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Kuukautisten alkaminen on monille nuorille tytoille uusi, iso ja yleensa myos hieman
jannittava tapahtuma elamassa. Uiminen kuukautisten aikana voi jannittaa, vaikka se on
taysin normaali ja mahdollinen tilanne.

Kuukautiskierto alkaa kuukautisvuodon ensimmaisesta paivasta. Keskimaarin
kuukautiskierto on 28 paivaa, joista kuukautisvuotoa on keskimaarin 5 paivaa. Kierron ja
vuodon pituudet ovat kuitenkin jokaisella yksilolliset.

Uimaan mennessa terveyssiteen kaytto ei ole paras vaihtoehto. Paras suoja uinnin
aikana on tamponi tai kuukuppi. Tamponi imee kuukautisvuodon emattimen sisalta.
Tamponi kannattaa vaihtaa ennen uintia ja heti uinnin jalkeen. Tamponeja loytyy eri

kokoisia eri vuodon maarille; tamponin kayton voi kuitenkin aloittaa pienimmasta koosta.

Tamponia voi kayttaa kerrallaan enintaan kahdeksan tuntia, mutta suositeltavaa on
vaihtaa se noin neljan tunnin valein tai useammin, vuodon maarasta riippuen. Kuukuppi
on laaketieteellisesta silikonista valmistettu kupin muotoinen kuukautissuoja. Kuukuppi
on hygieeninen ja pitkaikainen kuukautissuoja. Kuukuppia voi kayttaa jopa 12 tuntia,
mutta runsaimman vuodon aikaan kuukautiskuppia voi joutua tyhjentamaan useita
kertoja paivassa. Kuukautiskuppi puhdistetaan kuukupin valmistajan ohjeiden mukaan.

Kuukautisten aikana voi ilmeta kipuja, kuten alaselan tai/ja -vatsan kipu ja sarky. Naita ei
kuitenkaan kannata saikahtaa. Kipuja voi lievittaa uinnilla tai muulla urheilulla seka
tarvittaessa kipulaakkeilla. Jos kivut ovat niin kovia, etta lilkkunta eika sarkylaake ei auta
kiputilaan, kannattaa jaada kotiin. Kuukautiskierrolla voi olla yksilollisia vaikutuksia
suorituskykyyn. Kierron alkuvaiheessa suorituskyky saattaa joillakin urheilijoilla olla
heikentynyt. Mikali uimari kokee uimisen kuukautisten aikana mahdottomaksi
esimerkiksi tamponien kayton vaikeuden takia, voi valmentajan kanssa keskustella
erilaisista urheilullisista vaihtoehdoista.

Seuraa kuukautisiin liittyvia oireita ja niiden vaikutusta suorituskykyyn. Niista on hyva
keskustella avoimesti vanhempien seka valmentajien kanssa. Kaanny laakarin puoleen,
mikali jokin kuukautisiin liittyen huolettaa.

Myos esimerkiksi Libressen nettisivuilla on kerrottu uimisesta kuukautisten aikaan:
www.libresse fifrikomme-tabuja/vinkkeja-ja-neuvoja/kuukautiset-osana-
elamaa/uiminen-kuukautisen-aikana/
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