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Vaihdevuodet vaikuttavat naisen eliméain seki fyysisesti ettd henkisesti. Hedelmallisyyden
paittymisen lisdksi monet naiset saavat oireita, kuten kuumia aaltoja, yohikoilua,
univaikeuksia ja mielialamuutoksia. Nimé oireet kestavat vuosia, joillain jopa kymmenen
vuoden ajan. Lisdksi menopaussin aikana naisen metaboliassa tapahtuu epdsuotuisia
muutoksia. Riski osteoporoosiin sekd kardiovaskulaarisairauksien, dyslipidemian ja
hiilihydraattimetabolian héiriéihin kasvaa. Diagnosoimatta ja hoitamatta vaihdevuosioireet
ja metaboliset hiiri6t voivat heikentdd naisen elamanlaatua ja vaikuttaa elinidn pituuteen.

Vaihdevuosioireiden tehokkain hoito on hormonikorvaushoito, mutta kaikki naiset eivdt ole
halukkaita laakkeellisiin hoitoihin, ja toisaalta osalle naisista hormonikorvaushoito on vasta-
aiheista. N&ita tilanteita ovat mm. sairastettu rintasyopd, muu gynekologinen sy6p4, syva
laskimotukos, keuhkoveritulppa tai todettu tukostaipumus. Tdma luo tarpeen tutkia myés
vaihtoehtoisia hoitomuotoja, kuten sit4, voidaanko saannélliselld liikunnalla vaikuttaa
vaihdevuosioireiden ilmaantumiseen, vaikeusasteeseen tai niiden kokemiseen.

Taman kirjallisuuskatsauksen on tarkoitus tarkastella ja koota yhteen tdméanhetkistd
tutkimustietoa liikkunnasta vaihdevuosioireiden hoitona. Artikkelit on haettu PubMed- seka
Cochrane-tietokannasta, ja lisdksi on tarvittaessa hyddynnetty ldhdeartikkeleiden
lahdemateriaalia.

Liikunnan vaikutuksesta vaihdevuosioireisiin on ristiriitaisia tutkimustuloksia. Suurimmassa
osassa lapikaydyista tutkimuksista liikunta lievitti vasomotorisia oireita vain hieman, jos
lainkaan, mutta paransi eldimin- ja unenlaatua. Elaméanlaadun paraneminen voi vélillisesti
helpottaa vaihdevuosioireita muuttamalla ja helpottamalla naisen suhtautumista oireisiinsa.
Liikunnan avulla voidaan my®és vaikuttaa suotuisasti vaihdevuosien metabolisiin muutoksiin.
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