


Nimeni:

Lempiemojini:

Erikoistaitoni:

Tykkaan itsessani:

Salainen paheeni:

Tarkeat esineeni:

Hartain toiveeni:

KE'uI?staako joku MURKK Tk A

naista tutulta? TAALTA
TULLAAN

Finni

Valkovuoto Nauruhepuli

Epavarmuus Surullinen olo

Uusi hiustyyli Ulkonadkopaineet

Kasvupyrahdys  Karvoja uusissa paikoissa

Rintojen kasvu  Uuden tyylin kokeilu

Nolostus Eka kuukautisvuoto

lhastus Ekat rintsikat

Hajukainalot Uusia kysymyksia

Kiukunpuuska  Halu paattaa omista asioista

Halu jutella Superarsytys ARGH!

Nimeni: Viivi
Ikani: Kohta 13
Lempiemojini:

b

Perheeni: Aiti, isk3, isosisko Veera
Harrastukseni: Futis ¥ (4-veesta saakka)
Erikoistaitoni: Kannustaminen ja sisukkuus
Kaunista minussa: Oikeestaan kaikki, ma oon
upee, niinku me kaikki!

Salainen paheeni: Markien treenikamojen
“unohtaminen” laukkuun (huudan vasta
sangysta iskalle, etta unohdin laittaa ne pesuun
ja iska hoitaa, hah hah.)

Hartain toiveeni: Onks noloo haluta
ammattilaiseksi futiksessa? Toisena
vaihtoehtona presidentin ura. =

Nimeni: Karo
Ikani: 12
Lempiemojini:

oW

Perheeni: Vanhemmat ja kolme veljea
Harrastukseni: Lasketaans skeitti? Chillaus
Erikoistaitoni: En tunne muita tyttoj3, jotka
osaa kavella kasilla vaikka koko valkan
Kaunista minussa: Pisamat on aika hauskat ja
kaikki arvet siisteja

Salainen paheeni: Jos kerron, joudun
deletoimaan sut. (Ei vaan, ehka laiskottelu tai
veljien karkkien poélliminen.)

Hartain toiveeni: Nyt pistit pahan. Oma
minipossu & tai hei matka maailman ympari!

Nimeni: Usva

lkani: 11

Lempiemojini:
h | \

Perheeni: Aiti, pikkusisko Pilvi (Huom! melko
Arsyttava &3) Iskad naen joskus.
Harrastukseni: kaikki taiteilujutut ja piano
Erikoistaitoni: Kielet! Mulla on kaksi
aidinkielta ja opettelen viela kahta uutta
koulussa. Oon myos hyva keskittymaan.
Kaunista minussa: Hiukset, lauluaani 14
Salainen paheeni: Soittolaksyn
skippaaminen ja nakkien dippaaminen
kinuskikastikkeseen

Hartain toiveeni: Joku taiteellinen ura. Ja
tissit olis kivat. & (Ette sitten nayta tata
kellekaan!)

Nimeni: Kerttu
lkani: 12
Lempiemojini:

VH

Perheeni: iska ja iskan miesystava, Ruupertti-
koira

Harrastukseni: partio, leipominen, lukeminen
Erikoistaitoni: olen hyva keskustelemaan ja
perustelemaan

Kaunista minussa: Kiharat hiukset (vaikka ne
valilla arsyttaakin) ja vihreat silmat

Salainen paheeni: Eraan tyypin vilkuilu
koulussa =

Hartain toiveeni: Imastonmuutoksen
pysahtyminen.

Nimeni:

Omppu
lkani: 12 =3
Lempiemojini:

-
=

Perheeni: Aika paljon jengia: Isi, isin vaimo,
aiti ja sen poikaystava, kaks siskoa, yks veli ja
5 puolisisarusta

Harrastukseni: Pleikka, pyorat ja sarjakuvat
Erikoistaitoni: Pitkaan nukkuminen
Kaunista minussa: Se, etta uskallan olla just
omanlaiseni

Salainen paheeni: Rakastan matikan laksyja
(lasken kotona jo ylakoulun kirjaa)

Hartain toiveeni: Ettei ketaan kiusattaisi tai
syrjittaisi sen takia, etté on erilainen. &

Nimeni: D> S
Olga (Saara Serafiina)
lkani: 12 g
Lempiemojini:

W

L AT

Perheeni: Aiti ja iska (eri kodeissa)
Harrastukseni: Taitoluistelu
Erikoistaitoni: Teen maailman nopeimman
kisanutturan «

Kaunista minussa: Mun tyyli, ripset ja ryhti
Salainen paheeni: Nettikaupat ja
sometanssit o
Hartain toiveeni: Etta

saisin vanhemmilta

luvan perustaa

tube-kanavan.
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Hei mulla alko taas VUOKKO-kiyp;

o /0
Onks kellaan v Vuw Usva, 0 Omppy, Karo,
Kertty, Olga

mit3an mukana?

Miks kaikilla
muilla on alkanu

Usva
Ta3 on Vahan ng loo, my¢ Voidaankg

aitsi mulla...
P Puhua Yhests ;utusta illalla, ku
. nNahdain Kertulla 7€
Kertty
loo, oota, Joo, onks Joku hitins, L
mulla on! Viivi
Tietty Voidaan| Ainahan me Puhutaan
kaikestal

Kehtaisinkohan ma
pyytaa, jos mulla
yhtakkia alkais?

Karo
Voin kertog, ettei tieds oo Esim m3.

Omppu
En makaan hirveest; tua Muistatteko
sen nolon bjlsa an tunnjn? S

Olga

loo & Tosiaankr‘n hei p hutaan naistj

illalla, Mz tuon sipsat é k asvonaamiotl
elt

Kertty
Kertun tretoton rsto on van'muna
tehtavaan’N dhdj N pian!

Ash, mika tulivuori tdhan
on hissan tunnin aikana
ilmestynyt?

Haluutko, etta
laitan siihen

vahén tata
peitepuikkoa?

Ei tarvii, ei meikki

oikein oo mun juttu.




{"
Mun murrosika ei varmaan

ikina ala. Mista sen ees tietaa,
onko se alkanut vai ei? Aiti
sanoo, etta "keho kylla
tietaa, milloin on oikea
aika”, mutta mun mielesta
oikea aika vois tulla jo.

Oon just vasta alkanu ajatella
naita juttuja. Isoveljet ja meidan
vanhemmat pitaa mua vield
ihan naperona. Meidan perheen
kaacksessa ei oikein pysty
naista kyselemaan ja luulen,

etta aitiakin nolottaa. —

Mulla on ollu menkat jo yli
vuoden. Tai siis ei vuotta
putkeen tietenkaan! Ne
tulee viela vahan miten
sattuu, eika joka kuukausi
samaan aikaan. Onkohan
ne ikuisesti semmoiset?

Tiedattekin, etta murrosian
muutokset on mulle aika hankala
juttu. Naa kuukautisetkaan ei tunnu
yhtaan omalta, mutta kaippa ne silti
jossain vaiheessa alkaa. Tuntuu tosi
oudolta, etta alkais kasvaa jotkut
rinnatkin. Ehka mun pitais jutella
naista sen kivan terkan kanssa.

\

Mun iska juttelee kylla kaikesta,
mutta eihan se oikeesti tied3,
milta tuntuu kasvaa tyton
kehossa. Siks Kertun tieto-
toimistosta loytyy tallanen
Tasaseks-peli ja vaikka mita
kirjoja. Tutkitaanko?

S
o

Me jutellaan aidin kanssa aika
paljon kaikesta.,. Siks tiesin jo
vahan, mita odottaa. Silti jotenkin
yllatyin, kun menkat alkoi. Mulla
tulee aika paljon vuotoa ja
mahaan sattuu. Tuleekohan
niista joskus mukavammat? Vai

tottuuko niihin vaan?
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Mista murrosiassa on kyse?

Murrosikd on prosessi, jonka aikana keho ja mieli kehittyvat lapsesta nuoreksi ja lopulta
aikuiseksi. Murrosian myo6ta ihmisestd tulee lisdantymiskykyinen. Se tarkoittaa, ettd kehon
toiminnot mahdollistavat omien lasten saamisen. Mutta miksi ihmeessa keho valmistautuu
vauvoihin niin nuorena? Vastaus Ioytyy historiasta. Ennen ihmiset elivat paljon lyhyemman
elaman kuin nykyisin, joten myds lapsia hankittiin paljon nuorempana. Onneksi murrosika ei
nykyaikana tarkoita sitd, etta pitdisi alkaa kayttaytya kuin aikuinen. Kehon muutoksista
huolimatta voi edelleen leikkia ja tehda samoja juttuja kuin ennenkin. Tai voi alkaa fiilistella
uusia juttuja; jokainen etenee tassa omaan tahtiinsa.

Mika kehossa muuttuu?

Murrosika tuo mukanaan lukuisia muutoksia, joista monet voivat hammentaa ja herattaa
kysymyksia. Murrosian muutosten tunteminen on tarkea osa itsesta huolehtimista eika mikaan
kysymys ole nolo, vaara tai typera, vaikka silta tuntuisikin.

Murrosian muutokset koskevat kaikkia, mutta
jokaisen murrosika on silti omanlaisensa.
Tyttokehossa kuukautisia edeltavia muutoksia
ovat yleensa:

- rintojen aristaminen ja kasvu

- nopea pituuskasvu eli kasvupyrahdys

- kehon muotojen muuttuminen

- kainalo- ja hapykarvoitus

- valkovuodon ilmaantuminen alushousuihin
- ihon talineritys ja hiusten rasvoittuminen

Nama ensimuutokset alkavat useimmiten 8 ja 13 ikavuoden valilla. Ensimmaiset kuukautiset
ilmaantuvat yleensa, kun murrosian ensimuutoksia on ollut huomattavissa jo jonkin aikaa.
Kuukautiset alkavat, kun keho on siihen valmis eika tarkkaa ikaa voi mitenkaan ennustaa. Usein
kuukautiset alkavat kasvupyrahdyksen jalkeen, 10 ja 16 ikdvuoden valissa.

Murrosian myota hygieniasta kannattaa pitaa entistakin paremmin huolta. Murrosian
kaynnistavat hormonit saavat hiukset rasvoittumaan nopeammin ja hien erityksen ja hajun
lisaantymaan. Paivittaisen suihkun yhteydessa pestdan myos sukuelimet haalealla vedella.
Pimpin sisdosa, eli vagina, puhdistaa kuitenkin itse itsensa valkovuodon avulla. Valkovuoto voi
olla variltaan vaaleaa, kellertavaa ja lahella kuukautisia myos rusehtavaa, kun siihen sekoittuu
pieni maara kuukautisvuotoa. Valkovuodon maara vaihtelee ja jos vuoto hairitsee, voi kayttaa
pikkuhousunsuojaa. Myos ihon talineritys lisaantyy. Se saattaa aiheuttaa finneja tai pidempaan
jatkuvaa aknea.

Mika mielessa muuttuu?

Murrosika ei muuta ainoastaan kehoa vaan myés mielta. Moni kokee murrosiassa tunteita, joita
ei ennen ole kokenut. Tututkin tunteet voivat tuntua sata kertaa vahvemmilta kuin ennen.
Yhdessa hetkessa voi olla iloinen ja taynna virtaa, kun taas hetken paasta kaikki saattaakin
arsyttaa, nolottaa tai itkettaa, eika jaksaisi mitaan. Tunteissa ei ole mitaan pahaa, ne ovat osa
meita kaikkia. Tunteitaan ei tarvitse yrittaa estaa tai piilottaa, mutta tunteiden aiheuttamia
reaktioita oppii saatelemaan. Oven laimayttaminen tai toiselle huutaminen harvoin kuitenkaan
oikeasti auttavat tilannetta, vai mita? Mieti, kenelle turvalliselle aikuiselle voisit jutella, jos koet
olosi usein alakuloiseksi, yksinaiseksi, vihaiseksi tai ahdistuneeksi. Apua on tarjolla.

mkkar,'t/ A

Mista, miten ja miksi kuukautiset tulevat?

Jotta voimme ymmartas, mista kuukautisissa on kyse, tutustutaan ensin vahan tarkemmin siihen,
mista ne tulevat. Alla olevat piirrokset kuvaavat pimppia ulkoa (vulva) ja sisalta (vagina). Pimpin
avulla pissataan, tunnetaan nautintoa ja saadaan aikuisena ehka myos omia lapsia.

Sukuelimet ovat herkkaa ja yksityista aluetta. Jokainen maaraa itse omasta kehostaan ja siita, kuka
siilhen saa koskea ja miten. Tata kutsutaan itsemaaraamisoikeudeksi.

Ornaa pimppiaan voi kurkistaa vaikkapa kasipeilin avulla. Se voi tuntua ajatuksena kummalliselta,
mutta eiko olisi outoa, jos et olisi ikina nahnyt vaikkapa napaasi tai selkaasi? Pimppi on kehonosa
siind missa muutkin. Vaikka tietyt osat kehosta pidetaan piilossa esimerkiksi uimarannalla, on
jokaisella silti oikeus itse tuntea oma kehonsa - ja tutustua silhen omassa rauhassaan.

Sisaiset osat:
Vagina ja kohtu

Ulkoiset osat:
Hapykarvoitus Vulva
Ulommat \
hépyhuu!etx .

Munanjohdin

Munasarja

Klitoris

Virtsaputken Kohdun
suu seinama
Sisemmat

hapyhuulet Kohtu

Vaginan aukko
(Psst! Taalta
kuukautisvuoto tulee.) .

Peraaukko /

Jokainen vulva on erilainen. Hapyhuulten koko ja vari vaihtelevat, samoin karvoituksen vari ja
maara. Vulvan yldosassa nakyva klitoris on pimpin tuntoherkinta aluetta ja sen koskeminen
tuntuu useimmista mukavalta. Jokaisella pimpilla on myos oma ominaistuoksunsa.

Kohdunkaula

Vagina (ematin)

Pimpin sisalld oleva osa, vagina, johtaa kohtuun, pieneen paarynan kokoiseen elimeen, joka on
yhteydessa munasarjoihin. Kohtu munasarjoineen on osa tyttokehoa vauvasta asti, mutta vasta
murrosian myota ne ryhtyvat téihin.

Munasarjat vapauttavat munasolun noin kerran kuussa ja kohtu alkaa valmistella munasolulle
mukavaa kasvupaikkaa. Jos munasolu hedelmoittyy siittidsolulla, se alkaa kasvaa kohdussa
vauvaksi. Kun keho huomaa, ettei vauvaa ole, kohdun seinamiin kertynyt verinen limakalvo irtoaa.
Kohtu supistelee vauhdittaakseen irtoamista ja limakalvo valuu vaginaa pitkin ulos
kuukautisvuotona. Supistelu voi aiheuttaa kuukautiskipuja. Kipuja voi hoitaa tavallisilla
sarkylaakkeilla ja monin kotikonstein. Jos kivut estavat normaalia elamaa kuukautisten aikana,
kannattaa ottaa ne puheeksi terveydenhoitajan tai laakarin kanssa.

Alkuun vuodot saattavat olla epasaannolliset, mutta vakiintuvat - ~
useimmilla noudattamaan tiettya aikataulua. Aikaa kuukautisten
ensimmaisesta paivasta seuraavien kuukautisten alkuun kutsutaan
kuukautiskierroksi. Tama kierto on yleensa noin kuukauden
mittainen.

lImeisesti!

Joku vois kylla
vinkata sille, etta
meilla on ihan muita
suunnitelmia ainakin

s 2

Eli murrosian myota
keho luulee kymmeneksi
jatkuvasti, etta me
aiotaan hankkia

1 vuodeksi! r
vauvoja?




Mulla kun on aika runsaat ne
vuodot, kaytan paivalla naita
siivellisia ja yolla tallasia yOsiteita,
ettei kesken unien joudu
vaihtamaan. Ma en oo viela kokeillu
tamponia, se vahan jannittaa. Oon
kuullu, etta kaikki ei voi kayttaa sita.

Pitaiskohan kysya terkkarilta?

Siis ostanko naita kaikkia
nyt sitten kaapit tayteen?
Naita on ihan hirveesti erilaisial
En ma yhtaan tieda, millaset
menkat mulle tulee, jos ne on
kaikilla véahan erilaiset.

Apua, ei kai toi
00 meijan naapuri..
Vahan noloo, jos se
nakee mut tassa.

Tosi monet! Vaan
kokeilemalla loytaa itselle
hyvat. Jotkut ei kayta
ollenkaan, jotkut tykkaa
pehmeista topeista ja jotkut
taas kunnolla tukevista
liiveista. Urheilurintsikoille
kannattaa tehda aina
tallanen hyppytesti!

Ma kaytan yleensa
tamponia, kun se ei
tunnu urheillessa
miltadn. Tamponin
kaverina kaytan valilla
pikkuhousunsuojaa ja
yolla vain sidetta.

Ma oon vielakin aika
pihalla naista. No on
ainakin taa yks asia
hoidettu. Nyt sit
viela se toinen;
mun ekat rintsikat.

Ma ostan yleensa naita
luomupuuvillaisia tai sitten
biohajoavia, kun ne on
luontoystavallisia.
Ehka vahan vanhempana
vois koittaa sellasta = il

kuukuppiakin.

/

Siis oikeesti,
monetko viela
pitaa koittaa?

L SHAN o
19 ,
&
TEHTY SUOMESSA - z/////
© | MADEINFINLAND (5755762, g

ALLERGIA., IHO- [&

ASTMALITON KANSSA "’,I,



MIKA SUOJA ON OIKEA MINULLE?

SEURAA
NUOLIA, NIIN 00 oo
LOYDAT ITSELLEST 1;}“, 1,:)8
SOPTUIMMAN @8?@ ? ﬁ'&
KUUKAUTIS- Oletko saanut ensimmaiset kuukautisesi?
SUOJANI
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Onko sinulla valkovuotoa?

KOV

IAMEONIN

BIO- e
hajoava % = = //f’*”;"'
L | o Vuotoni on...
Kaikkien kehot kehittyy ' B
omaan tahtiinsa.
Valkovuoto ja kuukautiset Niukkaa
tulevat, kun aika on oikea. e
Keskivertoa ¢ Paokicueid
Pidempi 5 o -
Luomu- malli ,:,; )W
= puuvillaa i ‘W “ i
= Runsasta
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Pikkuhousun- Kuukautis-
suojalla voi suoja vaihdetaan

suojata pikkarit,
jos valkovuoto
hairitsee.

4-8 tunnin valein
riippuen vuodon
maarasta.

/_ s .
Kaytan

Valitsen mieluummin...

BIO-
hajoava
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kuukautisten eri
paivina eri suojia.

Pakkauksen - ¥ e < Siivekkeet estavat
pisteiden maara <=5 vuotoa karkaamasta
kertoo sen pikkarin sivusta.
imukyvysta. . b

- N
Joskus kaytan yositeita
paivallakin, jos vuotoa

tulee tosi paljon.
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NIGHT WINGS

Runsasta Keskivertoa Niukkaa

Vuotoni on... @ 2%

Mulle on tosi
tarkeaa, etta suoja
on biohajoava,
ettei se kuormita
luontoa.
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mmga mvﬁl D]@ mm@agm Menkkojen alkaminen aiheuttaa kaikenlaisia fiiliksia. Karo on paattanyt, etta ne ovat
syy juhlaan! Miten Vuokko-klubilaiset mielestasi pukeutuvat lahtiessaan viettamaan
hauskaa paivaa?

- &
Mita sina valitsisit omaan unelmapaivaasi? Monilla on mukanaan menkkapussukkasiti < | p U Y T | T P K H
L 1 . varalta, ettd kuukautiset alkavat yllattaen. o
ARvlyisastl - Hiekkus = Etsi viereisesta sokkelosta, mitka v)':isi asiaa AAFOOPUAI OY
Leffa Luontoretki Seinakiipeily Karkki Sipsit Jatski Donitsit pussuikkaan vol laittas Lt;y datty3si ne, volt RSI DETEOMEKSM
Tanssibileet Sohva ja telkkari Shoppailu Dippikasvikset Macaron-leivokset piirtaa tarvikkest alle. KXO 1 ONOPKTY
Euoka: R ger:nklansksa: . A YTOOOTTOU E ]
amppari Sushi Vegeramen erhe Iso kaveriporukka sin LOEXOTEKNHUA
Lihapullat ja muusi Pitsa Raikas salaatti Parhaan kaverin kanssa  Sisaruksen kanssa =
AT ADLY ORO10OS |
Spesiaali unelmapaivan toive: ASIT TEITAUPL
KVOTHPOTSYO
EMKV GALKUY I
OSUADROITHEK
PI1 TKASITIEP
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Mahtavaa, etta olet saanut kasiisi Vuokko-klubi -vihkosen. Toivomme kovasti, etta vihosta on sinulle iloa. Se on
kirjoitettu kaikille, joita kasvun ja kehityksen kysymykset askarruttavat. Vihon aiheet voivat olla sinulle ajankohtaisia
juuri nyt tai sitten ne tulevat vastaan myéhemmin. Vihon voi sujauttaa talteen ja palata siihen, kun aika on oikea.

Vuokko-klubi on kehitetty kahden suomalaisen yrityksen yhteistyona. Vuokkoset ja Tasaseks tekevat kovasti toita sen
eteen, ettd ikatasoinen ja helposti lahestyttava murrosikatieto on kaikkien saatavilla - turvallisesti ja riittavan ajoissa.

Jokainen kasvava tarvitsee tukea, tietoa ja mahdollisuuksia pohtia murrosian mukanaan tuomia asioita. Aikuiset eivat
aina loyda oikeita sanoja eivatka lapset aina uskalla kysya. Halusimme luoda Vuokko-klubin vastaamaan
varhaisnuorten kysymyksiin, mutta myos rohkaisemaan keskusteluun aiheista, jotka saattavat tuntua kiusallisilta.

Jokainen meista kehittyy omaan tahtiinsa ja jokaiselle tulee varmasti vastaan tilanteita, joissa hyvat neuvot olisivat

tarpeen. Naita neuvoja toivomme sinun saavan Viivin, Usvan, Ompun, Kertun, Karon ja Olgan tarinoiden kautta.

Hymyilevin terveisin,
Vuokkoset ja Tasaseks

Turvallista ja hauskaa oppimista
positiivisessa Tasaseks-paketissa

Vuokko-klubin kehittdminen on ollut todella hauska ja
innostava prosessi. Vuokko-klubin kautta padsen
valittamaan nuorille ja kasvattajille tietoa, jota olen
kerryttanyt vuosien varrella luckancopettajana,
seksuaalikasvattajana ja Tasaseks-kouluttajana. Kaikki
Tasaseks-tuotteet ottavat huomioon kayttajan ikatason ja
tuovat tiedon lapsen ulottuville hauskalla ja positiivisella
tavalla. Kun tama vihkonen on koluttu loppuun, voit
tutustua muihin tuotteisimme nettisivuillamme. Aikuisia,
jotka kaipaavat rohkeutta seksuaalikasvatukseen, autan
mielellani Tasaseks-koulutusten merkeissa.

Lisaa tietoa ja vinkkeja seksuaalikasvatukseen saat
suositulta instagram-tililtamme @tasaseks ja netista
tasaseks.fi. Kurkkaa myds YouTubeemme, johon
lisdédmme saannollisesti uusia 10-14-vuotiaille suunnattuja
videoita kehon, kasvun, identiteetin ja ihmissuhteiden
teemoista.

Safios Linds
Auktorisoitu seksuaalikasvattaja

Tasaseks-materiaalien kehittaja,
kouluttaja ja luokanopettaja

@tasaseks
n #tasaseks

TASASEKS

Varmat ja huomaamattomat ¥
meilta Sinulle

Hei taaltd Vuokkoset-tehtaaltal Kurg
issmme Raimo perusti yrityksen
kuukautissuojia. Nyt jatkam
Vuokkoset -tuotteiden parissa,
heidan kasvussaan aikuisiksi.

Ohessa sinulle Vuokkose
tutustumaan niihin kotol
aika tulee, kokeile tuot
Sivulla 6 valintapuu aut
sopivimmat vaihtoehd
ihanat suosikit! Vug
ilmaiseksi verkosta,

Kehitdmme ja v,
Suomessa. Ne g
valinta ympag
vuokkosetfi ja
Instagramissa






