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Kuituja mutta vain vahan kovia rasvoja.

FYYSINEN AKTIIVISUUS
Saannollinen liikunta edistaa seksuaalista terveytta seka
lyhyella etta pitkalla aikavalilla. Se parantaa mielialaa ja
verisuonten terveytta.
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Pyri nukkumaan vahintaan 7 tuntia laadukasta unta. Hyvat
ybunet ovat yhteydessa emattimen limakalvojen parempaan
kuntoon, herkempaan kiihottumiseen, suurempaan
seksuaaliseen aktiivisuuteen ja tyytyvaisyyteen.

STRESSIN SAATELY
Paivittaiset stressitekijat voivat hairita seksielamaa.
Stressinsaatelytekniikat, kuten palleahengitys,
mindfulness, progressiivinen lihasrentoutus ja jooga,
auttavat monia.

SOSIAALISET SUHTEET
Tarkein suhde, jota voit kehittaa, on suhde

itseesi. Parisuhteessa tietoinen kommunikointi,
toisen kunnioitus ja kiintymyksen osoittaminen
liittyvat parempaan seksuaaliterveyteen.

HAITALLISTEN AINEIDEN KAYTON VALTTAMIN

Tupakka, kannabis ja alkoholi voivat vaikuttaa negatiivisesti

seksuaaliterveyteen. Tupakka vahingoittaa verisuonia, kun
taas kannabhis ja alkoholi vaikuttavat negatiivisesti nautintoa
saatelevaan endokannabinoidijarjestelmaan.

Keskustele ladkarisi kanssa, jos sinulla on seksuaaliterveyteen liittyvia
kysymyksia tai ongelmia. Han voi auttaa sinua tai ohjata sinut muiden
asiantuntijoiden puoleen.

Lifestyle Medicine Naisen seksuaaliterveyden tukeminen

Lahes joka toinen nainen karsii seksuaalisten toimintojen
ongelmista (mm. haluttomuus, kiihottumisvaikeus,
limakalvojen kuivuus, orgasmin saannin hankaluus ja Kipu).

Sama kokokasvisruokavalio, joka tukee sydan- ja verisuoniterveytta,
tukee myds seksuaaliterveytta. Vihannekset, hedelmat, palkokasvit,
taysjyvaviljat, pahkinat ja siemenet sisaltavat antioksidantteja ja
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SUOMEN
ELAMANTAPA-

YHDISTYS RY

Liiku
tavalla,
josta
hautit.

Lantionpohjaa vahvistavia
harjoituksia voi tehostaa nk. kegel-
kuulilla, jotka voivat auttaa sinua
kiinnittmaan enemman huomiota
ematinta tukeviin lantionpohja-
lihaksiin. Harjoituksiin kuuluu naiden
lihasten supistaminen ja
rentouttaminen useita kertoja
paivassa. Tutkimukset osoittavat
kiihottumisen ja tyytyvaisyyden
lisaantymisen naisilla, jotka tekevat
harjoituksia saannollisesti. Kegel-
kuulat voivat auttaa myods virtsarakon
toiminnan hallinnassa.

Verisuoniterveys
vaikuttaa vaginan
kostumiseen ja
orgasmin saamiseen.

Miesten sydanterveyden ja seksuaalisen
toiminnan valilla tunnettu yhteys nayttaa pitavan
paikkansa myos naisilla.

Seksuaaliset ongelmat ovat yleisimpia
naisilla, joilla on kroonisia sairauksia
ja/tai riskitekijoita, kuten korkea
verenpaine, korkea kolesteroli,
esidiabetes/diabetes tai mieliala-
ongelmia. Terveelliset elamantavat
hyodyttavat seka yleista terveydentilaa
etta seksuaaliterveytta.
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