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LUKIJALLE

Seksuaalisuus on perustarve ja jokaisella on oikeus toteuttaa sitd par-
haaksi katsomallaan tavalla, muita loukkaamatta.

Téssd oppaassa on tietoa seksuaalisuudesta ja neurologisen sairauden
vaikutuksista siihen. Oireita kisittelevissd luvuissa on keskitytty erityi-
sesti MS-taudissa esiintyviin oireisiin, mutta oppaasta hyotyvit myos
muut neurologisia sairauksia sairastavat.

Oppaan on tarkoitus antaa neuvoja ja rohkaisua, jonka avulla yksin
tai yhdessd kumppanisi kanssa voit nauttia entistd paremmin seksuaali-
suudestasi.

Kappaleiden yhteydessi on esitetty kysymyksid, joiden avulla voit
pohtia omaa tilannettasi, parisuhdettasi sekd omia toiveitasi suhteessa

seksuaalisuuteen.

SEKSUAALISUUDESTA

Seksuaalisuus on osa persoonallisuuttamme. Se koostuu monista asioista,
kuten miehend ja naisena olemisesta, itsetunnosta, turvallisuudesta, hel-
lyydestd, laheisyydestd, aistinautinnoista, fyysisestd halusta ja tyydytyk-
sestd. Seksuaalisuus ei ole aivan sama asia kuin seksi. Ihminen voi elda
elimainsd seksuaalisesti tyytyviisend nauttien miehisyydestdin tai nai-
seudestaan, vaikka ei harrasta kahdenkeskisti seksii tai eld parisuhtees-
sa. Tyydytyksen tarve ja sen toteuttamiskeinot ovat mitd moninaisimpia.
Jotta seksuaalisuudesta voi nauttia, on tiarkedd pohtia, mika sopii itselle.

Yleisin seksuaalisen suuntautumisen muoto on heteroseksuaalisuus
eli miehen ja naisen vilinen suhde. Muita melko yleisid seksuaalisuuden
muotoja ovat homoseksuaalisuus (mies ja mies tai nainen ja nainen) ja
biseksuaalisuus (kiinnostus kumpaankin sukupuoleen). Miti avoimem-
min asioista keskustellaan, sen helpompi ihmisten on toteuttaa omaa

seksuaalisuuttaan.
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POHDITTAVAKSI

Miten koet oman seksuaalisuutesi; mita asioita siihen liittyy?
Mita mielestasi on naisellisuus ja miehisyys?
Mita asioita mielestasi liittyy seksuaalisuuteen ja seksiin?

Seksuaalisuus yksin ja yhdessa

Seksuaalisuus on kyky ja halu iloita oman kehon tuntemuksista. Se on
voimavara, jonka voi 16ytdd aina uudelleen. Seksuaalisuutta voi tuntea
siitd rilppumatta, onko kumppania tai ei. Laheisyyttd ja lampo64d 1oytaa
ihmissuhteista. Tarkedd on, ettd hyviksyy itsensi ja tilanteensa. Ilman
parisuhdettakin voi eldd tyytyviisend nauttien omasta kehostaan.

Jokaisen on itse 10ydettiva seksuaalinen mielihyvi ja tyytyviisyys.
Mielikuvitus voi olla paras viline. Mielikuvissa voi kokea tilanteita, joi-
hin ei todellisuudessa antautuisi. Sen avulla voi korvata sitd, mika todel-
lisuudessa voi olla mahdotonta. Mielikuvilla voi tuoda lisdjannitetti ja
piristystd seksuaalisuuteen.

Itsetyydytykseen eli masturbaatioon saattaa tindkin pdivini liittya
tarpeetonta pelkoa, hipedi ja ennakkoluuloja. Saatetaan kuvitella, ettd
seksi parisuhteessa olisi parempaa kuin itsetyydytys. Itsetyydytys on osa

luonnollista seksuaalisuutta ja usein se kuuluu my®ds parisuhteeseen.

4 )

POHDITTAVAKSI

Mieti seksiin liittyvia mielikuvia ja fantasioitasi/unelmia,
joita haluaisit toteuttaa.
Mita itsetyydytys merkitsee sinulle?

N J

Parisuhteen tulisi olla tasavertainen suhde, jossa kummallakin on mah-
dollisuus antaa ja saada rakkautta. Molempien huomioiminen ja kuu-

leminen on yhti tirkedd. Puhuminen on keino selvitd esimerkiksi kiel-
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teisistd tunteista, peloista, kateudesta ja mustasukkaisuudesta. Tarkedd
on kunnioittaa toista ja hinen tunteitaan, antaa niihin lupa ja samalla
muistaa, ettd on kyse kahdesta ihmisesta.

Sairaus ei sekddn tee kahta ihmistd yhdeksi, vaan kummallakin on
oikeus ja velvollisuus vastata omasta itsestddn ja elimistdan. Kyse on
sovittelusta, yhdessi elimisen opettelusta.

Parisuhteen ongelmien selvittiminen on eldimdi. Sairastuminen on
vain yksi kriisi elamdn moninaisuudessa. Se voi kuitenkin olla vaikea asia.
Asioiden selvittiminen voi vaatia kyyneleitd sekd loukkaantuneiden tun-
teiden ja pahan mielen purkamista.

Kun kohtaa vaikeuksia, olosuhteisiin pitdd puuttua. Liikkumista ja
toimintakykyd rajoittavat ongelmat ja sairauden aiheuttamat elimin-
tilanteen muutokset, kuten sairausloma tai pidempi tyokyvyttomyys,
saattavat hankaloittaa parisuhdetta. Kriisitilanteiden kohtaaminen ja
vaikeuksien selvittiminen on kiperd asia, mutta se voi paitsi muokata

parisuhdetta uudelleen, myos syventaa sita.

POHDITTAVAKSI

Millaisia tarpeita ja toiveita sinulla on seksuaalisuuden suhteen?
Mita voisit tehda saadaksesi tilanteen itseasi tyydyttavaksi?

Sairastuminen

Seksuaalisuus on kaikille arka ja haavoittuva asia. Sairastuessa voi tun-
tua, ettd on ylitsepddsemittomain tilanteen edessd. Sairaus voi muuttaa
seksuaalisuuden kokemista ja ilmentdmista psyykkisesti, fyysisesti ja so-
siaalisesti.

Henkilokohtaisen hallinnan tunne voi heiketd sairastuessa. Sairastu-
nut saattaa ajatella olevansa kykenemiton nauttimaan seksuaalisuudesta.
Voikin olla, ettd seksi ei sovi juuri sithen hetkeen. Vaikka suoriutuisikin
yhdynnistd "temppuna”, seksi voi menettdd tirkedn merkityksensa ela-

man voimavarojen tuottajana.
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Tavoitteena on nautinto, jonka saavuttaminen ei edellytd yhdyntdi. Kun
on hyvi olla, on my6s energiaa arkeen.

Jokainen kokee vaikeat tilanteet omalla tavallaan, ja selviytymiskei-
noja on erilaisia. Joskus selviytymiseen saatetaan tarvita ulkopuolista
tukea. On hyvd muistaa koetut elimén hyvit hetket ja surra pois ne asiat,
jotka on menettinyt tai joista on joutunut luopumaan. Muutoksilla on

usein my0ds myOnteinen vaikutus.

POHDITTAVAKSI

Onko sairaus muuttanut omaa suhtautumistasi seksuaalisuuteen?
Mitka ovat vahvuutesi? Entd kumppanisi vahvuudet?
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Laheisen huoli

Sairastumiseen liittyy kriisin eri vaiheiden lapikdyminen, jolloin tunteet
vaihtelevat rajusti. Tdhén voi liittyd katkeruus sairastumisesta ja eliméin-
hallinnan menettdmisestd. Sairastunut voi peldtd kumppanin hyviksyn-
nin menettdmistd, oman viehitysvoiman vihenemisti ja sairauden tuo-
mia muutoksia seksuaalisuuteen.

Esimerkiksi MS-tautiin sairastutaan usein melko nuorella illd. Mi-
kili lasten saaminen ei ole ajankohtaista tai toivottavaa, seksuaalisuu-
desta pystyy nauttimaan vapautuneesti, kun ehkdisy on kunnossa. Toi-
saalta tulevaisuus voi askarruttaa myds toivotun perheen perustamisen
suhteen. Raskauteen ja synnytykseen liittyvistd asioista on télloin hyva
kdyda ennalta keskustelua lddkirin kanssa.

Lihelld oleva kumppani kiy lapi samoja asioita. Hén saattaa kokea
itsensd avuttomaksi. Hinen pelkonsa sairastuneen voinnista ja tulevai-
suudesta voi kuluttaa voimavaroja niin, ettd kumpikaan ei jaksa ajatella
seksid. Keskustelut kahden kesken tai ammattihenkilon, esimerkiksi sek-
suaalineuvojan tai psykologin, kanssa auttavat saamaan asioille oikeat
mittasuhteet.

Jos sairastuneen toimintakyky muuttuu, kumppanin rooli saattaa
vaihtua avustajan tehtdviksi. Roolinvaihto avustajasta seksikumppa-
niksi ei vilttdmittd ole helppoa ja aina se ei edes onnistu. Keskustelu
ja tarvittaessa ulkopuolisen tuen jarjestiminen hoitotoimenpiteisiin voi
helpottaa tilannetta. Saattaa kiydd my6s niin, ettd alun perin eroottisena
alkanut parisuhde muuttuu vuosien myo6ti hoivasuhteeksi ja seksuaali-
suudella ei endd ole kummallekaan osapuolelle samanlaista merkitysta

kuin ennen.

4 )

POHDITTAVAKSI

Pystytk® puhumaan tunteistasi ja asioistasi avoimesti?

Miten kykenet parhaiten tukemaan kumppaniasi?

Miettikaa yhdessa elamanne hyvia asioita ja pyrkikaa loytamaan
uusia mahdollisuuksia toisen huomiointiin.
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NEUROLOGISET OIREET JA SEKSUAALISUUS

Seksuaalista kehitystd ja kdyttaytymista sddtelevit aivojen keskukset si-
jaitsevat aivojen pohjaosissa. Laajaa tunne-elimii sdatelevada hermover-
kostoa sanotaan limbiseksi jirjestelmidksi. Seksuaalinen mielihyvid, ihas-
tuminen ja rakkauden huuma koetaan sen alueella. Aivojen keskeistd
merkitystd seksuaalisuudessa osoittaa, ettd erektio ja seksuaalinen kii-
hottuminen, jopa orgasmi, voidaan saada aikaan pelkin aivotoiminnan
tuloksena mielikuvien avulla.

Sairauden vaikutukset sukupuolielimdin voivat olla merkittévia,
mutta ne ovat yksilollisid. Seksi ja seksikkyys liittyvit mielissimme her-
kasti ulkoisiin seikkoihin. Seksuaalisuuden salat piilevit kuitenkin niin
syvilld aivojen suojissa, ettd harvat aivosairaudet pystyvit tyystin vauri-
oittamaan seksuaalisuutta.

MS-tauti ei itsessddn vaikuta seksuaaliseen haluun. MS-muutokset
selkdytimen alueella saattavat kuitenkin aiheuttaa naisilla orgasmivai-
keuksia ja miehilld myos erektio-ongelmia. Seksuaalielaimdd hiiritsevit
neurologiset oireet ovat tavallisia MS-tautia sairastavilla. Oireiden aihe-

uttamia haittoja voidaan hallita monin keinoin.

4 )

POHDITTAVAKSI

Onko MS-tauti vaikuttanut omaan seksuaalisuuteesi?
Toivoisitko saavasi ulkopuolista apua seksuaalisuuteen
liittyvissa kysymyksissa?
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Uupumus

Yksi MS-taudin yleisimpid ja haittaavimpia oireita on uupumus eli fatiik-
ki, joka vaikuttaa moniin pdivittiisiin toimintoihin ja niistd selviytymi-
seen. Vasdhtineisyyden tunne on voimakas suhteessa rasituksen todelli-

seen midradn. Arkiaskareet kuten siivous, kaupassa kdynti ja ruuan laitto

saattavat viedd suhteettoman paljon voimia. Ruumiillinen rasitus, stressi
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ja kuumuus pahentavat usein uupumusta. Vireystila voi vaihdella pdivin

aikana ja pdivistd toiseen.

e Uupumuksesta on hyvid puhua kumppanin kanssa. Tilannetta
helpottaa kun molemmat tietidvit, milloin visymys on haittaavinta.

e Uupumusoireita voidaan jossain mairin helpottaa lddkityksella.
Kysy asiasta ladkariltasi.

e Uupumuksen tunnistamista on hyva harjoitella. Se vaatii aikaa ja
oman kehon tuntemista.

e Kehon viilentiminen voi helpottaa uupumusta. Esimerkiksi viiled
suihku, kylmit pyyhkeet tai huoneen lampdétilan alentaminen voivat
auttaa.

e Liikkumisen apuvilineiden kdytolld voi saada helpotusta omaan
jaksamiseensa.

o Rakasteluajankohdan siirtimistd viredmpdin ajankohtaan kannattaa
kokeilla.

o Rakastellessasi anna kumppanillesi lupa “tehda t6itd” ja nauti siita.

o Seksiapuvilineiden kiyttd voi nopeuttaa kiithottumista esileikin

aikana.

Liikkumisvaikeudet

Lihasheikkous ja tasapaino-ongelmat vaikuttavat liikkumiskykyyn. Apu-
vilineiden kdyttiminen saattaa heikentdd mindkuvaa ja luoda epivar-
muutta omasta viehitysvoimasta. Liikkumiskyvyn muutokset voivat vai-
kuttaa merkittivasti seksuaaliseen identiteettiin ja kehonkuvaan. Naiseu-

den tai miehisyyden kokeminen voi muuttua ja itsetunto olla koetuksella.

o Kannattaa puhua omista tuntemuksista.
o Keskustelu kumppanin kanssa on tirkedd palautteen saamiseksi ja
mahdollisten viiristyneiden kisitysten korjaamiseksi.

o Ald unohda hoitaa itseisi.
Lihasjaykkyys

 Lihasjdykkyys eli spastisuus on MS-taudin yleinen oire, joka

vaikeuttaa liikkumista ja pdivittdisistd toiminnoista selviytymista.
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Tavallisimmin lihasjdaykkyyttd on alaraajoissa. Spastisuusoireiden
myotd yhdyntdasentoja, sekd lasndolon ja kosketuksen tapoja saat-
taa joutua hakemaan uudella tavalla. Seksuaalinen kiihottuminen
saattaa lisitd spastisuutta. Toisaalta laukeaminen voi laukaista
spastisuuden.

o Spastisuudesta on joskus hyotyd esimerkiksi asennon sdilyttimi-
sessd. Yleensd pyritddn kuitenkin spastisuuden lieventdmiseen.

o Esileikeissd voi kokeilla rentouttavaa hierontaa tai hyviilya.

o Kannattaa kokeilla erilaisia yhdyntidasentoja. Esimerkiksi tyynyt

saattavat helpottaa asennossa pysymista.

Tuntomuutokset

Tuntohiiriot eli parestesiat esiintyvit joko tuntopuutoksina tai vaaristy-
neind, joskus herkistyneind tuntoelimyksini. Kosketus voi tuntua jopa
kipuna. Kehon eri alueet saattavat reagoida eri tavalla ja aistimukset voi-
vat vaihdella paivittdin.

Sukupuolielinten ja reisien tuntohdiriot ovat tavallisia MS-tautia sai-
rastavilla. Tuntohiiriot voivat vaikuttaa oleellisesti seksuaalisuuteen ja
esimerkiksi orgasmin kokemiseen. Tunnon heikentyminen on yleisem-
pdd kuin tunnon muuttuminen epamiellyttavin herkiksi. Myos kisien
tuntohaiiriot vaikuttavat oleellisesti sithen, mitd aistimuksia omien kasi-

en kautta saa ja mitd toiselle antaa.

e On mahdollista opettelemalla ja harjoittelemalla herkistdd uusia
erogeenisesti tuntevia alueita. Tunnon herkistimiseen kannattaa
kayttdd koko kehoa.

o Tuntopuutosalueita voi heritelld sivelyin, taputuksin tai vaikkapa
suihkulla. Hieromasauvaakin voi kdyttda. Tutustumalla oman
kehon erogeenisiin alueisiin saattaa 16ytdd uusia herkkii alueita ja
kehon osia.

e Parisuhteessa on tirkedd, ettd molemmat tietavat tuntomuutoksista
ja osallistuvat niiden kartoittamiseen. Selvittikdd yhdessi, missd
tunto on tallella, missd heikentynyt tai mistd se puuttuu kokonaan.

e Liukuvoiteita kannattaa kokeilla my6s kisiin. Kun kisien lihasvoima
on heikko, se parantaa kosketuksen herkkyytta.
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Vapina

Voimakas vapina on hankala ja kiusallinen oire. Se rajoittaa ja vaikeuttaa
pdivittdisid toimintoja kuten hygienian hoitoa ja pukeutumista. Vapina
voi vaikuttaa sosiaaliseen kanssakdymiseen ja itsetuntoon. Pidn vapina
estdd katsekontaktin, kdsien kontrolloimaton liike voi tehdd mahdotto-

maksi lempeidn kosketuksen.

o Vapinasta huolimatta rakasteleminen onnistuu kokeilemalla erilaisia
asentoja ja tyynyjen tukea.

o Rentoutumisen harjoittelu ja lihasjannityksen lieventiminen
helpottavat vapinaoiretta.

o Fysioterapeuttisi tai toimintaterapeuttisi voi auttaa 16ytamain

keinoja vapinaoireen lieventdmiseksi.

Kipu

Kipu ei juuri koskaan ole MS-taudin vaikein oire, mutta sitd kuitenkin il-
menee. Kolmoishermosirkyi esiintyy MS-tautia sairastavilla useammin
kuin muilla. Apuvilineen kiyttimiseen voi liittyd erilaisia rasituskipuja
hartioissa, raajoissa ja seldssi. Jatkuva sdrky vaikuttaa mielialaan, jaksa-
miseen ja seksuaaliseen haluun. Kivut vievit voimia ja seksieldmi voi

tuntua toisarvoiselta.

o Liheisille kannattaa kertoa kivuista ja mahdollisuuksien mukaan
pyrkid 16ytiamain keinoja, jotka helpottavat oloa.
e Kipua voidaan yrittda lievittdd ladkkeilld, erilaisilla rentoutumis-

keinoilla, asentohoidoilla ja fysioterapian kipuhoidoilla.

Nakoongelmat

MS-tautiin voi liittyé erilaisia nikdongelmia kuten silmavirve (silmén
tahaton edestakainen liike), ni6n himirtyminen, kaksoiskuvat, kipu sil-
mien takana, katseen kohdistamisvaikeus seki liikearkuus. Rasituksen

tai limmon nousun yhteydessa nakohairiot saattavat korostua.

e Nikoongelmien ollessa huomattavia muiden aistien merkitys kasvaa.
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e Tunto-, haju- ja makuaisti voivat korvata visuaaliset aistimukset ja
ndin voi 16ytida uusia mielihyvian kokemuksia.

o Eroottisesta kirjallisuudesta voi nauttia my6s kuuntelemalla.

Mielialan muutokset

Sairastumisen tuomat elimidnmuutokset saattavat aiheuttaa mielialan
vaihteluja ja masennusta. Masennus ja tunnetilojen vaihtelut heijastuvat
herkisti seksin alueelle. Masentunut ei esimerkiksi jaksa kiinnostua sek-
suaalisuuteen liittyvistd asioista. Toisaalta my0s seksuaalisuuteen liitty-

vit muutokset ja hankaluudet heijastuvat mielialaan.

e Masennusta voidaan hoitaa ladkityksella. Joskus parhaan avun saa
puhumalla liheisille tai ammatti-ihmiselle, esimerkiksi lddkarille tai
psykologille.

o Sekin on totta ja siihen on lupa, etti seksi ei aina maita.

Kognitiiviset oireet

Osalla MS-tautia sairastavista ilmenee kognitiivisia eli ajatteluun ja tie-
donkasittelyyn liittyvid oireita, joita ovat esimerkiksi muistamisen ja kes-
kittymisen vaikeudet. Lievitkin kognitiiviset oireet seki epitietoisuus
niistd voivat heijastua seksuaalisuuden alueelle. MyGs ldheiset saattavat
olla huolissaan ja himmentyneiti oireiden aiheuttamasta kayttaytymi-

sesta.

e Mahdollisten kognitiivisten oireiden luonteen ja laajuuden
ymmartiminen helpottaa seki sairastunutta etti kumppania.
e Neuropsykologilta voit saada apua ja tukea kognitiivisten oireiden

ymmartiamiseen ja niiden kanssa elimiseen.

Rakon ja suolentoiminnan ongelmat

Virtsan, suolikaasun ja ulosteen karkailu ovat kiusallisia ongelmia — oman
kehon hallinnan puute aiheuttaa ahdistusta. Karkailu voi havettdi. Sosi-

aalinen kanssakdyminen saattaa vihentya jo siitd pelosta, ettd vaatteissa
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on “ylimdiraisia” hajuja. Mielenkiinto seksiin saattaa heiketi jo pelkas-

tddn sen vuoksi, ettd pelkda rakon tyhjentyvin kesken yhdynnén.

o Keskustelu kumppanin ja lddkirin kanssa on tarpeen tilanteen
kartoittamiseksi ja hoidon aloittamiseksi.

e Useita rakon ja suolen toimintahdiriditd pystytadn hoitamaan.

e Uroterapeutti on erikoistunut rakontoiminnan hiiriiden
selvittelyyn ja antaa ohjausta hoidoissa.

o Fysioterapialla selvitetddn lantionpohjan lihasten toimintaa.
Lantionpohjan lihasharjoittelulla pyritddn vaikuttamaan lihasten
hallintaan, voimaan ja tuntoon. Hoidolla on merkitystd myos seksin

nautittavuuteen. Omatoimisella harjoittelulla voi aktivoida lantion-

pohjan lihaksia.
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Orgasmin, erektion ja kiithottumisen vaikeudet

Erektiohdiriditd esiintyy yli puolella MS-tautia sairastavista miehista.
Naisilla ongelmia ovat riittiméaton emittimen kostuminen ja orgasmi-
vaikeudet, joihin liittyy klitoriksen herkkyyden viheneminen tai tunto-
herkkyys.

Vaihdevuosina naisen estrogeenin tuotanto hiipuu. Se aiheuttaa li-
makalvojen kuivumista, mika saattaa tehdd yhdynnin hankalaksi. Tuol-
loin my®s virtsarakon ja virtsaputken limakalvot kuivuvat, mika voi lisatad
virtsatieinfektion riskid. Estrogeenin puutteesta johtuvaa limakalvojen
kuivuutta voi helpottaa joko paikallisesti tai verenkierron kautta vaikut-
tavalla hormonikorvaushoidolla. Muihinkin vaihdevuosien aiheuttamiin
oireisiin on olemassa erilaisia korvaushoitoja, mutta hoitojen soveltu-
vuudesta kannattaa aina keskustella lddkarin kanssa. Liukastusvoiteita
kannattaa kdyttdd limakalvojen kostuttamiseen. Ndin yhdynta helpottuu
ja kosketusherkkyys lisddntyy.

Miehille voi idn my6td tulla erektiohdirididen lisdksi myds muita
oireita, kuten visymystd, aloitekyvyttomyyttd, mielialan laskua, seksu-
aalista haluttomuutta ja ylimiardistd hikoilua. Erektiohdiriditd voidaan
hoitaa ladkkeilld, joita saa ladkirin reseptilld. Markkinoilla on suun kaut-
ta otettavia ladkkeitd. Kdytossd on my0s pistoshoitoja ja virtsaputkeen
laitettavia puikkoja. Ladkitystd mietittdessd on syytd huomioida myds
kumppanin tarpeet. Naisen kiihottumisvaikeuksiin lddkkeitd vasta kehi-

tellaan.

o Erektio- ja orgasmihdirididen hoidossa on tirkead selvittad
hidirion syy. Keskustelu kumppanin ja tarvittaessa lddkirin kanssa on
tarpeen tilanteen kartoittamiseksi.

e Kun oppii tunnistamaan herkit alueensa, voi 16ytia uusia mieli-
hyvin alueita ja on mahdollista kertoa toiselle, mika tuntuu hyvalta.
Liukastusvoiteena voi kdyttdd mitd tahansa hajustamatonta tai lisa-
aineetonta perusvoidetta tai 6ljyd. Niitd 10ytda apteekeista, erotiik-
kaliikkeistd ja tavarataloista.

o Kannattaa miettid omia elimintapoja. Tupakoinnin lopettamisella,
alkoholin vihentimiselld, liikkumisen lisdidmiselld sekd yleiskunnon
kohentamisella on my0nteistd vaikutusta seksuaaliseen hyvinvoin-

tiin. Stressin vdlttiminen ja riittdvd lepo ovat my0s tirkeita.
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Sukupuolinen haluttomuus

Alentunutta sukupuolista halukkuutta on noin puolella MS-tautia sai-
rastavista. Lisddntynyttd halukkuuttakin saattaa esiintyd. Selvitettdessd
ongelmien syitd, tulee aina ottaa huomioon elimaintilanteeseen ja pa-
risuhteeseen liittyvit tekijat. Motivaatio, odotukset ja toiveet sekd su-
kupuolivietin laatu ja voimakkuus ovat kaikilla yksilollisid ja muuttuvat
elimén myota.

Haluttomuuden syiti voivat olla esim. sairaus, uupuminen, vihan ja
syyllisyyden tunteet, stressi tai mielialan muutokset. Seksuaalista halut-
tomuutta voivat lisdtd parisuhteessa tapahtuneet muutokset, suorituspai-
neet ja epdonnistumisen pelko. Sairaus vaikuttaa mindkuvaan ja itseddn
saattaa olla vaikea nihda viehéttdvini ja haluttavana.

Monilla lddkkeilld, esimerkiksi hormoni- ja masennuslaidkkeilld, voi
olla vaikutusta seksuaaliseen haluun. Ladkitykseen liittyvit asiat kannat-
taa aina ottaa puheeksi lddkirin kanssa ja selvittid myos eri ladkkeiden
yhteisvaikutukset.

Seksissd on tirkedd muistaa osapuolten itsendisyys. Jokaisella tulee
olla mahdollisuus kieltdytya seksistd niin halutessaan. Oma keho on yk-
sityista omaisuutta.

Seksiin pakottaminen tai painostaminen voi kariuttaa parisuhteen.
Pakottamalla ei synny mielihyvii, nautinto katoaa ja liheisyys muuttuu
ahdistavaksi. Kun pakko on poissa, voidaan yhdessa keskittyd aistimuk-
siin ja tunteisiin.

Haluttomuus voi kenelle tahansa aiheuttaa huonommuuden tun-
netta, mustasukkaisuutta ja vilien kiristymistd. Monesti puhuminen on
paras esileikki. On harvinaista, ettd kumpikin haluaisi jatkuvasti saman
verran, samaan tapaan ja samaan aikaan.

Ihmiset ovat erilaisia myds seksuaalisen kiinnostuksen suhteen. Joi-
takin seksi ei yksinkertaisesti kiinnosta. Ongelma syntyy, jos kumppanin

tarpeet ovat erilaiset eikd toimivaa ratkaisua 16ydy.

o Haluttomuudesta huolimatta hellyyden ja liheisyyden merkitys
on suuri.

o Kosketus on yksi keino kertoa rakkaudesta, tapa antaa ja saada
lohdutusta ja tukea.

e Halun herdamiseen tarvitaan aikaa; aika olla, kiireettd tutusta

toiseen, jutustella, tunnustella kenenkdin hairitsemittd. On tirkeda
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16ytdd oma eroottisuutensa ja viritelld haluaan, antaa itselleen lupa
kiihottua ja uskaltaa.

e Parhaimmillaan rakastelu on rentoa leikkid ilman paamaaria,
antautumista omista ja kumppanin aistimuksista nauttimiseen.

e DParisuhteen sisdinen avoimuus on tirkedi. Moniin ongelmiin 16ytyy
hyvi ratkaisu keskustelemalla kumppanin, ystivien tai ammattiaut-

tajan kanssa.

POHDITTAVAKSI

Annatko itsellesi luvan oman kehosi elamyksiin ja omaan nautintoon?
Mitka asiat antavat sinulle hyvanolon tunnetta — mista nautit?

LAHEISYYTTA, LAMPOA, ELAMYKSIA

Itselleen kannattaa antaa mahdollisuus kokeilla, leikkid ja innostua uusis-
ta erilaisista asioista — ja ottaa my6s huumori mukaan. Eldamissa voi olla
pitkid aikoja, jolloin seksuaalisuus on hukassa eikd kiinnostusta 16ydy.
Lihtokohta seksuaalisuuden herittelemiseksi on halu muutokseen. Ti-
mai halu pitdi 16ytyd ennen kuin muutosta saa aikaiseksi.

On hyvd pohtia, mikd omassa elimissd on tirkedi ja mistd saa tyy-
dytysti. Itsetyydytys on normaalia, ihan tavallista ja aivan hyviksytta-
vad. Itsetyydytyksen avulla oppii tuntemaan kehonsa ja sen herkit alueet.
Seksuaalisuus on kyky3 iloita omasta itsesta.

Kannattaa my0s miettid, mistd nauttii, mitki asiat tuottavat mielihy-
vad. Naitd tuntemuksia voi saada esimerkiksi kauniilla alusasuilla, pukeu-
tumisella, haju- ja partavesilld, vireilld, ruualla ja juomalla. Valokuvat ja
mielikuvat, tuoksut, kokemukset — kaikki itselle tarkeit asiat — tuottavat
mielihyviaa. Saatavana on myds eroottista kirjallisuutta, elokuvia ja mu-
siikkia, jotka voivat antaa uusia kokemuksia seksuaalisuuteen. Kannattaa

katsella ympirilleen!
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HELLITTELYHOITOJA, NAUTINTOJA,
LEIKKIA JA ILOJA

Itseddn ja kumppaniaan voi hellid monin tavoin. Ihminen tarvitsee koske-
tusta. Esimerkiksi hieronta tuottaa nautintoa ja on hyvi keino herkistda
kosketusaistia. Hieroa voi hitain vedoin, kaarin tai py0rityksin, toinen
kasi kosketuksessa toisen ihoon. Ihosta saa palautetta omiin kisiin. Hie-
ronnassa kannattaa kdyttdda hyvintuoksuista voidetta tai 6ljyd. Se tekee
kosketuksestakin erilaisen. Rentouttava hieronta tuottaa suurta nautin-
toa ja mielihyvid kenelle tahansa.

Hieronta rentouttaa, kiihottaa, innostaa ja ilahduttaa ja voi olla
eroottista. Latausta ja tuntemusta voi 16ytdd koko kehon alueelta, var-
paatkin saattavat olla hyvin herkit kosketukselle. Pitdd vain uskaltaa kos-
kettaa ja tulla kosketetuksi. Liukasteet voi ottaa osaksi yhteistd leikkia.
Jos kiihottuminen tuottaa vaikeuksia, kannattaa kdyttid enemmain aikaa
hellyyteen ja hyviilyihin.

Seksi on ajkuisten leikki. Leikkiessd voi kdyttdd seksuaalisuuteen liit-
tyvid apuvilineitd uusien tuntemuksien ja vaihtelun saamiseksi ja anta-
miseksi. Miehille ja naisille 10ytyy erilaisia apuvilineitd, esimerkiksi mie-
hille erektion kestoon vaikuttava penisrengas tai naisille klitoriskiihotin.
Molemmille on erilaisia vibraattoreita tuntoaistimusten herkistamiseen.

Apuvilineisti saa tietoa mm. seksivilineoppaista ja -kaupoista. Sek-
sivilinekaupoissa on yleensd asiantunteva ja asiallinen henkilkunta ja
laajat valikoimat. Kannattaa tutustua vilineisiin ja pyytdd neuvoja. Tie-

toa ja tuotteita 16ytyy myo0s internetista.

4 )

POHDITTAVAKSI

Onko hieronta kotioloissa tuttua?

Onko hieronta sinulle rentouttava, miellyttava kokemus?
Millaisesta kosketuksesta sina nautit?

Tiedatko, miten voit halutessasi tilata tai ostaa seksin apuvalineita?
Millaiset seksin apuvalineet sinua kiinnostavat?

Uskalla!
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APUA KANNATTAA HAKEA

Mahdollisten ongelmien kanssa ei tarvitse jadda yksin. Seksuaalisuuteen
liittyviin ongelmiin kannattaa ldhted hakemaan apua ja keskustella avoi-
mesti. Keskustelun aloittaminen vaatii uskallusta ja yritysta. Kaikissa pa-
risuhteissa voi olla seksiongelmia. Ongelmat eivit siis valttdimattd johdu
sairaudesta.

Ammattihenkilokunnan kanssa asioista puhuminen voi auttaa. On-

gelmiin saattaa 10ytya ratkaisu, jota ei ole osattu kuvitellakaan.

AlA vertaa itseasi muihin.

Olet ainutlaatuinen.

Loyda seksuaalisuutesi ja nauti.

Kayta mielikuvitustasi, sitd sinulta ei kukaan ota pois.
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Mielen seksuaalisuus
Matka kiihottumisen alkuldhteille

Osmo Kontula
Tdma jannittdva ja kiehtova tutkimusretki eroottisuuden ja kiihottumisen maailmaan nojaa tuo-
reimpiin tutkimuksiin mielen seksuaalisuudesta ja kdytdnnon kokemuksiin psykoterapeuttisesta

hoitotydstd. On mahdollista luoda kumppanin kanssa seksuaalinen ja emotionaalinen liitto,
joka tyydyttdd syvimpia tarpeitamme ja tuottaa jopa eroottisia huippukokemuksia.

1. painos 2012, 165 s., ISBN 978-951-656-423-7

Sh. 23 €

Seksuaalisuus

Dan Apter, Leena Vaisald, Kari Kaimola (toim.)
Seksuaalisuus on tarkoitettu kasikirjaksi neuvonta- ja terapiatyota tekeville, ladkareille,

psykologeille seka sosiaali- ja terveysaloilla tydskenteleville perus- ja tdydennyskoulutukseen
sekd tietoteokseksi kaikille aihepiiristd kiinnostuneille.

1. painos 2007, 478 s., ISBN 978-951-656-215-8

Sh. 87 €

Joustava mieli parisuhteessa

Arto Pietikdinen

Kirja auttaa lukijaa rakentamaan tai yllapitimaan elinvoimaista ja omien eldimanarvojensa
nakoistd parisuhdetta. Se esittelee uusimpia kdyttaytymisterapian menetelmid, joiden avulla voi
kohentaa omaa parisuhdettaan joko yhdessa tai itsendisesti. Sen tutkitusti toimivaksi osoitettu-
jen harjoitusten avulla voi vaikuttaa omaan kayttaytymiseensd muita ihmisia kohtaan ja omiin
tunnereaktioihinsa. Kirja on tarkoitettu kaikille niille, jotka haluavat rikastuttaa omaa tarkeinta
ihmissuhdettaan.

1.-4. painos 2012, 343 s., ISBN 978-951-656-409-1

Sh.33 €

KUSTANNUS OY
Saatavana Duodecimin verkkokaupasta http://verkkokauppa.duodecim.fi
D U O D E C I M ja kirjakaupoista kautta maan.
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