEN!

Me tiedamme, ettd uudet asiat voivat arveluttaa ja kuukautisveri ja sisalle
laitettava kuppi saattavat kuulostaa hankalalta ja pelottavaltakin. Siksi
olemme taélla vastaamassa kaikkiin mieleen putkahtaviin menkkakysymyk-
siin. Oikeasti, ihan kaikkiin. Olemme rikkoneet kuukautistabuja jo vuodesta
2005 ja kaikkien naiden vuosian aikana meille on kertynyt roimasti tietoa,
jota jaamme mielellamme.

lunette

info@lunette.fi
www.lunette.fi
050 355 4064

@LunetteCup
@LunetteKuukuppi
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