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Valmiina, paikoillanne

LukRu, jossa Rysytddn,
mitd ihmettd tapahtuu.

On lauantai-ilta. Kakun padlld on kukkia, niitd on myos
seppeleessd ja vahitellen pitkin kodin pdytid. Laulan
karaokessa Aikuisen naisen ja Vasten auringon siltaa. Ka-
tossa on nelonen ja nolla, ja ilmapalloinakin numerot
ndyttavit aikuiselta. Tuntuu juhlalta. Koko vartalossani
tuntuu, ettd olen uuden vuosikymmenen kynnykselld.

Laulaessani tarkoitan sydameni pohjasta, ettd aikuinen
nainen md oon. Neljakymmentd lasketaan keski-ikdan.
Téssd sitd mennddn. Mutta etten endd eksy maailman
tuuliin, onko todella niin? Ajatus jda ilmaan, kun juhlat
vievat minut mukanaan.

Tuosta illasta on pari vuotta. Vaikka tdytin itse vuosia,
en oikein saanut padhani, millaista on aikuinen naiseus.
Mielesséni vilkkui tyhjéa, silld nelikymppisyytta on vaikea
kuvitella. On olemassa nuoria ja on vanhoja, ja nelikymp-
pinen on jossain sielld vilissd kuulumatta ihan kumpaan-
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kaan. Nelikymppisyys ei oikein ndytd kummaltakaan tai
ehka vahan kummaltakin. Mielikuvani aikuisuuden keski-
vaiheesta olivat hatarat, mutta viela hatarammat ne olivat
siita, mita olisi odotettavissa hormonaaliselta kantilta.

Oli nimittdin yksi asia, jota en ollut nelikymppisyy-
dessd pohtinut hetkedkdan. En ollut miettinyt vaihde-
vuosia, en liioin esivaihdevuosia tai mitdan niihin liitty-
vaa siita ndkokulmasta, ettd ne tapahtuisivat joskus mi-
nulle. Vaihdevuodet koskivat ajatuksissani vanhoja naisia.
Aina aiteja ja isoaditeja, tatejd ja mummoja.

Muistelen jopa ajatelleeni, ettd vaihdevuodet eivdt ihan
valttamatta tule kaikille. Ehka oli olemassa huono-onni-
sia vanhoja naisia, jotka kdrsivit traagisista ja sairauden-
kaltaisista oireista, mutta en ndhnyt heitd missaan muualla
kuin sarjakuvissa, satiireissa, ilkeissd komedioissa. Tuo
hahmo vaikutti mielikuvitusoliolta, sivuhahmolta yséri-
sketsissd.

Nyt se tuntuu kdsittamattomalta. Pian syntymapaiva-
juhlieni jalkeen olin alkanut kiinnittdd huomiota yleis-
tyvddn englanninkieliseen puheeseen vaihdevuosista.
Atlantin takana lehdet kirjoittivat menopaussibuumista’,
ja vaikka en aivan tarkalleen tiennyt, mikd menopaussi
on, tiesin sen liittyvdn vaihdevuosiin.

Kuukautiskiertoni oli ehtinyt py6rid kolmisen vuosi-
kymmenta erilaisin muutoksin, ehkaistyna tai raskaana,
mutta pyorinyt kumminkin. Siité oli tullut rutiini ja tuttu
kieppi. Mihin tima spiraali seuraavaksi etenisi, ja miksi
en tiennyt, mitd etapin jalkeen seuraisi?

Se edessdni nimittdin oli, jonkinlainen ylittdméton
raja, jonka olemassaolosta en tiennyt juuri mitdan. Miksi
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nékokenttdni tuntuu paittyvin johonkin kohden keski-
ikada? Miksen ollut saanut munasarjallisille jaettavaa
muistiota? Onko tdstd ollut joku yhteinen Zoom-palaveri,
jonne minua ei kutsuttu? Eik6 se mennytkaan niin, ettd
kaiken me jaamme, toisiamme tukekaamme?

Tormaisin yha useammin termeihin menopause-sita ja
perimenopause-tatd. Huomasin, ettd elokuvanayttelijat,
joita en pitdnyt mitenkddn erityisen vanhoina vaan en-
nemminkin ikinuorina, olivat alkaneet sielld tailla puhua
vaihdevuosioireistaan. Kiinnostuin heidén ikdvuosistaan,
puhetavoistaan ja ennen kaikkea siitd, miksi tuo puhe ei
ollut yltanyt Pohjolaan eikd ainakaan minun keski-ikais-
tyviin korviini.

Niin joka paikassa paljon keski-ikdisid naisia, mutta
vaihdevuodet eivit tuntuneet koskettavan heitdkdan mi-
tenkdan. Ei kaduilla, tyopaikoilla, marketeissa. Kukaan ei
sanonut aiheesta mitdan.

Nyt puhe on yltinyt meille, ja taidan itsekin olla buu-
missa mukana. Uteliaisuuteni ajamana ryhdyin tekemaan
ensimmaista tutkimusmatkaa vaihdevuosiin syksylla
2022. Se syntyi eeva.fi:n Menologeja-podcastin muodossa
ja avasi minulle kokonaan uuden nédkdalan siihen, mika
minua odotti.

Opin, ettd vaihdevuodet ovat hormonaalista muutos-
aikaa, jolloin munasarjojen toiminta heikkenee ja loppuu,
ja sen vuoksi myos kuukautiskierto loppuu. Munasarjat
lakkaavat tuottamasta estrogeenihormonia, ja siitd aiheu-
tuu erilaisia fyysisid ja psyykkisia oireita lahes kaikille -
osalle vahemmain ja isommalle osalle enemmaén. Tuo lop-
puminen tapahtuu normaalisti 45-55-vuotiaana, mutta
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sithen johtava muutosaika voi alkaa vuosia aiemmin.
Vaihdevuodet eivit siis olekaan vanhuutta vaan taysin
keski-ikddn kuuluva tapahtuma, joka osuu keskelle ken-
ties kuuminta ty6ikdd. Esivaihdevuodet taas tarkoittavat
vaihdevuosiin johtavaa siirtymaaikaa, jolloin kuukautis-
kierto muuttuu epasaannolliseksi ja hormonitasot vaihte-
levat paljon. Esivaihdevuosissa kuukautiskierto kuitenkin
vield pyorii. Nama todella ovat aidot muutosvuodet.

Huomasin, etta suurin osa ikaisistani oli aiheesta to-
taalisen pihalla. Than tavalliset, fiksut ihmiset eivét tien-
neet vaihdevuosista yhtadn mitdan eivatkd ymmartéaneet,
miten koko aihe koskaan liittyisi heihin. Kavi ilmi, ettd
heilld saattoi kylla olla monenlaisia oireita, mutta moni
onnistui selittdmadn niita ties milld. Than tavallisen arjen
yllé lepisi paljon epatietoisuutta ja huolta omasta, kenties
muuttuneesta, voinnista.

Vaihdevuosista oli ilmestynyt paljon uutta: uudenlaista
puhetta, uudenlaisia kaupallisia ratkaisuita, uudenlaisia
ladkkeitd, vaatimuksia, kansalaisaloitteita ja aktivismia,
valtava maara kirjoja ja lisdd puhetta ja kysymyksid. Na-
kyviin ponnahti kokonainen uusi sukupolvi, jota vaihde-
vuodet yhtakkié tuntuivat koskevan. Tama kaikki heratti
minut kysymaan sitdkin, mita kaikkea en tdssa metelissd
endd kuullut ja mista kaikesta ei vieldkddn puhuta. Mika
tieto on metelissd olennaista? Entd ketkd ovat yhé vain
hiljaa?

Talla tutkimusmatkalla selvitan, mita esivaihdevuodet
ja vaihdevuodet tarkoittavat ja mitd niistd kannattaa tie-
tad. Etsin vastauksia siihen, miksi esivaihdevuosista ja
vaihdevuosista tiedetddn niin vahén ja miksi niistd puhu-
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taan joskus niin ankein savyin. Pohdin my6s, miten voi-
simme tehdd noista vuosista parempia ihan kaikille.

Kerron vaihdevuosien lukuisista oireista ja niiden
hoitomahdollisuuksista, paneudun mielikuviin ja histo-
riaan niiden takana. Sukellan vihemmistdjen ja erityis-
ryhmien moninaisiin vaihdevuosiin, hoivan erilaisiin
mahdollisuuksiin seké vaihdevuosien kulttuuriseen mer-
kitykseen. Tutustun uusiin vaihdevuosiin, teknologian
mahdollisuuksiin, vaihdevuosien ja ympariston suhtee-
seen ja lopuksi ajatukseen vapautumisesta.

Olen oppinut, ettd vaihdevuodet eivit ole mikaan hyp-
péys tai yhtakkinen kipuaminen - ne ovat vdistdméton,
vaihteleva liukuma, ja itse asiassa: miné olen sielld jo.
Huomasin nimittdin myos itsessani muutoksia, joiden
osaan nyt sanoa liittyvéin esivaihdevuosien liukumaan: ly-
hentynytta kuukautiskiertoa, pahentuneita PMS-oireita ja
syventyneitd mielialanmuutoksia, kummallisia kolotuksia
uusissa paikoissa. Nama ovat tyypillisid esivaihdevuosi-
oireita.

Viela vahén sanoista. Vaihdevuodet ovat kaikkien ih-
misten asia ja ilmi6 vaikuttaa jokaiseen. Vaihdevuodet
eivat ole vain vanhojen naisten juttu, mutta eivit myds-
kédan pelkastadn naisten juttu. Yritdn valttaa turhaa suku-
puolittamista, mutta moni termi ja tilasto sukupuolittaa
jalokeroi. Ihmisilld on monenlaisia sukupuolen ja identi-
teetin kokemuksia, ja vaihdevuodet voivat tulla kaikkiin
kehoihin, joissa on tai on ollut munasarjat.
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Esivaihdevuodet esiin

LuRu, jossa Rysytddn,
mitd esivaihdevuodet tarkoittavat
Jja miksi niistd on pakko puhua.

Kaksikymmenténelja. Tamapa yllattavaa.

Tarkistan kalenterin puhelimesta ja merkitsen kuu-
kautiset alkaneeksi. Tai ei tima ollut yllattavaa, kyllahan
mind tdimén olosta jo aikaa sitten tunnistin. Sellaistahan
tapahtuu. Mutta onpa kuitenkin janna. Eivat ole kierrot
siskoja keskenddn.

Sitten kuluu muutama viikko jajalleen: kaksikymmenta-
viisi. Muutama viikko: kaksikymmentidkolme. Kaksikym-
mentdviisi. Kaksikymmentanelja.

Kun kirjoitan titd, olen 42-vuotias. Paitsi ettd se on vas-
taus kaikkeen, se on myds kaunis, symmetrinen luku. Se
on tuplasti 21, joka oli ddnestysikéraja silloin kun mum-
moni oli nuori.

Se on my®ds ika, jolloin suomalaisen kuukautiskierto on
keskimdarin lyhimmillaén. Kun luin tdmén tiedon noin
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vuosi sitten ensimmaisen kerran Terveyskirjaston artik-
kelista, hengittelin muutaman kerran syvaan. Tuntui kuin
minulta olisi sithen saakka pimitetty olennaista tietoa. Ei-
vatko ne joukkotekstarit ole téllaisia tietoja varten? Tai se
telkkarin yldreunassa piippaava vaaratiedote — senhén voi
laittaa alueellisestikin?

Miten olin itse niin ldhelld tuota lukua enka tiennyt tal-
laista keskimaardisyyttd? Keskimadrinhan tarkoittaa, ettd
monella tuo aika on jo aiemmin.

Suurin osa naisista kertoo erilaisissa kaupallisissa ky-
selyissd, ettei tiedd vaihdevuosista tarpeeksi ja on téysin
valmistautumaton tulevaan tai meneilldén olevaan ajan-
jaksoon. He eivit tiedd, mitd odottaa tai miten voisivat
parantaa terveyttddn etukdteen.” Suurin osa! Sehédn on
héavytontd. Veikkaan, ettd myoskadn vaihdevuosiin joh-
tava aika ei ole sen tutumpaa.

Vaihdevuodet ovat lisdédntymisjarjestelman etappi,
josta alkaa uusi biopsykososiaalinen aika naisen elaman-
kulussa.’ Biopsykososiaalinen tarkoittaa nimensa mukaan
sellaista, jolla on biologisia, psykologisia ja sosiaalisia te-
kijoitd. Eipa sen vihempdi. Kyse on siis paljon muustakin
kuin kropasta ja sen toiminnoista, vaikka kropasta onkin
usein helpompi puhua kuin kaikesta siitd muusta. Esi-
vaihdevuodet ovat timin etapin jannittéva ja kiinnostava
alkusoitto, fantastinen fanfaari.

Esivaihdevuodet johtavat vaihdevuosiin, menopaus-
siin eli kuukautisten loppumiseen ja lopulta postmeno-
paussiaikaan eli niin kutsuttuihin tasannevuosiin. Ensin
heilutaan ja vaihdellaan, muunnutaan ja ihmetelldén, sit-
ten joskus ehka tasaannutaan, ainakin hiukan.
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Sitd ennen monella on elaméssd meneillddn paljon ja
kaikkea. TyGeldma voi olla kiivaimmillaan, kotona voi
olla pienia lapsia, isoja lapsia, lemmikkejd, aikaa vievid
harrastuksia tai kiihkeitd projekteja. Omat vanhemmat
tai ikdantyvat sukulaiset saattavat aiheuttaa huolta ja
vieda aikaa, ja ajalla ja voimalla on kylld ottajansa. On
harrasteita, yhdistystoimintaa, on vapaaehtoisty6ta ja vil-
pitonta halua yllapitad sosiaalisia suhteita, lihaskuntoa
ja maailmanrauhaa. Meilld korkein tydllisyysaste on
35-44-vuotiaiden ikdryhmassa.*

Vililla tama aika todella tuntuu yllapitdmiselta - siltd
ettd on kannateltava, jaksettava pitdd taivaankantta ylla.
Juuri tdma voi myds olla elamantilanne, jossa ei jaksaisi
ottaa selvad mistdan ylimaardisestd. Ei jaksa, ei pysty. Ei
ehdi paneutua. Haluaisi vain painaa kddet korville ja kat-
soa Tao-taota telkkarista. Paljon vield pystyy vastaanotta-
maan, mutta ei taas uutta suurta muutosta, eika ainakaan
kaikkia noita oirelistauksia! Olen pahoillani, mutta tassa
kirjassa mind lavédytian ne esiin. Lupaan lavayttda niiden
viereen myos erilaisia ratkaisuja.

Haluan nimittiain uskoa, etta vaihdevuositieto viimeis-
tadn nelikymppisend on vain avuksi kaiken muun kuor-
mittumisen keskelld. Erikoiset vaivat voisivat helpottua,
uni parantua ja viedd ison kasan muita ongelmia muka-
naan. Tai jospa valinnoillaan saisi eldmastd edes hitusen
hauskempaa tai vilttdisi sekd huonokuntoisen vanhuuden
ettd liian aikaisen kuoleman.

Esivaihdevuodet ovat vahan sitdkin, ettd nditd asioita ei
ole enda kaukaista ajatella. Se voi olla vaikeaa, mutta aina
voi ajatella yhdessa. On se jo aikakin.
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Kuukautiskierron lyheneminen parilla pdivélld on
munasarjojen ikdantymisen ensimmdéinen merkki. Se
tarkoittaa, ettd munasarjojen toiminta on alkanut hii-
pua. Tama lasketaan ainakin joissain taulukoissa vield
hedelmalliseen ikddn, mutta myohdiseen sellaiseen. Se ei
ole vield niin kutsuttua menopausaalista siirtymévaihetta.
En siis ole taté kirjoittaessani vield vaihdevuosissa, mutta
niitd edeltdvissd ajassa hyvinkin keskiverrosti. Miksen
olisi, tietenkin olen. On se jo aikakin.

Muita esivaihdevuosioireita kuukautiskierron lyhe-
nemisen lisaksi voivat olla mielialahairiot, kuukautisia
edeltdvin oireyhtymén eli PMS-oireilun vaikeutuminen
sekd lisaantyvit vaihdevuosityyppiset vaivat, kuten uni-
hiiriét, hikoilu ja kuumat aallot.” Esivaihdevuosioireet
voivat alkaa hiljalleen ja kestdd vuosia.

Lyhentyneen kierron vaihetta seuraa se, ettd koska
munasarjojen toiminta edelleen heikkenee, kierto puo-
lestaan pitenee ja muuttuu epéasadnnollisemmaksi. Tuo
epasaannollisyys on puolestaan vaihdevuosien ensimerk-
kejd. Tarkkaa rajaa tai maaritelmada esivaihdevuosille tai
vaihdevuosille ei ole - eihdn keho ole mikdan kone. Maa-
ritelmiin padsemme tarkemmin pian.

Laitan puhelimen viestiryhmaén kuvan munasarjojen
toimintaa kasittelevéstd Suomen Ladkarilehden artikkelista.
Ryhmastani huokuu ystévyys, se on tdynnd 42-vuotiaita
munasarjallisia. Pahoittelen ndenndisesti vahan, ettd vai-
vaan taas vaihdevuosiasioilla, vaikka oikeasti en ole lain-
kaan pahoillani. Katsokaa nyt, miten kiinnostavaa!

Olen merkinnyt tekstistd erikoisladkari Varpu Joki-
maan kirjoittaman kohdan: ensimmainen merkki muna-
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sarjojen toiminnan hiipumisesta on sadnnollisen kier-
ron lyheneminen 2-3 pdivilld. Alleviivaan tekstistd rivin
“tama tapahtuu yleensa hedelmallisen idn viimeisind vuo-
sina ennen menopausaalista siirtymévaihetta. Kierto on
lyhyimmilldan naisen ollessa noin 42-vuotias.”

Niin ettd timmdistd tdma nyt sitten on, nelikakkosilla.
Than dsken juotiin Linda-siiderid kallioilla ja jannitet-
tiin, muistettiinko e-pilleri. Nyt hissukseen hiivutellaan
munasarjojen toimintaa. Ajankulu on ihmeellistd. Mietin,
ettd tdimd on isompi asia kuin miltd dkkiseltdan tuntuisi.

Ystévat vastaavat nopeasti. Vastaukset kuvaavat heidan
lyhentyneiden kiertojensa pdivia: 24, 26, 20+. Tallaista
elamdd me vietimme, aikuiset naiset, kiihtyneissé kier-
roissamme. Eikd mikddn téstd sisdisestd kuhinasta ndy
ulospidin toisille.

En ikind kuule téllaista julkista puhetta missdadan. Ly-
hentymispuhe ei ole yleistd, mutta heti kun annan itses-
tani jotakin ja tipauttelen poytdan vahdan numeroita, saan
vastaukseksi paljon samanlaisia kokemuksia. Menologi
synnyttdd dialogia, kun muilla on jotakin, mihin vastata.

Erddn hierojan kanssa juttelimme koko hieronnan ajan
vaihdevuosista ja kaikesta niihin liittyvastd. Sama ika- ja
hormonivaihe avasi kanavan vilillemme. Nelikymppinen
puolituttu kertoi kuunnelleensa podcastia ja arveli, ettd
hénen pitdisi varmaan menna ladkariin, koska on sité ja
tata oiretta. Mene vaan, sanoin. Kun iloisesti kerron to-
dellakin olevani esivaihdevuosi-ikainen, avaan ikkunoita
uudenlaisiin yhteyksiin.

Tormadn myos toisenlaisiin tilanteisiin, joissa on pal-
jon selittelyd ja paljon hdpedd. On vaikeutta olla ja nimeta
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asioita: oireita, diagnooseja, kaiken hankaluuden syita ja
seurauksia. Usein téllaisella keskustelulla on véhin sala-
myhkdinen huntu. Aiheessa on jotain, joka tuntuu tun-
nustukselta, siltd kuin luovuttaisi tietoa. Thminen saa
maalata yksityisyytensa rajat mihin haluaa, mutta sehin
vasta ihme olisi, jos tietyn ikaiselld ei olisi oireen oiretta.
Ehka heilld ei ole, tai ainakaan ei sanoja niille.

Vuoden 2023 lopussa Suomessa oli melkein kaksi-
sataatuhatta 40-44-vuotiasta naista. Se on enemman kuin
Lapissa on asukkaita. Heissa on vield paljon munasolu-
varantoja jaljelld. Mietin, millaisin numeroin he kaikki
vastaisivat viestiini. 23, 25 vai ihan toisenlaisia lukuja?

Kierron lyheneminen tarkoittaa, ettd esimerkiksi ennen
28 paivad kestanyt kuukautiskierto eli aika kuukautisten
ensimmaisestd paivistd seuraavien kuukautisten ensim-
maiseen paivadn on lyhentynyt vaikkapa 25 tai 24 paivan
pituiseksi. Nain kdy vaihdevuosien alkuvaiheessa eli esi-
vaihdevuosissa. Se on siirtymavaihetta, jolloin keho vield
tuottaa estrogeenid ja toimintakykyisid munasoluja on
jaljella.

Estrogeenit puolestaan ovat munasarjahormoneja, jotka
yllapitavit naiselle ominaisia kehonpiirteiti ja -toimintoja.
Niitd kutsutaan usein naishormoneiksi, vaikka erittyy niita
miehilldkin. Estrogeeneja ovat estradioli, estroni ja estrioli.
Niita syntyy etenkin munasarjoissa munarakkuloissa ja
raskaana ollessa istukassa, mutta pienid maarid myos ki-
veksissd, lisiamunuaiskuoressa ja rasvakudoksessa.® Kun
kuukautiskierto viela toimii eli estrogeenihormonia erittyy,
mutta munasoluvarannot alkavat olla vahissa, kuukautis-
kierto ensin lyhenee ja tiivistyy niin ettd vuodot tulevat
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useammin. Sitten kierto alkaa harventua ja pysahtyy lo-
pulta kokonaan.

Olen seurannut kuukautiskiertoani aina jotenkuten ja
santillisesti melkein vuosikymmenen. Kéytan tahan eri-
laisia sovelluksia, joten saamani tieto on tarkkaa ja kuvaa-
vaa. Se kertoo minulle paljon.

Pystyin havaitsemaan pienet kiertoni muutokset,
silla kiertoni oli pitkddn niin sanotusti luomu eli hor-
monaaliset valmisteet eivdt vaikuttaneet sithen. Minun
on ollut helppo tarkkailla nditd muutoksia, silld saan ne
heti kiinni. Lisdksi tietynlainen keskivertouteni helpottaa
tarkkailutoimia. Olen perusterve, pohjoismainen tytoksi
syntynyt ja naiseksi itseni kokeva, melko keskiluokkai-
nen ihminen. Kroppani on aika lailla keskivertokokoi-
nen, kuukautiskiertoni ja raskauteni ovat olleet tavallisia,
eikd mikdan ole pompannut suuntaan tai toiseen. Kehoni
toimii hyvéssa ja pahassa niin tarkasti, ettd poikkeamat
on helppo huomata. Havaitsen johtolangat ja vihjeet.
Tavoitan liikunnan vaikutukset ja huomaan muutokset
unessa, ruokavaliossa ja rutiineissa. Auringonpaiste vai-
kuttaa herkasti, samoin liika istuminen, kaikki tallainen
hormonimuutoksista nyt puhumattakaan. Tunnistan, etta
ndma ovat jonkinlaisen normaaliuden etuoikeuksia. Siksi
minun on helppo ajatella, ettd liukumassa etenemiseni on
normaalia - se ei ole jotakin, jonka olen itse kummalli-
sesti aiheuttanut.

Tieddn, ettd monella ei ole harmainta hajua kiertonsa
mahdollisista muutoksista eikd siis mydskaan vaihde-
vuosien liukuman vaiheestaan. On ehkiisyvalmisteita,
on perussairauksia, hormonihoitoja, mullistuksia ja
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ristiriitoja. Monen on vaikea tunnistaa hitaasti hiipivia
muutoksia ja oireita ollenkaan. Monelle keho on este, hi-
daste ja hankaluus. Tama kaikki liittyy olennaisesti myos
vaihdevuosimuutoksiin ja niiden havaitsemiseen.

Kuukautismatematiikkaa

Suomalaisen menopaussi tulee keskimédarin 51-vuotiaana.
Menopaussi tarkoittaa kuukautisten loppumista. Suu-
rimmalla osalla se tapahtuu neljainkymmenenviiden ja
viidenkymmenenviiden ikdvuoden vililld, mutta vaihtelu
on jopa neljastakymmenesta kuuteenkymmeneen ikavuo-
teen. Tupakointi varhentaa menopaussia yhdesté kahteen
vuotta. Vaihdevuodet voivat tulla aiemmin my0s erilais-
ten hoitojen tai leikkausten seurauksena.” Viimeiset kuu-
kautiset tietad viimeisiksi vasta jalkeenpdin, ja ne usko-
taan viimeisiksi, kun uusia vuotoja ei ole tullut kahteen-
toista kuukauteen. Tuolloin menopaussi on siis ohitettu.

Tdtd 51 vuoden keskimadrdisyytta kiaytetddn suomen-
kielisissa teksteissa paljon. Varmasti se sadstaa tilaa teks-
tissd: vitonen ja ykkonen, kaksi vaivaista merkkia. Viiskyt-
plus. T4ta lukua itsekin tapasin ajatella ja vielapad niin, ettd
se on sitten joskus, kaukana viidenkympin tuolla puolen.
Valtameren takana. Oven ja korkean aidan toisella puo-
lella, jossain muualla kuin téssé ja nyt.

Mutta miltd kuulostaa, jos saman asian kirjoittaa toi-
sin? Asia on nimittain yhtd aikaa ndin: suomalaisen kuu-
kautiset loppuvat normaalisti 45-55-vuotiaana. Ikéd 51 on
keskimaarainen, mutta normaaliuden haitari alkaa 45 ika-
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vuodesta. Vaihtelu sen sijaan voi olla jopa parikymmenta
vuotta.

Valtaosalla ilmenee vaihdevuosioireita jo ennen varsi-
naista menopaussia eli kuukautisten loppumista. Vaan-
ndn timan rautalangasta: oireet siis tulevat yleensd ennen
sitd, kun kuukautiset loppuvat. Eivit vasta sitten kun
kuukautiskierto on lopettanut kierroksensa. Tdma oirei-
nen aika on suurimmalla osalla nelikymppisena tai ihan
viidenkympin taitteessa.

On siis ihan normaalia, etta 45-vuotiaan kuukautiset
loppuvat. On normaalia, ettd niin kdy 46-vuotiaalla. On
normaalia, ettd 47-vuotias saa viimeiset kuukautisensa.
Munasarjojen toiminta on hiipunut eikd ovulaatiota enaa
tapahdu. Siind ei ole mitdédn varhaista tai erikoista, se on
ihan normaalia. Valtameri kutistui joeksi.

Hengitin taas syvdan. Moninaisten vaihdevuositeks-
tien lukemisen jalkeen minusta vaikuttaa siltd, ettd meilla
kéytetddn 51 vuoden keskimadraistd ikdd enemmaén kuin
englanninkielisissd teksteissd. Ehka meilld on vihemman
tilaa internetissa tai suurempi kiire kirjoittaa ja lukea?
Kumpikin tapa on oikein, mutta niistd syntyva mielikuva
on hyvin erilainen.

Ja kun titd usein Euroopassa kaytettyd keskiarvoikéda
verrataan maailmanlaajuisiin tietomaariin, vaikuttaisi
keskimaardinen luonnollinen menopaussi- eli kuukau-
tisten loppumisen ik itse asiassa olevan 48,8 vuotta.®
Téama tieto on kansainvilisen menopaussitutkimusseuran
IMS:n artikkelista syksyltd 2024.

Englanninkielisissa lehtiteksteissd kdytetdadn silma-
madraisesti enemman koko 45-55 ikdvuoden haitaria
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tai muotoiluja kuten kaaos alkaa perimenopaussissa/
esivaihdevuosissa yleensa nelikymppisend, joillakuilla
aikaisemmin, kun estrogeeni alkaa merkittavasti ja ennus-
tamattomasti vaihdella”. Tai "munasarjat lopettavat yllat-
tden padasiallisen toimintansa keski-idssa”. Tai “myohédan
kolmekymppisena tai aikaisin neljakymppisend” — in their
late 30s or early 40s.°

Jos olisin lukenut enemman tallaisia muotoiluita omalla
aidinkielelldni, olisinko ymmartanyt nelikymppisyyden
merkityksen vaihdevuosien nakékulmasta? Jos olisin tor-
mannyt ikdhaitariin lehtiteksteissd, olisinko valttynyt télta
yllatykselta? Ja jos tallaisten tekstien ohessa olisi ollut kuva-
pankkikuvia, eivdt kai ne olisi kehdanneet valita kuvia,
joissa on ihmisid sen korkean aidan toiselta puolen?

Tiedonpuutettani olisi voinut paikata, jos olisin saanut
papa-seulonnan yhteydessé 35-vuotiaana tietoa tai edes
pienen lappusen siita, ettd kuukautiset saattavat normaa-
listi loppua jo 45-vuotiaana. Tai jos olisin saanut tuon tie-
don 4o0-vuotiaana, olisin saattanut hahmottaa, ettd tassa
saatetaan viettad viimeisia kuukautisvuosia.

En voi olla varma, mutta luullakseni numerot olisivat
juuttuneet padhani eri tavalla. Ainakin olisin laittanut ys-
taville viestin, ettd saitteko tekin téllaisen lapun. Etté ol-
laanko me tosiaan nyt jo tdmén ikdisid? (Ollaan.) Olisin
postannut kavereille, ettd onnea nelikymppiselle, kohta
sindkin saat Sen Lapun. Olisin suhtautunut kehoni ja
mieleni muutoksiin eri tavalla: vahemmalla huolella, suu-
remmalla mielenkiinnolla. Vihemmalla tyytymattomyy-
delld, suuremmalla armollisuudella. Pyrkimykselld repia
vahemmin ja hyviksyd enemman.
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On aika muuttaa sitd, miten puhumme vaihdevuosista.

Mité vaihdevuodet ovat ja miksi ne eivét tunnu ulottuvan kolme-—
nelikymppisten tietoisuuteen? Miten on mahdollista huomata esivaihde-
vuosi-idssd, ettei tiedd vaihdevuosista oikein mitddn, vaikka juuri silloin
koetaan suuria muutoksia?

Parhaassa (ty0)idssa oleva, hidin tuskin keski-ikéinen toimittaja lihtee
ottamaan selvdd, voiko menettdmisen ja kuumien aaltojen narratiivista
siirtyd muutoksen mahdollisuuksiin. Vertaistukea ja tutkimustietoa
tarjoava Menologeja on matka esivaihdevuosien ja vaihdevuosien
mielikuviin, hdapeddn, oireisiin, hoitoihin, teknologiaan ja tydeldmaén.
Aino-Mari Tuuri haastattelee niin asiantuntijoita kuin kokijoita ja
selvittad, miksi jo esivaihdevuodet ovat ratkaiseva siirtymaévaihe, jossa
tieto lisad hyvinvointia. Biologisesti vaihdevuodet eivét ole muuttuneet,
mutta maailma niiden ympérilld on.
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