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Miesten vaihdevuosia voidaan kutsua monella nimelld, joista ikdadntymiseen liittyva hypogonadismi kuvaa
syndroomaa parhaiten. Miehet eivat koe yhtakkistd sukupuolihormonien laskua, vaan tuotanto vahenee
vahitellen. Kuitenkin vain n. 20 %:lla 65-vuotiaista tai sitd vanhemmista miehistd todetaan testosteronitaso,
joka on nuoren miehen tason alapuolella. Oireetkin miesten vaihdevuosista tulevat vahitellen ja ne on
helppo liittaa ikdantymiseen.

Tarkoituksena oli koota miesten kokemuksia miesten vaihdevuosista. Tavoitteena oli lisata yleista tietoutta
ja keskustelua miesten vaihdevuosista. Lisaksi tavoitteena oli, ettad kootun tiedon avulla hoitotyén ammatti-
laiset voisivat kehittaa ikaantyvien miesten ohjausta. Lisdksi opinndytetydn tavoitteena oli toimia vertaistu-
kena miehille vaihdevuosikokemuksista. Tekijan henkilokohtaisena tavoitteena oli lisdtd omaa tietdmystaan
miesten vaihdevuosista. Opinndytetyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena vuoden 2023 syksyn
aikana.

Tuloksista nousi esiin, ettd miesten vaihdevuodet vaikuttavat miehen eldmadn moneen osa-alueeseen ja
niilld on todella iso vaikutus miehen kokonaisvaltaiseen terveyteen. Vaihdevuosioireiden kokemukset tois-
tuivat samantyyppisina usealla miehella ja ne olivat yhtenevaisia matalan testosteronitason oireiston
kanssa. Esiin nousi myos se, ettd monen miehen tietoisuus miesten vaihdevuosista on huonoa, vaikka moni
koki miesten vaihdevuosioireita. Miesten vaihdevuosista tarvittaisiin helpommin |0ytyvaa vertaistukea an-
tavaa tietoa, jotta miehet eivat kokisi olevansa oireidensa kanssa yksin.
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Abstract

Male andropause can be called many names, but the best describing term would be late-onset hypogonad-
ism. Men don’t experience sudden decrease in the amount of sex hormones, but the production slowly de-
creases. How ever it is no more than 20 % of men 65 years or older, who gets diagnosed with a testos-
terone level that’s under young man’s level. The symptoms too come slowly, and they are easy to attach
with getting older.

The aim was to assemble men’s experiences of andropause. The purpose was to increase public awareness
and discussion about andropause. In addition, the purpose was that with the help of collected information,
nursing professionals could develop guidance for elderly men. Also, the purpose was to serve as peer sup-
port for men about andropause experiences. The personal purpose of the author was to increase her own
knowledge about andropause. The thesis was carried out as a descriptive literature review during the fall of
2023.

The results showed that andropause affects many aspects of a man's life and has an enormous impact on a
man's overall health. The experiences of andropause symptoms were repeated in the same way with sev-
eral men and they were consistent with the symptoms of low testosterone level. It also emerged that many
men's awareness of andropause is poor, even though many experienced andropause symptoms. Peer sup-
port information that is easier to find about andropause is needed, so that men do not feel that they are
alone with their symptoms.
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyo tutkii miesten kokemuksia vaihdevuosista. Miesten vaihdevuodet ovat mo-
nelle ennenkuulumaton ilmié. Miesten ja naisten vaihdevuosiin suhtautumisen valilla on edelleen
huima ero. Naisten moninaisia ja vaikeita oireita selitetaan yksiselitteisesti estrogeenin puuttumi-
sella, mutta pelkka testosteronitason viheneminen ei ndyta selittdvan miesten vaihdevuosia.
Miesten vaihdevuosista on hyvin vahan tietoa valtamediassa ja tietoa joutuu etsimdan monesta
hajanaisesta paikasta saadakseen kokonaiskuvan. Miesten vaihdevuodet ovatkin ilmiéna nousseet
vasta ldhivuosina otsikkoihin ja ovat kiinnittdaneet monen huomion. Ajatus tastd syndroomasta
mieshormonin puutostautina onkin rantautunut Suomeen vasta 2000-luvun alkupuolella. (Jalava
n.d, 13.) Oireet ovat saaneet nimityksen, joka osaltaan helpottaa niista selviytymista. Tiedon yleis-
tyminen aiheesta tuo monelle vertaistukea ja miesten vaihdevuosista puhuminen ja tiedon keraa-

minen vahentaa stigmaa aiheen ymparilta.

Katilon tyon kuvassa, seksuaali- ja lisddntymisterveyden edistdjand, kokemukset miesten vaihde-
vuosista ovat olennaisia. IImio koskee hyvin montaa ja tuo mukanaan tiettyja terveysongelmia. Mi-
kali ndita ongelmia tuntee, osaa niihin [6ytaa myos ratkaisuja. Miesten vaihdevuodet koskettavat
miehen elamdssa montaa osa-aluetta, joista yksi on vahvasti seksuaalisuus. Seksuaaliterveyden
edistajing, on tarkedad ymmartaa tama ilmiona. Jotta terveydenhuollossa osattaisiin vastata mies-
ten vaihdevuosien aiheuttamien komplikaatioiden hoitoon, on tarkeaa, etta aiheesta on keratty
tietoa. Aihe on rajattu kokemuksiin miesten vaihdevuosista, silla aiheena miesten vaihdevuodet

olisi liian laaja.

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota miesten kokemuksia miesten vaihdevuosista. Opinnayte-
tyon tavoitteena on lisata yleista tietoutta ja keskustelua miesten vaihdevuosista. Lisdksi tavoit-
teena on, ettd kootun tiedon avulla hoitotydn ammattilaiset voisivat kehittaa ikadantyvien miesten
ohjausta. Lisaksi opinndytetyon tavoitteena on toimia vertaistukena miehille vaihdevuosikokemuk-
sista. Opinnaytetyon tekijan henkilokohtaisena tavoitteena on lisdtd omaa tietdmystaan miesten

vaihdevuosista.



2 Tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota miesten kokemuksia miesten vaihdevuosista. Opinnayte-
tyon tavoitteena on lisata yleista tietoutta ja keskustelua miesten vaihdevuosista. Lisdksi tavoit-
teena on, ettd kootun tiedon avulla hoitotydn ammattilaiset voisivat kehittaa ikdantyvien miesten
ohjausta. Lisaksi opinndytetyon tavoitteena on toimia vertaistukena miehille vaihdevuosikokemuk-
sista. Opinnaytetyon tekijan henkilokohtaisena tavoitteena on lisdtd omaa tietamystaan miesten

vaihdevuosista.

Taman opinndytetyon tutkimuskysymys on:

Millaisia ovat miesten kokemukset miesten vaihdevuosista?

3 Keskeiset kasitteet

3.1 Mies

Kasitettda mies voidaan maaritella monesta eri nakékulmasta aina biologisista kokemuksellisiin
saakka. Perinteisesti biologisella sukupuolella on tarkoitettu yksilon kromosomaalisia, hormonaali-
sia sekd anatomisia eroja (biologinen sukupuoli n.d.). Yleensa biologinen sukupuoli erotetaan yksi-
I6n tuntemasta sukupuoli-identiteetistd, joista vain ensimmadinen on biologiasta riippuvainen. Bio-
logiassa sukupuoli maaritelldaan yleispatevasti sukusolujen rakenteen seka toimivuuden
perusteella. Biologisen sukupuolen maaraytymisessa olennainen on Y-kromosomi, jota ilman suku-
puoliominaisuuksien kehittyminen suuntaa naaraaseen pain. Y-kromosomia kantavat yksil6t ovat

lahes poikkeuksetta miehid. (Komonen 2020.)

Miehen sukupuolielimida ovat muun muassa siitin, kivekset seka siemenjohdin. Kiveksissa kehitty-
vat miesten sukusolut eli siittiot. Tama tekee kiveksista lisdaantymisen kannalta tarkeimman eli-
men. (Miehen lisddantymiseen liittyva anatomia ja fysiologia 2020.) Kivekset alkavat tuottaa testo-

steronia murrosidssa, josta se jatkuu koko elaman. Testosteroni on miesten paaasiallisin



sukupuolihormoni (Eerola 2021.) Testosteroni vaikuttaa suurilta osin biologiseksi mieheksi kehitty-
miseen liittyvaa prosessia. Se vaikuttaa miehelle tyypillisten sukupuoliominaisuuksien kehittymi-

seen sekd sperman tuotantoon. (Testosteroni on miesten tarkein sukupuolihormoni n.d.)

Taman lisdksi biologista miesta pystytddan maarittelemaan sukupuoleksi, joka pystyy tuottamaan
soluja, joilla on mahdollisuus hedelmaéittaa munasoluja. My6s henkilda, kuka on vastakkaista suku-
puolta naisen kanssa, voidaan maaritelld mieheksi. Biologinen mies omistaa miehelle tyypillisen
ulkoasun sekéa sukupuolielimen, joka on yhteensopiva naisen sukupuolielimen kanssa. (male n.d.)
Juridinen sukupuoli on ihmisen laillinen sukupuoli, jonka ladkari maarittaa syntymassa. Laillinen
sukupuoli ilmenee ihmisen henkilétunnuksesta. Laillinen sukupuoli on vahvasti yhteydessa ihmisen
biologiseen sukupuoleen, silld tdhan vaikuttavat syntyvan lapsen ulkoiset sukupuolielimet. (THL

2022.)

Inhimillinen olemassaolo rajautuu ihmiskehoon, jota ajatellaan olevan kahta paatyyppia; feminii-
nista seka maskuliinista (Niemistoé 2017, 143). Miesta kuvaillessa maskuliinisuus on noussut maa-
rittelevaksi kasitteeksi. Maskuliinisuus on niita asioita ja tekoja, joita pidetaan yleisesti miehisena
kulttuurissa. Miehisyys ja maskuliinisuus ovatkin kasitteina vahvasti kulttuurisidonnaisia. Lansimai-
sessa kulttuurissa maskuliinisuus liitetdan ominaispiirteisiin kuten fyysinen voima, hallitsevuus
seka vakivalta. Maskuliinisuuden vastakohtana nahdaan feminiiniset piirteet kuten empaattisuus.

(Jokinen 2003, 7-8.)

Sosiaalinen sukupuoli ilmenee yksilossa hanen roolissaan yhteiskunnassa. Sosiaalinen sukupuoli
viittaa ihmisiin naisina ja miehind. Tama erottelu tehd&an sosiaalisten tekijoiden mukaan, kuten
asemasta yhteisdssa seka sosiaalisista normeista. Sosiaalisesti rakentunut sukupuoli maarittyy
kulttuurin mukaan ja on tiukasti yhteydessa tietyn kulttuurillisen ryhman maarittamiin tapoihin,
jotka maarittavat erot miehen ja naisen valilla. Mieheys tai naiseus koetaan kuulumisena tiettyyn
sosiaaliseen ryhmaan, joilla on molemmilla merkittava osuus yhteiskunnan rakentumiseen. (Tri-

podi 2014, 13-14.)

Kasite sukupuoli-identiteetti liitetdan pysyvyydeksi miehena tai naisena, johon kuului sukupuoli-

kayttaytyminen ja tietoisuus omasta sukupuolesta. N&in siis sukupuoli-identiteetti on yksityinen



kokemus omasta sukupuolesta. (Niemist6 2017, 151.) Ihmisen sukupuoli-identiteetti voi olla sama

tai poikkeava kuin syntymdassa annettu sukupuoli.

Perinteisesti kdsite sukupuoli on pitanyt sisalladn miehen ja naisen. Nykyaan sukupuoli ei kohdistu
vain ulkoisiin sukupuolielimiin, vaan pitda sisalladn laajemmin myds perheen geenistdda, aivojen
rakenteen seka yksilon kasityksen itsestaan. Sukupuoleistettu keho, joka tarkoittaa kehoa, joka
ndyttaa ulkoisesti piirteita, jotka ovat yhdistettavissd mieheen tai naiseen, on myos lapikaynyt
muutosta. Ulkoiset sukupuolielimet eivat ole enda ainoa ulkoinen piirre sukupuolen koostumi-
sesta, vaan huomio on siirtynyt laajemmalle alueelle koko kehoon. (Gonsalves 2022). Sukupuolta
ei voidakaan maaritella yksiselitteisesti ja silla on monia eri ulottuvuuksia. Se nakyy ihmisen jokai-
sella elamanalueella; fyysiselld, psyykkiselld, sosiaalisella, biologisella seka kulttuurisella alueella.

(Niemisto 2017, 143.) Tassa opinndytetydssa kasitteelld mies tarkoitetaan biologista miesta.

3.2 Kokemus

Kokemus on jotain vastakkaista siita mita yksilo on ajatellut tai mita auktoriteetti tai traditio on hy-
vaksynyt. Kokemus ajatellaan olevan taysin yksilosta riippuvainen. Se on subjektiivinen omin ais-
tein tiedostettu reflektio, joka muodostaa tietoisuuden sisallon. (kokemus n.d.) Kokemus ei valtta-
matta ole aina yksilollista, vaikka jokainen muodostaa siita itselleen subjektiivisen kuvan. Puhutaan
my0s esimerkiksi tydyhteison jaetuista kokemuksista tai kokemuksista ilmapiiristd, jotka saattavat
eri yksil6illa olla hyvinkin samanlaisia. Kokemukset muovaavat yksilén maailmankuvaa ja jokainen

nakee asioita hieman eri lailla kokemuksiensa kautta. (Hyyppa ym. 2015.)

3.3 Miesten vaihdevuodet

Ikdantymiseen liittyva hypogonadismi (late-onset hypogonadism) lyhennettynd LOH on syn-
drooma, johon liitetdaan ikdantyminen, tietty oirekuva seka alhainen testosteronitaso. Oirekuvaan
kuuluu muun muassa libidon vaheneminen, erektio-ongelmat, lihasmassan vaheneminen, rasvaku-
doksen lisdantyminen, osteoporoosi sekd anemia. LOH:ista voidaan kdyttda myos nimitysta andro-
paussi tai miesten vaihdevuodet. Monet miehet eivat kuitenkaan koe yhtakkista sukupuolihormo-

nien tuotannon laskua, kuten naiset, vaan se tapahtuu vahitellen ikdantyessa. Taman takia
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ikdantymiseen liittyva hypogonadismi on syndroomasta lahimmaksi osuva maarite. (Niescglag

2019.)

Vain noin 20 prosentilla 65-vuotiaista tai vanhemmista miehista todetaan testosteronitaso, joka on
nuoren miehen tason alapuolella. Oireetkin tulevat vahitellen idn lisddntyessa ja voivat sekoittua
helposti ikaantymisen aiheuttamiin muutoksiin. Monilla miehilla aivolisakeperainen lutenisoiva
hormoni (LH) tasoittaakin testosteronitason muutoksia ja pitda ylla riittavia testosteronitasoja, jol-

loin oireet saattavat jaada hyvinkin vahaisiksi. (Martelli ym. 2021.)

Kivesten testosteronituotanto pienenee miehen ikdantyessa. Seerumin pieni testosteronipitoisuus
(TP) pieneni 40 ikdvuodesta 79 ikdvuoteen noin puoli prosenttia vuodessa ja vapaan testosteronin
arvo 1,1 % vuodessa. Lutenisoivan hormonin erittyminen osoittaa, etta kiveksien toiminnan lasku
on tdysin primaarista ja elimisto pyrkii tasaamaan sita LH:n eritykselld. Merkittavin tekija testoste-
ronipitoisuuden vahenemisessa on ylipaino, erityisesti keskivartalolihavuus. Jo lieva ylipaino pie-
nentaa seerumin TP:td enemman kuin ikdantyminen 40 vuodesta 80:neen. (Huhtaniemi & Per-

heentupa 2009.)

Suurin osa ikaan liittyvasta oireistosta liittyy seksuaalisuuteen ja lihasheikkouteen. Ndiden esiinty-
vyys kasvoi 30%:sta 40—44-vuotiailla 67%: tiin 65—69-vuotialla. Psyykkisiin oireisiin kuten masen-
nukseen ja vasymykseen ei l0ydy selvda ikdkorrelaatiota; ndiden on jopa havaittu lievenevan 60
ikdvuoden jdlkeen. Kuitenkin edelld mainittuja oireita esiintyy testosteronitasoista huolimatta, ei-
vatka oireet itsenaisesti aina tarkoita ikdantymiseen liittyvaa hypogonadismia. LOH:in esiintyvyys
kuitenkin kasvaa ian lisdantyessd, mutta monet vanhatkin miehet valttyvat tiltd syndroomalta.

(Huhtaniemi, | & Perheentupa 2009.)

Alhaiset testosteronitasot aikuisella miehelld aiheuttavat tietynlaista oirekuvaa. Nama oireet pita-
vat sisallaan monien fyysisten oireiden lisdaksi alentumista kognitiivisessa toiminnassa ja muistissa,
masennusta, arsyyntyneisyyttd, unen laadun huononemista sekd kuumia aaltoja. Tata oirekuvaa
liittyy kuitenkin myods ikaantymiseen. N&ista oireista seksuaalisuuteen liittyvat; vihentyneet seksu-
aaliajatukset, harventuneet aamuerektiot seka erektiohairio, on todettu selva yhteys veren mata-

liin testosteronitasoihin. (Mustajoki 2020.)
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Ikddantymiseen liittyvan hypogonadismin diagnosoimiseksi taytyy yksilolld esiintya matalien testo-
steronitasojen aiheuttamia oireita. YIhdalla luetelluista oireista taytyy vahintaan yhden esiintya,
jotta LOH voidaan diagnosoida. Tarkein osa diagnosointia ovat laboratoriokokeet, joissa mitataan
TP. Yleensa vain tdman arvon maaritys riittaa. (Wang ym. 2008, 159.) Tassa taytyy ottaa huomioon
monen ikdihmisen sairastamat sairaudet (diabetes, keuhkoahtaumatauti, metabolinen oireyh-
tyma), jotka laskevat itsessdaan TP-arvoa. LH:n mittaus on hyva suorittaa rajatapauksissa, etenkin
jos potilas on ylipainoinen, jolloin TP on pieni, mutta LH-arvo ei ole samaan aikaan suurentunut.

(Huhtaniemi & Perheentupa 2009.)

Valitettavan usein LOH:n hoidossa keskitytdaan tiettyyn oireeseen, eikd hoideta syndroomaa koko-
naisuutena. Esimerkiksi mies voi nayttaa oireita liittyen masennukseen, jolloin hdnelle maarataan
tietty masennuslaake. Ladke voi hoitaa masennusoireita, mutta samanaikaisesti pahentaa syn-
drooman seksuaalioireita. Taman vuoksi LOH:in kokonaisvaltainen hoito on todella tarkeada. Hoito
taytyy keskittaa potilaan oirekuvaan. Ideaalinen hoito pitaa sisdlladn monelle elaméan osa-alueelle
ylettyvaa hoitoa: androgeenikorvaushoitoa, oireenmukaista ladkehoitoa myds luontaistuottein, ra-

vinto- ja liilkuntaneuvontaa seka psyykkista tukea. (Barker & Meletis 2004.)

Loogisin ensimmadinen hoitokeino LOH:n hoidossa ovat terveelliset elamantavat. Laihduttaminen
on ylipainoisella paras hoitokeino. Pitkdaikaissairauksien hoitotasapaino on oltava kohdallaan, silla
monet pitkdaikaissairaudet kuten diabetes voivat johtaa LOH:iin. (Huhtaniemi & Makinen 2010,
200.) Kuitenkin moni tarvitsee androgeenikorvaushoitoja saavuttaakseen normaalin testosteroni-
pitoisuuden. Testosteronia annetaan ruiskeella tai kapseleissa ja hoitoa on seurattava tarkasti hait-
tavaikutuksien varalta. Haittavaikutuksia testosteronikorvaushoidossa ei ole tutkittu kovin laajasti.
Kuitenkin on todettu, etta suprafysiologiset TP:t vahentavat HDL-kolesterolin maaraa ja lisaavat
ndin kardiovaskulaaristen tautien riskiad. Testosteroni myos stimuloi eturauhassydvan pahalaatui-
sen kasvaimen kasvua sekd pahentaa sen oireita. Eturauhassyopa on ehdoton vasta-aihe testoste-

ronihoidoille. (Huhtaniemi & Perheentupa 2009.)

Seksuaalisten toimintahairididen kuuluessa olennaisesti LOH:in oirekuvaan, on tarkeaa liittaa hoi-
toon seksuaaliohjaus. 1dkas mies ei valttamatta itse ole avoin seksielamastaan, joten ammattilai-
sena on tarkeda ottaa asia puheeksi. Luottamussuhde on ensiarvoisen tarkea keskusteltaessa sek-

suaalisuuteen liittyvista asioista. Miehen sairastaessa LOH:ia on tarkeaa sisallyttaa
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seksuaaliohjaukseen sydanystavallisia ja vahemman vaativia tapoja saavuttaa seksuaalista nautin-
toa. Myo6s psykososiaalinen tuki on isossa osassa LOH:in hoitoa. On tarkeda avustaa potilasta kas-
vattamaan itsetuntoaan ja I6ytamaan itsensa uudelleen taudin diagnosoimisen jalkeen. Taudin-
kuva pitaa sisallaan monenlaisia psyykkisia oireita, joihin keskusteluapu voi tuoda helpotusta.

Myos parisuhdeterapia voi olla hyddyllista. (Das ym. 2022.)

4 Opinndytetyon toteutustapa

4.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus on seka metodi etta tutkimustekniikka, jossa tutkitaan jo tehtya tutkimusta. Sen
ideana on koota tutkittua tietoa tehdyista tutkimuksista, jotka olisivat pohjana uusille tutkimuk-
sille. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on tarkastella olemassa olevaa teoriaa kokonaisvaltaisesti
ja mahdollisesti 6ytaa siita kehittamiskohtia. Kirjallisuuskatsaus mahdollistaa kokonaiskuvan ra-
kentamisen asiasisallosta ja helpottaa mahdollisten ongelmien tunnistusta. (Salminen 2011, 3-4.)
Kirjallisuuskatsaus voidaan tyypitella kolmeen alaluokkaan; kuvaileva kirjallisuuskatsaus, syste-
maattinen kirjallisuuskatsaus ja meta-analyysi. Tassa opinndytetyossa kaytetdan metodina kuvaile-
vaa kirjallisuuskatsausta, silla ilmiota haluttiin ymmartaa mahdollisimman laaja-alaisesti. Kuvaile-
vassa kirjallisuuskatsauksessa kaytetyt aineistot voivat olla laajoja, eivatka metodistiset saannot
rajoita niitd. (Salminen 2011, 6.) Kuvaileva kirjallisuuskatsaus tahtda ymmartamaan, kokoamaan ja
jasentdmaan aiempaa tietoa. Aineistonkeruu pohjautuu tutkimuskysymykseen ja tarkoituksena on
|6ytaa aineisto, joka vastaa kysymykseen. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen ydin on vastata tutki-
muskysymykseen valitun aineiston avulla. Aineistoa ei ole tarkoitus vain esittda, vaan |oytaa siita
heikkouksia ja vahvuuksia sekd mahdollisesti tehda laajempia paatelmia koko aineiston turvin.

(Kangasniemi ym. 2013, 295-298.)

Kuvailevasta kirjallisuuskatsauksesta voidaan erottaa kaksi tyyppid; integroiva seka narratiivinen.
Tassa tyossa kaytetdadn integroivaa katsausta, silla halutaan tarjota mahdollisimman laaja kuva esi-
teltdvasta aineistosta. Integroiva katsaus etenee viidessa vaiheessa: tutkimusongelman asettelu,

aineiston hankkiminen, arviointi, analyysi seka tulkinta ja tulosten esittely. Katsauksessa voidaan
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kerata todella laaja-alainen aineisto, eikd se menetelmana ole kovin kriittinen aineiston valikoin-

nissa. Kriittinen tarkastelu on oleellinen osa integroivaa katsausta. (Salminen 2011, 8.)

4.2 Tiedonhakuprosessi

Tassa opinnadytetydssa kaytettiin tiedonhaussa Cinahl Ultimate (EBSCO), Sage Journals ja ProQuest
Cental —tietokantoja. Cinahl Complete on terveysalojen kansainvalinen tietokanta, joka sisaltda
muun muassa hoitotieteisiin, fysioterapiaan sekad kuntoutukseen liittyvaa tietoa. Sage Journals on
monialainen kokotekstitietokanta. Aihealueina ovat mm. terveystieteet, kasvatustieteet seka sosi-
aalitieteet. (tietokannat n.d.) Proquest Central tuo yhteen monia tietokantoja luodakseen yhden
suurimmista tietokannoista. Aihe-alueita mm. terveystieteet, sosiaalitieteet seka liiketalous. Haku
suoritettiin suomeksi ja englanniksi. Suomenkielista kirjallisuutta ei l6ytynyt, joten tyohon valikoi-

tui vain englanninkielisia lahteita.

Hakusanat valittiin tutkimuskysymyksen perusteella. Hakusanat muodostettiin osittain EBSCO-
hakukoneen tarjoamien ehdotusten avustuksella. Hakusanat olivat suomeksi “ikddntymiseen liit-

HZa Wu

tyva hypogonadismi”, “andropaussi”, “miesten vaihdevuodet”, “kokemus”, “kokemuks*” ja eng-
lanniksi “late-onset hypogonadism”, “andropause”, “experiences”, “perceptions” ja “view”. Ndista
muodostettiin hakulausekkeiksi: “ikdantymiseen liittyva hypogonadismi OR anropaussi OR miesten
vaihdevuodet AND kokemus OR kokemukset” ja englanniksi “late-onset hypogonadism OR andro-
pause AND experiences OR perceptions OR view”. Suomenkieliselld hakulausekkeella ei saatu tu-

loksia valituista tietokannoista. Sisaanottokriteerit nahtavissa taulukossa 1.

Taulukko 1 Sisaanottokriteerit

Sisaanottokriteerit:
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o tutkimus tai artikkeli on suomen- tai englanninkielinen

o tutkimus tai artikkeli on julkaistu vuosien 2013—-2023 valisena aikana

o tutkimus tai artikkeli 16ytyy kokonaisena tekstina

o tutkimus tai artikkeli 16ytyy JAMK:in tarjoamista tietokannoista

o tutkimus tai artikkeli 16ytyy e-aineistona

o tutkimus tai artikkeli vastaa esitettyyn tutkimuskysymykseen

Taulukko 2 Tiedonhaku

Tietokanta |[Hakulausekkeella: [Saatavilla koko Otsikon pe- |Abstraktin pe-Vastasivat tutki-
late-onset hy- tekstina seka rusteella vali- [rusteella vali- [muskysymyk-
pogonadism OR  |vuosi- ja kieli- ra- [tut: tut: seen:
andropause OR |jauksen (2013-
male menopause (2023, englannin-

AND experiences [kielinen) jdlkeen:
OR perceptions
OR views

Cinahl Ulti- [30 18 4 3 2

mate

Sage Journals222 59 6 2 2

Premier

ProQuest 4594 736 9 5 2

Central

Medic 0 0 0 0 0

Yhteensa 4846 813 19 10 6

Tiedonhaku suoritettiin jokaiseen tietokantaan samalla hakulausekkeella. Hakulauseke oli “late-

onset hypogonadism OR andropause OR male menopause AND experiences OR perceptions

OR views”. Cinahl Ultimatessa lausekkeella saatiin 30 tulosta, Sage Journals Premierissa 222, Pro-

Quest Centralissa 4594 ja Medicissa 0. Medicissa ei tehty enda jatkohakua. Seuraavaksi tietokan-
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toihin laitettiin hakukriteereiksi tekstin saatavuus kokonaisena tekstina, teksti on englanninkieli-
nen seka teksti on julkaistu vuosien 2013—-2023 valilla. Cinahlista saatiin 18 tulosta, Sagesta 59 ja
ProQuestista 736. Taman jalkeen tekstien otsikot luettiin ja valittiin ndista tutkimuskysymykseen
vastaavat. Cinahlista valikoitui 4, Sagesta 6 ja ProQuestista 9. Taman jalkeen luettiin abstraktit,
joista Cinahlista 3, Sagesta 2 ja ProQuestista 5 vastasivat tutkimuskysymykseen. Naista teksteista
luettiin tutkimustulos ja -paatelmat, jolloin valikoituivat lopulliset artikkelit. Cinahlista 2, Sagesta 2
sekd ProQuestista 2. Aineistohaku tehtiin syksylla 2023. Valikoidut artikkelit ovat kaikki englannin-
kielisia. Artikkelit ovat toteutettu Iranissa, Koreassa, Portugalissa, Italiassa ja Kuwaitissa. Ne on jul-
kaistu vuosien 2013-2023 valilla. Artikkeleita valikoitui kuusi. Valikoidut artikkelit on kuvattu liit-

teessa 1. Opinndytetyohon valikoidut artikkelit.

4.3 Aineiston analyysi

Laadullinen sisadllonanalyysi on hyvin paljon kdytetty menetelma tutkimusaineiston analyysissa hoi-
totieteellisissa tutkimuksissa. Analyysi on tapa, jolla voidaan analysoida tietoa systemaattisesti ja
objektiivisesti. Silla on tarkoitus jarjestaa ja kuvailla tutkittavaa aineistoa. Sisallonanalyysi sopii hy-
vin strukturoimattomaan aineistoon, joka tekee siitd analyysimenetelmana joustavamman. Ana-
lyysin tavoitteena on tuottaa tutkitusta aineistosta tiivistetty ja yleinen kuvaus. Lopputuloksessa
tuotetaan tutkittavasta ilmitdsta kuvaavia kategorioita. Naista tutkija voi valita vapaasti kaytta-

mansa termit, kunhan kadyttaa niita loogisesti lapi koko tekstin. (Kyngads & Vanhanen 1999.)

Laadullinen sisallonanalyysi voidaan toteuttaa induktiivisena eli aineistolahtdisesti tai deduktiivi-
sena eli perustuen aiempaan kasittelyjarjestelmaan. Tassa opinnadytetyossa kaytettiin induktiivista
analyysia, silla haluttiin edeta aineiston mukaan ja kerata tietoa perustuen vain siihen. Analyysi al-
kaa loydettyyn aineistoon tutustumisella. Tassa vaiheessa tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysy-
mys ohjaavat sitd, millaista sisaltéa analysoidaan. (Kyngds & Vanhanen 1999.) Tutustumisen jal-
keen valitaan analyysiyksikkd. Analyysiyksikdksi voidaan valita esimerkiksi sana, lause tai
ajatuskokonaisuus. Liian laaja yksikko tekee aineiston hallinnasta hankalaa ja voi pitda sisallaan
monia merkityksid. Liian kapea yksikko taas pirstaloittaa aineiston. (Elo ym 2014.) Tassa opinnayte-

tyossa analyysiyksikkona kaytettiin yksittdisia lauseita ja ajatuskokonaisuuksia.
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Analyysiyksikon valinnan jalkeen analyysiyksikét koodataan aineistosta. Koodauksessa tutkija mer-
kitsee aineistoon tutkimuskysymykseen vastaavia kohtia ja ndin pyrkii selkeyttdmaan aineiston si-
saltod. Koodaamalla saadaan kartoitettua mita tutkimuskysymykseen liittyvaa sisaltoa aineisto pi-
taa sisallaan. Tassa vaiheessa aineistosta saadaan kokonaisvaltaisempi kuva, josta on hyva siirtya
eteenpain. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tassa opinndytetyossa analyysiyksikot koo-
dattiin aineistosta siten, etta tutkimuskysymykseen vastaavat kohdat yliviivattiin aineistosta tie-

tylla varilla. Taman jalkeen yliviivatut alkuperaisilmaukset koottiin yhteen.

Analyysin seuraavassa vaiheessa pelkistetdan alkuperdisilmaukset, jotta niista saadaan luotua lis-
toja. Alkuperdisilmauksista pyritaan jattamaan epaoleellinen tieto pois. On kuitenkin tarkeas, etta
pelkistetyt ilmaisut kirjataan mahdollisimman tarkkaan samoilla termeilla, kuin aineistossa. Lahtei-
den ollessa englanninkielisia, kdannetdaan ne ensin suomeksi. Pelkistaminen nakyvissa taulukossa

3.

Taulukko 3 Pelkistys

Alkuperaisilmaus Alkuperaisilmaus suomennet-  |Pelkistetty ilmaisu

tuna

Respondents aged 50 years and
older reported experiencing
more andropausal symptoms
than did younger respondents.
These symptoms include de-
crease in muscle strength and in
sport performance, loss of
height, night sweating, falling
asleep after dinner, and de-

creased libido.

Vastaajat, jotka olivat 50-vuoti-
aita tai vanhempia, raportoivat
kokevansa enemman miesten
vaihdevuosien oireita, kuin heita
nuoremmat vastaajat. Rapor-
toidut oireet pitavat sisallaan li-
hasvoimassan ja urheilusuori-
tuksen heikkenemisen, pituuden
menettamisen, yohikoilun, illalli-
sen jalkeen nukahtamisen sekd

alentuneen libidon.

50-vuotiaat ja sitd vanhemmat
raportoivat enemman miesten
vaihdevuosioireistoa; lihasmas-
san ja urheilusuorituksen heik-
keneminen, pituuden menetys,
yohikoilu, illallisen jalkeen nu-
kahtaminen seka alentunut li-
bido, kuin nuoremmat vastaa-

jat.
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One of the participants suddenly
questioned why he should live
and had suicidal thoughts and
feelings similar to those of ado-
lescents. Although he lived a
hard and diligent life, he felt a
sense of losing himself when he
perceived his diminished exter-

nal environment.

Yksi haastatelluista kyseenalaisti
yhtakkia miksi hanen pitaisi elaa
ja koki itsetuhoisia ajatuksia
sekd samanlaisia tunteita kuin
teini-ikdisend. Vaikka han eli
rankkaa ja ahkeraa elamaa, han
tunsi kadottaneensa osan itses-
taan tarkastellessaan vahenty-

nytta ulkoista ymparistoaan.

Yksi mies kyseenalaisti elaman-
halunsa kokien samanlaista tun-
nemaailmaa seka itsetuhoisia
ajatuksia kuin teini-ikaisella.
Vaikka han eli uutteraa elamaa,
han tunsi kadottaneensa osan it-
sestdan tarkastellessaan vahen-

tynyttad ulkoista ymparistoaan.

Taman jalkeen samaa tarkoittavat pelkistetyt ilmaukset yhdistetddan samaan kategoriaan ja anne-

taan alakategorialle tata hyvin kuvaava nimi. Prosessia jatketaan yhdistamalla samaa tarkoittavat

kategoriat ja luomalla naista ylakategorioita. Kategorioiden nimeaminen voi osoittautua hanka-

laksi. Tassa vaiheessa voi apuna kayttaa deduktiivista paattelya ja antaa kategorialle nimen, joka

on jo tuttu muusta yhteydesta. (Kyngas & Vanhanen 1999.) Tassa opinnadytetydssa pelkistetyista

alkuperaisilmauksista saatiin 37 alakategoriaa seka naista 7 ylakategoriaa.

5 Tutkimustulokset

Miesten kokemuksia vaihdevuosistaan muodostui 7 ylakategoriaa: oireiden yleisyys ja tunnistami-

nen, psyykkisen hyvinvoinnin heikkeneminen, seksuaalisen hyvinvoinnin heikkeneminen, sosiaali-

sen hyvinvoinnin heikkeneminen, fyysisen hyvinvoinnin heikkeneminen, kognitiiviset muutokset ja

vaihdevuosista selviytyminen.

5.1 Oireiden yleisyys ja tunnistaminen

Ylakategoria oireiden yleisyys ja tunnistaminen muodostui alakategorioista oireiden yleisyys ja tie-

tamattomyys miesten vaihdevuosista, joita kdsitteli nelja aineistoa.

Oireiden yleisyys nousi esiin Mahan (2013), Martellin, Zingarettin, Salvion, Braccin ja Santarellin

(2021) ja Samipoorin, Paksereshtin, Rezasoltanin ja Kazemnajadin (2017) tutkimuksissa. Mahan
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(2013) tutkimus osoitti, ettd 36,0 % Kuwaitilaisista miehista havaitsi kokevansa oireita miesten
vaihdevuosista. Enemmistd molemmista ikaryhmista kuvaili yhdesta kolmeen oiretta ja vain muu-
tama kuvaili 13 tai 14 oiretta. Martellin ym. (2021) tutkimuksessa vastaajat, joilla oli testostero-
nivajaus, nayttivat enemman miesten vaihdevuosioireistoa. Tutkimus osoitti myos, ettd vuorotyon
tekijoilla, jotka olivat suuressa riskissa sairastua unihdirioon, oli huomattavasti pahemmat miesten
vaihdevuosioireet, kuin vuorotyon tekijoilla, joilla ei ollut unihairidita. Samipoorin ym. (2017) tutki-

muksessa 73,6 % 40—76-vuotiaista miehista olivat kokeneet miesten vaihdevuosioireistoa.

Tietamattomyys miesten vaihdevuosista nousi esiin Mahan (2013), Limin ja Parkin (2023) ja Sami-
poorin, Paksereshtin, Rezasoltanin ja Kazemnajadin (2017) tutkimuksissa. Mahan (2013) tutkimuk-
sessa yli puolet vastaajista kertoi, ettei tiennyt mita termi miesten vaihdevuodet tarkoittaa. Tutki-
muksessa 53,4 % Kuwaitilais-miehista ei tiennyt missa idssd miehet kokevat miesten vaihdevuodet
ja 46,9 % kertoi, etta uskoi miesten vaihdevuosien olevan merkki ikdantymisesta. Limin ja Parkin
(2023) tutkimuksessa osallistujat eivat tienneet paljoa miesten vaihdevuosista ja niiden oireista,
ladkinnasta ja hoidosta seka uskoivat, etta tarvitsisivat hoitoa, kuten hormonihoitoja. He etsivat
myo0s netista erilaisia terveyteen liittyvia tietoja. Osallistuja kertoi: “Uskon, ettd miehet eivat tieda
paljoa miesten vaihdevuosioireistosta. Siten olisi kiva, jos miesten vaihdevuodet vahvistettaisiin
oiretutkimuksella tai annettaisiin selitys oireisiin.” Samipoorin ym (2017) tutkimuksessa 16,9 % yli
40-vuotiaista miehista oli kokenut oireita, mutta 46%:lla ei ollut tietoisuutta. Noin 52%:lla osallis-
tujista ei ollut mitaan tietoa miesten vaihdevuosista, vain 14,3 % sai testista, jossa 19 pistetta oli

korkein pistemaara, yli 10 pistetta.

5.2 Psyykkisen hyvinvoinnin heikkeneminen

Ylakategoria psyykkisen hyvinvoinnin heikkeneminen muodostui alakategorioista masentuneisuus,
suru, tyhjyyden tunne, hdpea ja kieltiminen, pettymys ja turhautuminen, viha, arsyyntyneisyys,

ahdistuneisuus, pelko ja vasymys ja stressi, joita kasitteli kaksi aineistoa.

Masentuneisuus nousi esiin Mahan (2013) ja Limin ja Parkin (2023) tutkimuksissa. Mahan (2013)
tutkimuksessa 15,4 % 40—49-vuotiaista Kuwaitilais-miehista kuvaili masentuneisuutta ja 12,7 % 50-

vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-miehista kuvaili masennusta. Limin ja Parkin (2023) tutki-
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muksessa osallistujat kokivat negatiivisia tunteita kuten masentuneisuutta. Osallistujat masentui-
vat herkasti ja esimerkiksi itkivat katsoessaan televisiota, kokivat heille huomaamattomia tunneti-
lan muutoksia seka olivat erittdin herkkia. Yksi mies kyseenalaisti elamanhalunsa kokien saman-
laista tunnemaailmaa seka itsetuhoisia ajatuksia kuin teini-ikdiselld. Tutkimuksessa nousseita
ajatuksia olivat: “Vaimoni luovutti meidan suhteemme, koska minulla ei ole elamanhalua” seka
“En halua tehda mitaan ja tunnen oloni masentuneeksi. Vihaan tehda mita vaan. Olin masentunut.
Sitd on jatkunut kuukausi. En ole 16ytanyt tdhdan mitaan ratkaisua kuukaudessa. Masennusta ei pi-

taisi enda olla.”

Suru nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallistujat kokivat negatiivi-

sia tunteita kuten surua.

Tyhjyyden tunne nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallistujat huo-
masivat karsivdansa miesten vaihdevuosista, kun he tunsivat olonsa vangituiksi synkkaan maail-
maan, yksin ilman tukea perheiltaan. He kokivat miesten vaihdevuodet ilman keinoa nujertaa ne.
Esiin nousseita ajatuksia olivat: “Vaikka han eli uutteraa elamaa, han tunsi kadottaneensa osan it-
sestdan tarkastellessaan vahentynytta ulkoista ymparistoaan” ja “Elama on tyhjaa, vaikka olen ela-
nyt niin kovasti, uskon vain niin. Miksi olen elanyt niin rankkaa elamaa? Miksi tein niin? Ehka tama

aiheutti tyhjan tunteen sisallani.”

Hapea ja kieltaminen nousivat esiin Mahan (2013) ja Limin ja Parkin (2023) tutkimuksissa. Mahan
(2013) tutkimuksessa 38,4 % kertoi, ettei usko miehen kokevan miesten vaihdevuosia. Limin ja
Parkin (2023) tutkimuksessa osallistujat kokivat negatiivisia tunteita kuten hdpean ja miesten vaih-

devuosien olemassaolon kieltamisen.

Pettymys ja turhautuminen nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osal-
listujat kokivat miesten vaihdevuosien aikana negatiivisia tunteita kuten pettymysta ja turhautu-

mista.

Viha nousi esiin Mahan (2013) ja Limin ja Parkin (2023) tutkimuksissa. Mahan (2013) tutkimuk-

sessa 30,1 % Kuwaitilais-miehista kuvaili vihaa. Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa osallistujat
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kokivat negatiivisia tunteita kuten vihaa. Osallistujat eivat sietdneet mitattomia asioita, purkivat
yhtakkista vihaa huutamalla. He kiroilivat ja vihastuivat jatkuvasti, mutta tunne katosi taman jal-

keen nopeasti.

Arsyyntyneisyys nousi esiin Mahan (2013) tutkimuksessa. Tutkimuksessa 30,1 % 40—49-vuotiaista
Kuwaitilais-miehista kuvaili arsyyntymista ja 53,5 % 50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-mie-

hista kuvaili arsyyntyneisyytta.

Ahdistuneisuus nousi esiin Mahan (2013) ja Limin ja Parkin (2023) tutkimuksissa. Mahan (2013)

tutkimuksessa 27,3 % 40—49-vuotiaista Kuwaitilais-miehista kuvaili ahdistuneisuusuutta ja 36,6 %
50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-miehista kuvaili ahdistuneisuutta. Limin ja Parkin (2023)
tutkimuksessa osallistujat kokivat negatiivisia tunteita kuten ahdistuneisuutta miesten vaihdevuo-

sien aikana.

Pelko nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa ilmeni, ettd uusien oireiden

ilmaantuminen ja ikdantyminen aiheuttaa pelkoa osallistujissa.

Vasymys ja stressi nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa nousi esiin
stressin kertyminen seka uusien oireiden ilmeneminen ja ikddntyminen aiheuttaa vasymysta osal-

listujissa.

5.3 Seksuaalisen hyvinvoinnin heikkeneminen

Ylakategoria seksuaalisen hyvinvoinnin heikkeneminen muodostui alakategorioista erektiohairiot,
ennenaikaiset siemensyoksyt, alentunut libido, seksielaman tyydyttymattomyys, vaikeudet

aviosuhteissa ja muutokset seksihaluissa, joita kasitteli viisi aineistoa.

Erektiohairiot nousivat esiin Allahverdipourin, Ghanbarin, Moghaddamin, Matlabin ja Mohamma-
din (2023), Mahan (2023) ja Limin ja Parkin (2023) tutkimuksissa. Allahverdipourin ym (2023) tutki-
muksessa noin 40 % miehista karsi erektiohairidista seka seksuaalisista toimintahairidistda. Mahan

(2013) tutkimuksessa 14,7 % Kuwaitilais-miehista kuvaili vahenemista erektion kovuudessa. Limin
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ja Parkin (2023) tutkimuksessa todettiin, ettd muutokset seksuaaliseen toimintaan kuten erektio-

hairiot ovat yksi yleisimpia ja merkittavimpia miesten vaihdevuosien oireita.

Ennenaikaiset siemensyoksyt nousi esiin Allahverdipourin, Ghanbarin, Moghaddamin, Matlabin ja
Mohammadin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa noin 20 % miehista karsi ennenaikaisista sie-

mensyoksyista.

Alentunut libido nousi esiin Allahverdipourin, Ghanbarin, Moghaddamin, Matlabin ja Mohamma-
din (2023) ja Mahan (2013) tutkimuksissa. Allahverdipourin ym. (2023) tutkimuksessa osallistujat
raportoivat alentunutta libidoa. Mahan (2013) tutkimuksessa 21 % Kuwaitilais-miehista sanoi, etta

heidan libidonsa oli alentunut.

Seksielaman tyydyttymattomyys nousi esiin Allahverdipourin, Ghanbarin, Moghaddamin, Matla-
bin ja Mohammadin (2023), Martellin, Zingarettin, Salvion, Braccin ja Santarellin (2021) ja Costan,
Garcian, Pimentan, Marocon ja Lealin (2019) tutkimuksissa. Allahverdipourin ym. (2023) tutkimuk-
sessa todettiin, etta iakkaan kokiessa miesten vaihdevuosia, hdanen seksielamansa tyydyttavyys las-
kee huomattavasti. Noin 13 % muutoksista seksielaman tyydyttdavyydessa ovat miesten vaihdevuo-
sien aikaansaamaa. Martellin ym. (2021) tutkimuksessa miehet, joilla oli enemman miesten
vaihdevuosien seksuaalioireistoa, olivat vahemman tyytyvaisia seksi- ja parisuhde-elamaansa. Cos-
tan ym. (2019) tutkimuksessa miehet, joilla oli korkeampi stereotyyppinen maskuliinisuus, olivat
tyytyvaisempia seksi- ja parisuhde-eldamaansa, kun taas miehet, joilla oli enemman miesten vaih-
devuosien seksuaalioireistoa, olivat vahemman tyytyvaisia seksi- ja parisuhde-elamaansa. Miesten
vaihdevuosien seksuaalioireet eivat huomattavasti muuttaneet maskuliinisuutta seksielaman tyy-
dyttavyydessa tai molemminpuolisessa yhteenkuuluvuudessa, mutta miesten vaihdevuosien sek-
suaalioireiden, molemmin puolisen yhteenkuuluvuuden, seksielaman tyydyttavyyden seka masku-

liinisuuden valilla oli selva yhteys.

Vaikeudet aviosuhteissa nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa vaikeu-
det aviosuhteissa ovat yksi miesten vaihdevuosien yleisimmista ja merkittavimmista oireista. Osal-
listujat tunsivat enemman kaverillisia tunteita vaimojaan kohtaan, eivatka osoittaneet halukkuutta

seksiin seka seksihalujen muutokset aiheuttivat vaikeuksia heidan aviosuhteisiinsa.
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Muutokset seksihaluissa nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallistu-
jien seksihalut muuttuivat miesten vaihdevuosien aikana ja osallistujat huomasivat seksihalujensa

laskeneen.

5.4 Sosiaalisen hyvinvoinnin heikkeneminen

Ylakategoria sosiaalisen hyvinvoinnin heikkeneminen muodostui alakategorioista muutosten pii-

lottelu, yhteiskunnasta ulosjaaminen ja perheen tuen puute, joita kasitteli kaksi aineistoa.

Muutosten piilottelu nousi esiin Mahan (2013) ja Limin ja Parkin (2023) tutkimuksissa. Mahan
(2013) tutkimuksessa moni mies kertoi tuntevansa olonsa epamiellyttavaksi ja hdmmentyneeksi
puhuessaan ystavilleen tai kumppanilleen kokemuksestaan intiimiydesta ja seksuaalisesta suoris-
tuskyvysta. Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa psykososiaalisia vaikeuksia aiheutui, koska he pii-
lottelivat eivatka kertoneet muutoksistaan lahipiireilleen. Vaikka tunne-eldaman muutokset vaivasi-
vat osallistujia, he eivadt halunneet jakaa mietteitaan, silla se olisi saattanut saada heidat

ndyttamaan tai jopa muuttumaan heikoiksi.

Yhteiskunnasta ulosjaanti nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallis-

tujat tunsivat jaavansa ulos yhteiskunnasta ja eras osallistuja kertoi, ettei pida kenestakaan.

Perheen tuen puute nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa nousi ilmi
ajatuksia: “Karsin miesten vaihdevuosista ja rankoista ajoista. Miksi he eivat tarjoa minulle rauhoit-
tavia sanoja tai ole kiltteja minulle, haukkuvat vain minua, koska minulla on miesten vaihdevuo-
det? He sanoivat minulle, ettd miesten vaihdevuodet eivat ole pelottava tauti, eikd se ole tauti ol-
lenkaan” ja “Haluan perheeni uskovan mitd sanon tai yritan sanoa! Se on perheeni. Miksi minulla
pitdisi olla toinen motiivi ja yrittdisin salata oikean tarkoitukseni? En halua, etta minua kritisoidaan,

vaikka se tulisi perheeltani!”.
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5.5 Fyysisen hyvinvoinnin heikkeneminen

Ylakategoria fyysisen hyvinvoinnin heikkeneminen muodostui alakategorioista unettomuus, hikoi-
leminen, kuumat aallot, virtsankarkailu, terveydentilan lasku, urheilusuorituksen heikkenemi-
nen, fyysinen heikkous, muutokset kehoon, muutokset karvoituksessa ja nukahtaminen illallisen

jalkeen, joita kasitteli nelja tutkimusta.

Unettomuus nousi esiin Martellin, Zingarettin, Salvion, Braccin ja Santarellin (2021) ja Limin ja Par-
kin (2023) tutkimuksissa. Martellin ym. (2021) tutkimuksessa unihairididen katsottiin vaikuttavan
hormonitasoihin ja miesten vaihdevuosioireiston ndyttaytymiseen. Limin ja Parkin (2023) tutki-
muksessa jotkut osallistujista eivat voineet nukkua unettomuuden takia, joten heidan piti lopettaa
tyonteko ja ottaa taukoja kesken paivittdisen elaman epamukavuuden takia. Eras osallistuja sanoi:
“En voi nukkua yolla; en voi nukkua! En voi nukkua &isin, sen takia mietin, kaynkd lapi miesten
vaihdevuosia. Ndina pdivina en saa unta. Joskus menen sankyyn vasta kolmelta yolla. Tulen hul-

luksi, koska en saa unta. Olen niin vasynyt, koska en saa unta”.

Hikoileminen nousi esiin Allahverdipourin, Ghanbarin, Moghaddamin, Matlabin ja Mohammadin
(2023) ja Mahan (2013) tutkimuksissa. Allahverdipourin ym. (2023) tutkimuksessa osallistujat kar-
sivat yohikoilusta. Mahan (2013) tutkimuksessa 12,6 % 40-49-vuotiaista Kuwaitilais-miehista ku-
vaili kokeneensa hikoilua ja 26,8 % 50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-miehista koki hikoi-

lua.

Kuumat aallot nousivat esiin Mahan (2013) tutkimuksessa. Tutkimuksessa 40—49-vuotiaat vastaa-
jat kuvailivat kokevansa kuumia aaltoja ja 16,9 % 50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-mie-

hista koki kuumia aaltoja.

Virtsankarkailu nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osa osallistujista
joutui heraamaan useita kertoja yOssa virtsatakseen ja jotkut heistd eivat voineet nukkua virtsan-

karkailun takia.
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Terveydentilan lasku nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallistujat
tunsivat terveytensa vahitellen heikkenevan. Miehet tunsivat miesten vaihdevuodet sanoin “me-
netetty elinvoima”, “heikentyneet energiatasot” ja “ei niin hyva kuin ennen”. Eras mies kuvaili:

“Kehoni on epamukavampi kuin ennen ja sinne ja tanne sattuu, miten kehoni muuttuu, kun tulen

vanhaksi? Olen peloissani my®6s... Vain hyodyton keho jaa jaljelle”.

Urheilusuorituksen heikkeneminen nousi esiin Allahverdipourin, Ghanbarin, Moghaddamin, Mat-
labin ja Mohammadin (2023) ja Mahan (2013) tutkimuksissa. Allahverdipourin ym. (2023) tutki-
muksessa osallistujat karsivat urheilusuorituksen heikkenemisesta. Mahan (2013) tutkimuksessa
57,3 % 40-49-vuotiaista Kuwaitilais-miehista raportoivat tason huomattavaa heikkenemista urhei-
lussa ja 57,7 % 50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-miehista kuvaili tason huomattavaa heik-

kenemista urheilussa.

Fyysinen heikkous nousi esiin Mahan (2013) tutkimuksessa. Tutkimuksessa 39,2 % 40-49-vuoti-
aista Kuwaitilais-miehista raportoi heikkoutta ja uupumusta ja 57,7 % 50-vuotiaista ja vanhem-

mista Kuwaitilais-miehista kuvaili fyysista heikkoutta.

Muutokset kehoon nousi esiin Allahverdipourin, Ghanbarin, Moghaddamin, Matlabin ja Moham-
madin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallistujat karsivat lihasmassan vahenemisesta ja pi-

tuuden menetyksesta.

Muutokset karvoituksessa nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallis-
tujat havaitsivat muutoksia partansa paksuudessa seka hiusten menetysta. He karsivat muutok-

sista kehonsa karvoitukseen sekd menettivat uskonsa mieheyteensa.

Nukahtaminen illallisen jalkeen nousi esiin Allahverdipourin, Ghanbarin, Moghaddamin, Matlabin
ja Mohammadin (2023) ja Mahan (2013) tutkimuksissa. Allahverdipourin ym. (2023) tutkimuksessa
osallistujat raportoivat illallisen jalkeen nukahtamista. Mahan (2013) tutkimuksessa 40-49-vuotiaat

vastaajat kuvailivat nukahtavansa illallisen jalkeen.
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5.6 Kognitiiviset muutokset

Ylakategoria kognitiiviset muutokset muodostui alakategorioista muistin huononeminen ja keskit-

tymishairiot, joita kasitteli kaksi tutkimusta.

Muistin huononeminen nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallistu-
jat karsivat vaikeuksista muistin menetyksen vuoksi arkielamassa kotona seka toissa. Osallistujien
perheet syyttivat heitd heiddn huonosta muististaan ja he eivat muistaneet asioita elleivat kirjoit-

taneet niita ylos.

Keskittymishairiét nousi esiin Mahan (2013) tutkimuksessa. Tutkimuksessa 56,3 % 50-vuotiaista ja

vanhemmista Kuwaitilais-miehistd kuvailivat keskittymishairioita.

5.7 Miesten vaihdevuosista selviytyminen

Yldkategoria miesten vaihdevuosista selviytyminen muodostui alakategorioista selviytymiskeino-
jen etsiminen, terveellisesti elaminen, itsensa uudelleenléytaminen ja tyhjyyden tunteen taytta-

minen ja miesten vaihdevuosioireiden hyvaksyminen, joita kasitteli yksi tutkimus.

Selviytymiskeinojen etsiminen nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa
keski-ikdiset miehet kehittivat monia selviytymiskeinoja paastakseen yli miesten vaihdevuosista
itsendisesti. He omaksuivat miesten vaihdevuosien mukana tulevat muutokset ja tekivat muutok-

sia elamantapaansa, jotka lievittdisivat oireita ja parantaisivat heidan eldmanlaatuaan.

Terveellisesti elaminen nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallistu-
jat yrittivat elaa terveellisesti vahentamalla syomiaan ruokamaaria ehkaistdakseen tautia tai opette-
lemalla kokkamaan terveellisia ruokia, joka myds paransi perhedynamiikkaa. Jos osallistujalla oli
sukurasite tai han kéarsi sairaudesta, han yritti olla fyysisesti ja henkisesti terveempi esimerkiksi

kaymalla kavelylla vaimonsa kanssa.
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Itsensa uudelleenléytaminen ja tyhjyyden tunteen tiayttaminen nousi esiin Limin ja Parkin (2023)
tutkimuksessa. Tutkimuksessa osallistujat nakivat vaivaa itsensa loytamiseksi. He ldhestyivat tyh-

jyyden tunnetta harrastustensa kautta, kuten musiikin kuuntelu tai lukeminen.

Miesten vaihdevuosioireiden hyvaksyminen nousi esiin Limin ja Parkin (2023) tutkimuksessa. Tut-
kimuksessa osallistujat omaksuivat ja hyvaksyivat miesten vaihdevuosien realiteetin. Osallistujat
vaittivat, etta miesten vaihdevuodet ovat vaistamaton ilmio, joka voi esiintya kenessa vain. Sita ei
pitdisi kieltdd vaan hyvaksya ja paasta yli itsendisesti. Tosin se voi selvittaa itsensa luonnollisesti
ajan kuluessa. He yrittivat saada vakuuden siitd, etta eivat jarkyttyisi kehonsa muutoksista, vaikka
olivat vanhenemassa. Esiin nousseita ajatuksia olivat: “Ehka se on hormonin aiheuttamaa, etta mi-
nua sattuu sinne ja tanne ja kehoni ei ole enda sama kuin ennen. Tunnen oloni epdmukavaksi,
mutta minun taytyy hyvaksyad, ettd nyt on taman aika. Eiko se olisi minulle paljon hankalampaa, jos
kieltdisin sen?” ja “On hyva, etta kerroit heille tilastani. Uskon, ettd minut palkitaan heidan avul-

laan. On kiva tunne, ettd he pitavat minusta huolta”.

6 Pohdinta

6.1 Tulosten tarkastelu

Tassa tutkimuksessa koottiin miesten kokemuksia vaihdevuosistaan. Tavoitteena oli lisata yleista
tietoutta ja keskustelua miesten vaihdevuosista ja toimia vertaistukena miehille vaihdevuosikoke-
muksista. Opinnaytetyon tuloksista nousi esiin, ettd miesten vaihdevuodet vaikuttavat miehen ela-
man moneen osa-alueeseen ja niilla on todella iso vaikutus miehen kokonaisvaltaiseen terveyteen.
Vaihdevuosioireiden kokemukset toistuivat samantyyppisina usealla miehella ja ne olivat yhte-
nevaisida matalan testosteronitason oireiston kanssa. Esiin nousi myds se, etta monen miehen tie-

toisuus miesten vaihdevuosista on huonoa, vaikka moni koki miesten vaihdevuosioireita.

Oireiden yleisyyteen ja tunnistamiseen liittyi oireiden yleisyys ja tietamattomyys miesten vaihde-
vuosista. Oireiden yleisyys vaihteli tutkimuksesta riippuen melko paljon. Samipoorin ym. (2017)
tutkimuksessa 73,6 % 40—76-vuotiaista miehista olivat kokeneet miesten vaihdevuosioireistoa.
Kun taas Kuwaitilaisista miehista vain 36 % havaitsi kokevansa oireita miesten vaihdevuosista.

Naista enemmisto raportoi kokevansa yhdestd kolmeen oiretta ja vain muutama kuvaili oireiden
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lukumaaran olevan 13-14. (Maha 2013.) Miehet, joilla oli testosteronivajaus, nayttivat enemman
miesten vaihdevuosioireistoa ja vuorotyon tekijoilla, jotka olivat suuressa riskissa sairastua unihai-
riéon, oli huomattavasti pahemmat miesten vaihdevuosioireet, kuin vuorotyon tekijoilla, joilla ei

ollut unihairioita. (Martelli ym. 2021.)

Tietoisuus miesten vaihdevuosista oli kaiken kaikkiaan heikkoa. Miehet eivat tienneet paljoa mies-
ten vaihdevuosista ja niiden oireista, lddkinnasta ja hoidosta seka uskoivat, etta tarvitsisivat hoi-
toa, kuten hormonihoitoja. He etsivat myos netista erilaisia terveyteen liittyvia tietoja. Miesten
mukaan olisi parempi, jos heidan oireilleen annettaisiin selitys ja miesten vaihdevuodet vahvistet-
taisiin oiretutkimuksella. (Lim & Park 2023.) Yli puolet miehista kertoi, ettei tiennyt mita termi
miesten vaihdevuodet tarkoittaa. 53,4 % Kuwaitilais-miehista ei tiennyt missa idassa miehet koke-
vat miesten vaihdevuodet ja 46,9 % kertoi, ettd uskoi miesten vaihdevuosien olevan merkki ikdan-
tymisestd. (Maha 2013.) Sama tulos toistuu Samipoorin ym. (2017) tutkimuksessa, jossa noin
52%:lla miehista ei ollut mitaan tietoa miesten vaihdevuosista, vain 14,3 % sai testistd, jossa 19

pistettd oli korkein pistemaara, yli 10 pistetta.

Psyykkisen hyvinvoinnin heikkenemiseen liittyi masentuneisuus, suru, tyhjyyden tunne, hdpea ja
kieltaminen, pettymys ja turhautuminen, viha, arsyyntyneisyys, ahdistuneisuus, pelko ja vasymys
ja stressi. Monet miehet tunsivat masentuneisuutta miesten vaihdevuosien aikana. 15,4 % 40-49-
vuotiaista Kuwaitilais-miehista kuvaili masentuneisuutta ja 12,7 % 50-vuotiaista ja vanhemmista
Kuwaitilais-miehista kuvaili masennusta. (Maha 2013.) Miehet masentuivat herkasti ja esimerkiksi
itkivat katsoessaan televisiota, kokivat heille huomaamattomia tunnetilan muutoksia seka olivat
erittdin herkkia. Myos kyseenalaistettua eldamanhalua ja samantyyppisia tunteita, kuin teini-idssa
oli havaittavissa. lnmissuhteiden laatu huononi masennuksen my6ta ja esiin nousi kykenematto-

myytta tehda mitaan. (Lim & Park 2023.)

38,4 % Kuwaitilaisista miehista kielsi vaihdevuodet, eikd uskonut, ettd miehet kokisivat miesten
vaihdevuosia (Maha 2013). Miesten vaihdevuosien aikana miehet kokivat negatiivisia tunteita ku-
ten surua, hdpeaa ja kieltamista. Miehet huomasivat kokevansa vaihdevuosiaan, kun he tunsivat
olonsa vangituiksi tyhjaan maailmaan, yksin ilman tukea perheiltaan. Miehet kokivat kadotta-
neensa itsensa ja elamansa tyhjaksi. Tyhjyyden tunnetta aiheutti myds se, ettd miehet kokivat,

ettei heilld ollut keinoa nujertaa miesten vaihdevuosia. (Lim & Park 2023.)
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Miehet kokivat miesten vaihdevuosien aikana vihaa, pettymystd, turhautumista ja ahdistunei-
suutta. Osallistujat eivat sietdneet mitattomia asioita, purkivat yhtakkista vihaa huutamalla. He ki-
roilivat ja vihastuivat jatkuvasti, mutta tunne katosi taman jalkeen nopeasti. (Lim & Park 2023.) Ku-
waitilais-miehista jopa 30,1 % kuvaili vihaa. Ahdistuneisuutta kuvaili 27,3 % 40—49-vuotiaista
Kuwaitilais-miehista ja 36,6 % 50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-miehista. (Maha 2013.)
Uusien oireiden ilmaantuminen ja ikdaantyminen aiheutti pelkoa ja vasymysta miehissa. Myos

stressia kertyi miesten vaihdevuosien aikana. (Lim & Park 2023.)

Seksuaalisen hyvinvoinnin heikkenemiseen liittyi erektiohairiot, ennenaikaiset siemensyoksyt,
alentunut libido, seksielaman tyydyttymattomyys, vaikeudet aviosuhteissa ja muutokset seksiha-
luissa. Muutokset seksuaaliseen toimintaan kuten erektiohairiot ovat yksi yleisimpia ja merkitta-
vimpia miesten vaihdevuosien oireita (Lim & Park 2023). Noin 40 % miehista karsi erektiohairioista
seka seksuaalisista toimintahairidista miesten vaihdevuosien aikana. My6s ennenaikaisia siemen-
syOksyja oli noin 20 %:lla miehista. (Allahverdipour ym. 2023.) Kuwaitilais-miehistad 14,7 % kuvaili
vdahenemista erektion kovuudessa (Maha 2013.) Miesten seksihalut muuttuivat heidan vaihdevuo-
siensa aikana ja miehet huomasivat seksihalujensa laskeneen (Lim & Park 2023). Miehet raportoi-
vat my0s alentunutta libidoa (Allahverdipour ym. 2023). 21 % Kuwaitilais-miehista sanoi libidonsa
alentuneen (Maha 2013). Seksihalujen muutokset aiheuttivat myds vaikeuksia miesten aviosuhtei-
siin ja he tunsivat enemman kaverillisia tunteita vaimojaan kohtaan. Vaikeudet aviosuhteissa ovat

yksi miesten vaihdevuosien yleisimmista ja merkittavimmista oireista. (Lim & Park 2023.)

lakkdan kokiessa miesten vaihdevuosia, hanen seksielamansa tyydyttavyys laskee huomattavasti.
Noin 13% muutoksista seksielaman tyydyttavyydessa ovat miesten vaihdevuosien aikaansaamaa.
(Allahverdipour ym. 2023.) Miesten, joilla oli enemman miesten vaihdevuosien seksuaalioireistoa,
todettiin olevan vihemman tyytyvaisia seksi- ja parisuhde-elamaansa (Martelli ym. 2021). Miehet,
joilla oli korkeampi stereotyyppinen maskuliinisuus, olivat tyytyvdisempia seksi- ja parisuhde-ela-
maansa, kun taas miehet, joilla oli enemman miesten vaihdevuosien seksuaalioireistoa, olivat va-
hemman tyytyvaisid seksi- ja parisuhde-eldamaansa. Maskuliinisuus seksielaman tyydyttavyydessa
ei juurikaan muuttunut miesten vaihdevuosien seksuaalioireiden myo6ta, mutta maskuliinisuudella,
miesten vaihdevuosien seksuaalioireilla, molemminpuolisella yhteenkuuluvuudella ja seksieldman

tyydyttavyydelld on selva yhteys. (Costa ym. 2019.)
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Sosiaalisen hyvinvoinnin heikkenemiseen liittyi muutosten piilottelu, yhteiskunnasta ulosjaami-
nen ja perheen tuen puute. Miehille aiheutuu psykososiaalisia vaikeuksia miesten vaihdevuosien
aikana, silla he yrittivat piilotella oireitaan, eivatka kertoneet muutoksistaan lahipiireilleen. Miehia
vaivasivat monet tunne-eldaman muutokset, mutta eivat halunneet puhua niista muille pelatessaan
vaikuttavansa tai jopa muuttuvansa heikoksi. (Lim & Park 2023.) Moni mies my6s kertoi tunte-
vansa olonsa epamiellyttavaksi ja hammentyneeksi puhuessaan ystavilleen tai kumppanilleen ko-

kemuksestaan intiimiydesta ja seksuaalisesta suoristuskyvysta (Maha 2013).

Miehet kertoivat tuntevansa jadvansa yhteiskunnasta ulkopuolelle ja kokevansa etteivat pida ke-
nestakaan. He tunsivat myos jadvansa vaille perheensa tuesta ja kokivat, ettd heidan perheensa ei
ymmarra heidan tilaansa. Osa miehista kertoi, ettei ole saanut perheeltaan lampimia sanoja,
vaikka kaipaisi naitd. He kokivat, ettda heidan perheensa haukkuivat heitd, eivatka uskoneet mies-
ten vaihdevuosien olevan sairaus, joka tuntui vahattelevalta. Moni myds koki, etta heidan per-
heensa eivat uskoneet heitd ja kritisoivat heitd uskoen, etta tuen tarpeen takana oli salattu mo-

tiivi. (Lim & Park 2023.)

Fyysisen hyvinvoinnin heikkenemiseen liittyi unettomuus, hikoileminen, kuumat aallot, virtsan-
karkailu, terveydentilan lasku, urheilusuorituksen heikkeneminen, fyysinen heikkous, muutokset
kehoon, muutokset karvoituksessa ja nukahtaminen illallisen jalkeen. Unihairididen katsotaan vai-
kuttavan hormonitasoihin ja miesten vaihdevuosioireiston nayttaytymiseen (Martelli ym. 2021).
Osa miehista ei voinut nukkua miesten vaihdevuosien aikana unettomuuden takia. Taman takia he
joutuivat ottamaan taukoja kesken paivittdisen elaman, elaman epamukavuuden vuoksi, tai jopa
lopettamaan tyonsa. He tunsivat tulevansa erittdin vasyneiksi tai jopa hulluiksi unettomuutensa
takia. Myos virtsankarkailu pahensi unettomuutta, silla osa miehista kertoi heraavansa useita ker-
toja yoOssa virtsatakseen ja jotkut miehistd eivat voineet nukkua virtsankarkailun takia. (Lim & Park

2023.)

Miehet karsivat hikoilusta vaihdevuosiensa aikana. My6s yodaikainen hikoilu oli yleista. (Allahverdi-
pour ym. 2023.) 40—49-vuotiaista Kuwaitilais-miehistad 12,6 % kuvaili kokeneensa hikoilua ja 26,8 %
50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-miehista koki hikoilua. Myos kuumia aaltoja esiintyi. Niita

kuvaili kokeneensa 16,9% 50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-miehista. Nuoremmat Kuwai-
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tilais-miehet kuvailivat myos kokeneensa kuumia aaltoja. (Maha 2013). Miehet tunsivat tervey-
tensa vahitellen heikkenevan miesten vaihdevuosien aikana. Osa kuvaili kehoaan huonommaksi
kuin ennen seka pelkasi kehonsa muutoksia ikadantyessaan. He kuvailivat kehoonsa sattuvan sinne
ja tanne ja yleistd epamukavuuden tunnetta. He tunsivat myos menettdvansa elinvoimansa ja

energiatasojensa heikkenevan. (Lim & Park 2023.)

Miehet karsivat urheilusuoritustensa heikkenemisesta, lihasmassan vahenemisesta ja pituuden
menetyksesta (Allahverdipour 2023). Jopa 57,3 % 40—49-vuotiaista Kuwaitilais-miehista ja 57,7 %
50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-miehista kuvaili tason huomattavaa heikkenemista urhei-
lussa. My6s yleinen oire miesten vaihdevuosien aikana on fyysinen heikkous. 39,2 % 40-49-vuoti-
aista Kuwaitilais-miehista kuvaili heikkoutta ja uupumusta ja 57,7 % 50-vuotiaista ja vanhemmista
Kuwaitilais-miehista kuvaili fyysista heikkoutta. Pituuden menetyksen lisaksi miehet kdrsivat muu-
toksista kehonsa karvoitukseen, joka aiheutti vaaristymaa heidan uskoonsa mieheyteensa. He ha-
vaitsivat muutoksia partansa paksuudessa sekd hiusten menetysta. Miehet kokivat myos nukahte-

lua illallisen jalkeen (Allahverdipour ym. 2023) ja (Maha 2013).

Kognitiivisiin muutoksiin liittyi muistin huononeminen ja keskittymishairiot. Miehet karsivat vai-
keuksista arki- seka tyoelamassa muistinmenetyksen vuoksi. He eivat muistaneet asioita elleivat
kirjoittaneet niitd ylos. Osa miehista koki saavansa perheeltdan syytoksia huonomuistisuudestaan.
(Lim & Park 2023.) Keskittymishairiot olivat erittdin yleisia miesten vaihdevuosien aikana ja niita

kuvaili jopa 56,3 % 50-vuotiaista ja vanhemmista Kuwaitilais-miehista (Maha 2013).

Miesten vaihdevuosista selviytymiseen liittyi selviytymiskeinojen etsiminen, terveellisesti elami-
nen, itsensa uudelleenldytdaminen ja tyhjyyden tunteen tayttdminen ja miesten vaihdevuosioirei-
den hyvaksyminen. Miehet kehittivat monia selviytymiskeinoja padstakseen yli miesten vaihde-
vuosista itsendisesti. He omaksuivat miesten vaihdevuosien mukana tulevat muutokset ja tekivat
muutoksia eldmantapaansa, jotka lievittaisivat oireita ja parantaisivat heidan elamanlaatuaan.
Miehet yrittivat elaa terveellisesti vahentamalla sydomidaan ruokamaaria ehkaistakseen tautia tai
opettelemalla kokkamaan terveellisia ruokia, joka myds paransi perhedynamiikkaa. Jos osallistu-
jalla oli sukurasite tai han karsi sairaudesta, han yritti olla fyysisesti ja henkisesti terveempi esimer-

kiksi kdymalla kavelylld vaimonsa kanssa. (Lim & Park 2023.)
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Miehet ndkivat vaivaa itsensa loytamiseksi. He ldhestyivat tyhjyyden tunnetta harrastustensa
kautta, kuten musiikin kuuntelu tai lukeminen. Miehet omaksuivat ja hyvaksyivat miesten vaihde-
vuosien realiteetin. He vaittivat, etta miesten vaihdevuodet ovat vaistamaton ilmio, joka voi esiin-
tya kenessa vain. Sita ei pitdisi kieltda vaan hyvaksya ja paasta yli itsendisesti. Tosin se voi selvittda
itsensa luonnollisesti ajan kuluessa. He yrittivat saada vakuuden siitd, etta eivat jarkyttyisi kehonsa
muutoksista, vaikka olivat vanhenemassa. Osa miehista kuvaili kokevansa kipuja kaikkialla kehois-
saan ja olojensa olevan muutenkin epamukava. Kuitenkin he yrittivat hyvaksya realiteetin ja uskoi-
vat, ettd hankaloittaisivat vain asioita, jos kieltdisivat vaihdevuodet. Osa miehista oli myds kiitolli-
nen siita, ettd hanen tilastaan oli kerrottu muille. Taman vuoksi he saivat osakseen huolenpitoa,

josta olivat todella tyytyvaisia.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Jokaisen tutkijan tulee huomioida tydnsd eettiset nikékohdat. Tutkijan on kunnioitettava ihmisar-
voa, itsemddrddmisoikeutta, kulttuuriperintéd seké luonnon monimuotoisuutta. (Tutkimusetiikka
ja tutkimusluvat n.d.) Tutkimusetiikan mukaisia hyvia tieteellisia kdytantoja ovat rehellisyys seka
lapindkyvyys, laadun varmistus jokaisessa tutkimusvaiheessa, kunnioitus kollegoita, kulttuuria seka
koko yhteiskuntaa kohtaan ja vastuunkanto tieteellisen toiminnan elinkaaresta. Piittaamattomuus
hyvista tieteellisista kaytanndista ja vilppi kuten plagiointi, sepittdminen tai vaaristely heikentavat
tieteellisen toiminnan arvostusta ja heikentavat muiden tieteellisen tyon tekijéiden tulosten arvoa.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 12,16.) Tassa opinnaytetydssa on noudatettu hyvia tie-

teellisia kaytantoja seka valtetty vilppia.

JAMK:in eettisten periaatteiden (2018.) mukaan tutkimus- kehitys- ja innovaatiotoiminnassa tay-
tyy noudattaa tarkkuutta, huolellisuutta seka rehellisyytta jokaisessa prosessivaiheessa. Muut asi-
antuntijat tulee ottaa huomioon viittaamalla heidan tyonsa tuloksiin ja antamalla heidan saavutuk-
silleen niiden ansaitseman arvon. Tama opinndytetyo on toteutettu JAMK:in raportointiohjeita
noudattaen kiinnittamalla erityistd huomiota rehellisyyteen jokaisessa tekovaiheessa.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on menetelmana valja, joten eettisyys korostuu sen jokaisessa vai-
heessa. Tutkimuksen eettisyys nakyy tutkimuskysymyksen muotoilussa ja valitun nakékulman ob-
jektiivisuudessa. Aineiston valinnassa ja kasittelyssa korostuvat tutkimusetiikan mukaiset hyvat tie-

teelliset kdaytannot, joita listattu ylla. Eettisyys ja luotettavuus ovat tiiviisti sidoksissa toisiinsa ja
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johdonmukaisesti tutkimuskysymyksesta johtopaatoksiin eteneva ja lapindkyva prosessi paranta-
vat molempia. (Kangasniemi ym. 2013, 297.) Tassa opinndytetydssa tutkimuskysymys ja nako-
kulma, josta aihetta tarkastellaan, ovat objektiivisia. Aineiston valinnassa seka kasittelyssa on huo-

mioitu tutkijan omat ennakkokasitykset ja nain valtetty niiden vaikutus prosessiin.

Lahdeviittauksien merkitseminen on tarkeaa, jotta tekstista voidaan tunnistaa ja antaa tunnustus
toisen kirjoittamasta tekstista. Viittauksen merkitsematta jattaminen on plagiointia. Lahteiden la-
pindkyva merkitseminen takaa sen, etta lukija voi |6ytaa kaytetyn lahteen seka tarkistaa tiedon

paikkansapitavyyden. (Lapin korkeakoulukirjasto n.d.)

Luotettavuuden kannalta keskeista on, etta tutkimuskysymys seka sen teoriapohja ovat tarkasti
eritelty. Metodiosuudessa on kuvattu vaiheet tarkasti sekda mahdollisimman lapindkyvasti. Luotet-
tavuuden arvioinnissa tarkeaa on ottaa huomioon aineisto seka sen valinta. On tarkeaa, etta tutki-
jalla ei ole omia ennakko-oletuksia tai tarkoitushakuisuutta hakiessaan aineistoa. Luotettavuutta
voi vahentaa tutkimuksen tuloksen tarkasteleminen yksipuolisesti tai valikoivasti. On kuitenkin
huomioitava, etta tulosten tarkastelu on aina hieman subjektiivinen prosessi, eivatka kaksi tutkijaa
valttamatta paady samaan johtopaatdkseen samasta aineistosta. (Kangasniemi ym. 2013, 297—-
298.) Tassa tyossa kaikki vaiheet on raportoitu yksityiskohtaisesti. Aineistonanalyysin vaiheet on

kuvattu selvasti ja lapinakyvasti.

Tietoa on osattava arvioida eikd mitdaan varmana esitettya tietoa pitdisi uskoa ilman kritiikkia. Lah-
teen arvioinnissa on huomioitava mm. kirjoittaja, milloin ja missa Iahde on julkaistu, seka lahteen

objektiivisuus. (Lapin korkeakoulukirjasto n.d.) Tassa opinnaytetydssa on kdytetty tarkoin valittuja
tieteellisia tietokantoja seka arvioitu jokaisen lahteen luotettavuus. Mistaan tutkittavasta ilmiosta
ei voi hallita kuvata nakokulmia, joten se taytyy ottaa haltuun tietysta nakoékulmasta. Tutkijan kan-
nalta on tarkeda, ettd aihe saadaan rajattua tiettyyn nakdkulmaan ja tassa pysytdaan koko proses-

sin ajan. Valittu ndakdkulma ohjaa tutkijaa koko prosessin ajan ja helpottaa tyon toteuttamista.

(Tietoarkisto n.d.)

Tassa opinndytetydssa on tiedostettu ldhteiden erilaiset kulttuuriset ndkdkulmat ja mietitty niiden

vaikuttavuutta tuloksen kannalta. Monet ldhteet olivat Aasiasta, jossa kulttuuriset ndakokohdat
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eroavat lansimaisista. Tulokset ovat subjektiivisia kokemuksia, joten kulttuuriset Iahtékohdat voi-
vat vaikuttaa naihin kokemuksiin. Ty6ta tehdessa on pohdittu voiko tuloksia hyddyntaa suoraan
kulttuuristen eroavaisuuksien takia. Kuitenkin tulokset myds kertovat koetusta oirekuvasta, joka ei
valttamatta poikkea kulttuurista toiseen. Kaikki Idhteet olivat englanninkielisid. Niiden oikeaoppi-

nen kaannds on myds varmistettu kayttamalla asianmukaisia kddnndsohjelmia.

6.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimukset

Johtopaatoksena voidaan todeta seuraavaa:

- Miesten kokemukset vaihdevuosistaan ylettyivat elaman kaikille osa-alueille ja oireet vai-
kuttavat miesten elamankokemukseen hyvin kokonaisvaltaisesti. Vaihdevuodet koettiin

luonnollisena osana ikdantymista, mutta syndroomaa pelattiin.

- Tietoisuus miesten vaihdevuosista oli heikkoa. Miehet eivat tienneet juurikaan vaihdevuo-
sistaan ja niiden oireista, ladkinnasta ja hoidosta. He etsivat myos netista erilaisia tervey-
teen liittyvia tietoja. Miehet toivovat, etta heidan oireilleen annettaisi selitys ja vaihdevuo-
det vahvistettaisiin tutkimuksin. Olisi tarkeaa, etta miesten vaihdevuosista olisi
vertaistukea antavaa tietoa helpommin saatavilla, jotta miehet kokisivat, etteivat olisi asian
kanssa taysin yksin. Tama helpottaisi myods vaihdevuosien tuomista muutoksista puhu-

mista, jonka moni mies kokee todella hankalaksi.

- Seksuaalioireet olivat miesten vaihdevuosien merkittavimpia oireita ja tyytyvaisyys sek-
sieldmaan laskee huomattavasti miesten vaihdevuosien aikana. Libidon ja seksihalujen va-
heneminen ovat miesten keskuudessa yleisia. Nailla oireilla oli myds negatiivinen vaikutus

miesten parisuhteisiin, jonka vuoksi myos sosiaalinen hyvinvointi karsi.
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- Miesten vaihdevuosiin liittyy paljon fyysisia oireita, jotka ovat melko yleisesti esiintyvia ja
toistuvat monen miehen kohdalla. Yleisimpia fyysisia oireita ovat fyysinen heikkous ja uu-
pumus, johon liittyi myos heikentynyt urheilusuoritus. Miesten vaihdevuosiin liittyi myos
olennaisesti unettomuus. Miehet, joilla on unihairiéita, karsivat myos useammista ja pa-

hemmista vaihdevuosioireista.

- Miehet etsivat aktiivisesti keinoja nujertaa miesten vaihdevuodet parantamalla yleista ter-
veydentilaansa. Monen miehen taytyy miettia minakuvaansa uudelleen kehon muuttuessa
vaihdevuosiensa aikana ja kehittaa erilaisia keinoja vaihdevuosista selviytymiseen. He yrit-

tavat loytaa itsensa uudelleen harrastusten parissa ja parantaa yhteytta perheisiinsa.

Tietokannoista loytyi todella vahan tietoa kokemuksia miesten vaihdevuosista. Suomalaisia tutki-
muksia ei l6ytynyt ollenkaan. Kulttuurisesti miesten kokemukset saattavat erota toisistaan, joten
Suomessa kaivattaisiin tutkimusta miesten kokemuksista vaihdevuosiensa aikana. Lansimaista oli
ylipdataan hankala 10ytaa tutkimusta vain kokemuksista. Miesten vaihdevuosia voitaisiin tutkia rin-
nakkain naisten vaihdevuosien kanssa ja saada naista vertailtavaa tietoa. Tallainen tutkimus voisi

tuoda lisda nakyvyytta miesten vaihdevuosille ja selittaa oireistoa.
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73,6% 40-76-vuotiaista mie-
hista ovat kokeneet miesten
vaihdevuosioireistoa. (6)

Tutkimus osoitti, ettd enem-
mistd molemmista ikaryh-
mista kuvaili yhdesta kol-
meen oiretta ja vain
muutama kuvaili 13 tai 14 oi-
retta. (2)

36,0% Kuwaitilaisista mie-
hista havaitsivat kokevansa
oireita miesten vaihdevuo-
sista. (2)

Vastaajat, joilla oli testostero-
nivajaus, nayttivat enemman
miesten vaihdevuosioireistoa.

(3)

Vuorotyon tekijoilla, jotka oli-
vat suuressa riskissa sairastua
unihairioon, oli huomatta-
vasti pahemmat miesten
vaihdevuosioireet, kuin vuo-
rotyon tekijoilla, joilla ei ollut
unihairioita. (3)

50-vuotiaat ja vanhemmat
vastaajat kuvailivat koke-

oireiden yleisyys

oireiden yleisyys ja tunnista-
minen
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vansa huomattavasti enem-
man miesten vaihdevuosioi-
reistoa (lihasmassan viahene-
minen ja urheilusuorituksen
heikkeneminen, pituuden
menetys, yohikoilu, illallisen
jalkeen nukahtaminen ja va-
hentynyt libido) kuin nuorem-
mat vastaajat. (2)

Yli puolet vastaajista kertoi,
ettei tiennyt mita termi mies-
ten vaihdevuodet tarkoittaa.

(2)

Osallistujat eivat tienneet pal-
joa miesten vaihdevuosista ja
niiden oireista, ladkinnasta ja
hoidosta seka uskoivat, etta
tarvitsisivat hoitoa, kuten
hormonihoitoja. He etsivat
my0s netista erilaisia tervey-
teen liittyvia tietoja. (5)

Uskon, ettd miehet eivat
tieda paljoa miesten vaihde-
vuosioireistosta. Siten olisi
kiva, jos miesten vaihdevuo-
det vahvistettaisiin oiretutki-
muksella tai annettaisiin seli-
tys oireisiin?

(5)

53,4% Kuwaitilais-miehista ei
tiennyt missa idssa miehet
kokevat miesten vaihdevuo-
det ja 46,9% kertoi, etta uskoi

tietamattomyys miesten
vaihdevuosista
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miesten vaihdevuosien ole-
van merkki ikdantymisesta.

(2)

Noin 52%:lla osallistujista ei
ollut mitaan tietoa miesten
vaihdevuosista, vain 14,3%
sai testista (19 pistettd tay-
det) yli 10 pistetta.

(6)

16,9% yli 40-vuotiaista mie-
hista oli kokenut oireita,
mutta 46%:lla ei ollut tietoi-
suutta. (6)

Yksi mies kyseenalaisti ela-
manhalunsa kokien saman-
laista tunnemaailmaa seka it-
setuhoisia ajatuksia kuin
teini-ikaisella. (5)

Vaimoni luovutti meidan suh-
teemme, koska minulla ei ole
eldmanhalua... (5)

Osallistujat masentuivat her-
kasti ja esimerkiksi itkivat kat-
soessaan televisiota, kokivat
heille huomaamattomia tun-
netilan muutoksia seka olivat
erittdin herkkia. (5)

En halua tehda mitdan ja tun-
nen oloni masentuneeksi. Vi-
haan tehda mita vaan. Olin
masentunut. Sita on jatkunut
kuukausi. En ole l0ytanyt ta-

masentuneisuus

psyykkisen hyvinvoinnin heik-
keneminen
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hdn mitadan ratkaisua kuukau-
dessa. Masennusta ei pitaisi
enda olla. (5)

Osallistujat kokivat negatiivi-
sia tunteita kuten masentu-
neisuutta. (5)

15,4% Kuwaitilais-miehista
kuvaili masentuneisuutta. (2)

12,7% vanhemmista Kuwaiti-
lais-miehista kuvaili masen-
nusta. (2)

Osallistujat kokivat negatiivi-
sia tunteita kuten surua. (5)

suru

Vaikka han eli uutteraa ela-
maa, han tunsi kadotta-
neensa osan itsestaan tarkas-
tellessaan vahentynytta
ulkoista ymparistodan. (5)

Elama on tyhjaa, vaikka olen
eldnyt niin kovasti, uskon vain
niin. Miksi olen elanyt niin
rankkaa elamaa? Miksi tein
niin? Ehka tdma aiheutti tyh-
jan tunteen sisallani. (5)

Osallistujat huomasivat karsi-
vansa miesten vaihdevuosista
kun he tunsivat olonsa vangi-
tuiksi synkkdaan maailmaan,
yksin ilman tukea perheil-
taan. (5)

tyhjyyden tunne
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Kokea miesten vaihdevuodet
ilman keinoa nujertaa ne.

(5)

Osallistujat kokivat negatiivi-
sia tunteita kuten hapeaa
miesten vaihdevuosien ai-
kana. (5)

Osallistujat kokivat negatiivi-
sia tunteita kuten miesten
vaihdevuosien olemassaolon
kieltamisen. (5)

38,4% kertoi, ettei usko mie-
hen kokevan miesten vaihde-
vuosia. (2)

hadped

kieltdminen

Osallistujat kokivat negatiivi-
sia tunteita kuten petty-
mysta. (5)

Osallistujat kokivat negatiivi-
sia tunteita kuten turhautu-
mista. (5)

pettymys ja

turhautuminen

Osallistujat eivat sietaneet
mitattomia asioita, purkivat
yhtékkista vihaa huutamalla.
He kiroilivat ja vihastuivat jat-
kuvasti, mutta tunne katosi
taman jalkeen nopeasti. (5)

30,1% Kuwaitilais-miehista
kuvaili vihaa. (2)

viha
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Osallistujat kokivat negatiivi-
sia tunteita kuten vihaa. (5)

30,1% Kuwaitilais-miehista
kuvaili arsyyntymista. (2)

53,5% vanhemmista Kuwaiti-
lais-miehista kuvaili arsyynty-
neisyytta. (2)

arsyyntyneisyys

36,6% vanhemmista Kuwaiti-
lais-miehista kuvaili ahdistu-
neisuutta. (2)

27,3% Kuwaitilais-miehista
kuvaili ahdistuneisuusuutta.

(2)

Osallistujat kokivat negatiivi-
sia tunteita kuten ahdistunei-
suutta. (5)

ahdistuneisuus

Myds uusia oireita on ilmaan-
tunut ja ikdantyminen aiheut-
taa pelkoa heissa. (5)

pelko

Myds uusia oireita on ilmaan-
tunut ja ikdantyminen aiheut-
taa vasymysta heissa. (5)

Stressin kertyminen. (5)

vasymys ja stressi

Noin 40% miehista karsi erek-
tiohairioista seka seksuaali-
sista toimintahairidista. (1)

erektiohairiot

seksuaalisen hyvinvoinnin
heikkeneminen
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14,7% Kuwaitilais-miehista
kuvaili vahenemista erektion
kovuudessa. (2)

Muutokset seksuaaliseen toi-
mintaan kuten erektiohairiot
ovat yksi yleisimpia ja merkit-
tavimpia miesten vaihdevuo-
sien oireita. (5)

Noin 20% miehista karsi en-
nenaikaisista siemensyok-
systa. (1)

ennenaikaiset siemensyoksyt

Alentunut libido. (1)

21% Kuwaitilais-miehista sa-
noivat, ettd heidan libidonsa
oli véhentynyt. (2)

alentunut libido

Miehet, joilla oli enemman
miesten vaihdevuosien seksu-
aalioireistoa, olivat vahem-
man tyytyvaisia seksi- ja pari-
suhde-elamaansa. (3)

lakkaan kokiessa miesten
vaihdevuosia, hdnen seksiela-
mansa tyydyttdvyys laskee
huomattavasti. Noin 13%
muutoksista seksielaman
tyydyttavyydessa ovat
miesten vaihdevuosien ai-
kaansaamaa. (1)

Miehet, joilla oli korkeampi
stereotyyppinen maskuliini-
suus olivat tyytyvdisempia
seksi- ja parisihde-elamaansa,
kun taas miehet, joilla oli

seksielaman tyydyttamat-
témyys
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enemman miesten vaihde-
vuosien seksuaalioireistoa,
olivat vdhemman tyytyvaisia
seksi- ja parisuhde-ela-
maansa. (4)

Miesten vaihdevuosien sek-
suaalioireet eivat huomatta-
vasti muuttaneet maskuliini-
suutta seksielaman
tyydyttavyydessa tai molem-
minpuolisessa yhteenkuulu-
vuudessa. (4)

Miesten vaihdevuosien sek-
suaalioireiden, molemmin
puolisen yhteenkuuluvuuden,
seksielaman tyydyttavyyden
seka maskuliinisuuden valilla
oli selva yhteys. (4)

Seksihalujen muutokset ai-
heuttivat vaikeuksia heidan
aviosuhteisiinsa. (5)

Osallistujat tunsivat enem-
man kavereillisia tunteita vai-
mojaan kohtaan, eivatka
osoittaneet halukkuutta sek-
siin. (5)

Vaikeudet aviosuhteissa ovat
yksi miesten vaihdevuosien
yleisimmista ja merkittavim-
mammista oireista. (5)

vaikeudet aviosuhteissa

Osallistujat huomasivat
seksihalujensa laskeneen. (5)

muutokset seksihaluissa
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Osallistujien seksihalut muut-
tuivat miesten vaihdevuosien
aikana. (5)

Moni mies tuntee olonsa epa-
miellyttavaksi ja hammentyy
puhuessaan ystavilleen ja
kumppanilleen kokemukses-
taan intiimiydesta ja seksuaa-
lisesta suoristuskyvysta. (2)

Vaikka tunne-elaman muu-
tokset vaivasivat osallistujia,
he eivat halunneet jakaa
mietteitdan, silla se olisi saat-
tanut saada heidat naytta-
maan tai jopa muuttumaan
heikoiksi. (5)

Psykososiaalisia vaikeuksia ai-
heutui, koska he piilottelivat
eivatka kertoneet muutoksis-
taan lahipiireilleen. (5)

muutosten piilottelu

Ei pida kenestakaan. (5)

Yhteiskunnasta ulosjdanti. (5)

yhteiskunnasta ulosjaaminen

Karsin miesten vaihdevuo-
sista ja rankoista ajoista.
Miksi he eivat tarjoa minulle
rauhoittavia sanoja tai ole
kiltteja minulle, haukkuvat
vain minua, koska minulla on
miesten vaihdevuodet? He
sanoivat minulle, ettd mies-
ten vaihdevuodet eivat ole
pelottava tauti, eika se ole
tauti ollenkaan. (5)

Haluan perheeni uskovan
mita sanon tai yritdn sanoal!

perheen tuen puute

sosiaalisen hyvinvoinnin heik-
keneminen
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Se on perheeni. Miksi minulla
pitdisi olla toinen motiivi ja
yrittdisin salata oikean tarkoi-
tukseni? En halua, ettd minua
kritisoidaan, vaikka se tulisi
perheeltani! (5)

Jotkut heista eivat voineet
nukkua unettomuuden takia,
joten heidan piti lopettaa
tyonteko ja ottaa taukoja kes-
ken paivittdisen eldman epa-
mukavuuden takia. (5)

En voi nukkua yolla; en voi
nukkua! En voi nukkua 6isin,
sen takia mietin kaynko lapi
miesten vaihdevuosia. Ndina
pdivind en saa unta. Joskus
menen sankyyn vasta kol-
melta yolla. Tulen hulluksi,
koska en saa unta. Olen niin
vasynyt, koska en saa unta.

(5)

Unihairididen katsotaan vai-
kuttavan hormonitasoihin ja
miesten vaihdevuosioireiston
nayttaytymiseen. (3)

unettomuus

Yohikoilu. (1)

12,6% Kuwaitilais-miehista
kuvaili kokeneensa hikoilua.

(2)

26,8% vanhemmista Kuwaiti-
lais-miehista koki hikoilua. (2)

hikoileminen

fyysisen hyvinvoinnin heik-
keneminen
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40-49-vuotiaat vastaajat ku-
vailivat kokevansa kuumia
aaltoja. (2)

16,9% vanhemmista Kuwaiti-
lais-miehista koki kuumia aal-
toja. (2)

kuumat aallot

Osa potilaista joutui heraa-
maan useita kertoja yossa
virtsatakseen. (5)

Jotkut heista eivat voineet
nukkua virtsankarkailun takia.

(5)

virtsankarkailu

He tuntevat terveytensa vahi-
tellen heikkenevan. (5)

Kehoni on epamukavampi
kuin ennen ja sinne ja tanne
sattuu, miten kehoni muut-
tuu, kun tulen vanhaksi? Olen
peloissani myos... Vain
hyodyton keho jaa jaljelle...
(5)

Miehet tunsivat miesten vaih-
devuodet sanoin “menetetty
elinvoima”, “heikentyneet
energiatasot” ja “ei nin hyva
kuin ennen”. (5)

terveydentilan lasku

Urheilusuorituksen heik-
keneminen. (1)

urheilusuorituksen heik-
keneminen
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57,3% Kuwaitilais-miehista
raportoi tason huomattavaa
heikkenemista urheilussa. (2)

57,7% Vanhemmista Kuwaiti-
lais-miehistd kuvaili tason
huomattavaa heikkenemista
urheilussa. (2)

57,7% Vanhemmista Kuwaiti-
lais-miehista kuvaili fyysista
heikkoutta. (2)

39,2 % Kuwaitilais-miehista
raportoi heikkoutta ja uupu-
musta.(2)

fyysinen heikkous

Lihasmassan vaheneminen.

(1)

Pituuden menetys. (1)

muutokset kehoon

Tutkimukseen osallistujat ha-
vaitsivat muutoksia partansa
paksuudessa seka hiusten
menetysta. (5)

He karsivat muutoksista ke-
honsa karvoitukseen seka
menettivat uskonsa mie-
heyteensa. (5)

muutokset karvoituksessa

lllallisen jalkeen nukahta-
minen. (1)

40-49-vuotiaat vastaajat ku-
vailivat nukahtavansa illalli-
sen jalkeen. (2)

nukahtaminen illallisen ja-
lkeen
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Osallistujat karsivat vaikeuk-
sista muistin menetyksen
vuoksi arkielamassa kotona
seka toissa. (5)

Osallistujien perheet syyttivat
heita heiddan huonosta muis-
tistaan ja he eivat muistaneet
asioita elleivat kirjoittaneet
niita ylos. (5)

muistin huononeminen

56,3% vanhemmista Kuwaiti-
lais-miehista kuvailivat keskit-
tymishairioita. (2)

keskittymishairiot

kognitiiviset muutokset

Keski-ikdiset miehet kehitti-
vat monia selviytymiskeinoja
padstakseen yli miesten vaih-
devuosista itsenaisesti. He
omaksuivat miesten vaihde-
vuosien mukana tulevat muu-
tokset ja tekivat muutoksia
eldmantapaansa, jotka lievit-
taisivat oireita ja parantaisi-
vat heidan elamanlaatuaan.

(5)

selviytymiskeinojen etsiminen

He yrittivat elda terveellisesti
vahentamalla syomiaan ruo-
kamaaria ehkaistakseen tau-
tia tai opettelemalla kokka-
maan terveellisia ruokia, joka
my0s paransi perhedynamiik-
kaa. (5)

Jos osallistujalla oli sukurasite
tai han karsi sairaudesta, han
yritti olla fyysisesti ja henki-
sesti terveempi esimerkiksi

terveellisesti elaminen

vaihdevuosista selviytyminen
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kaymalla kavelylld vaimonsa
kanssa. (5)

He lahestyivat tyhjyyden tun-
netta harrastustensa kautta,
kuten musiikin kuuntelu tai
lukeminen. (5)

Vaivannako itsensa |6-
ytamiseksi. (5)

itsensa uudelleenldytaminen

Miesten vaihdevuosien reali-
teetin omaksuminen ja hy-
viaksyminen. (5)

Osallistujat vaittivat, etta
miesten vaihdevuodet ovat
vaistamaton ilmio joka voi
esiintya kessa vain. Sita ei pi-
taisi kieltdaa vaan hyvadksya ja
paasta yli itsenaisesti. Tosin
se voi selvittaa itsensa lu-
onnollisesti ajan kuluessa.

(5)

Ehka se on hormonin aiheut-
tamaa, ettd minua sattuu
sinne ja tdnne ja kehoni ei ole
enaa sama kuin ennen. Tun-
nen oloni epamukavaksi,
mutta minun taytyy hyvak-
sya, ettd nyt on tdman aika.
Eiko se olisi minulle paljon
hankalampaa jos kieltaisin
sen? (5)

vaihdevuosioireiden hyvaksy-
minen
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Osallistujat yrittivat saada va-
kuuden siita, etta eivat jarkyt-
tyisi kehonsa muutoksista
vaikka olivat vanhenemassa.

(5)

On hyva, ettd kerroit heille ti-
lastani. Uskon, ettd minut
palkitaan heidadn avullaan. On
kiva tunne, etta he pitavat
minusta huolta. (5)
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