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ONNEKSI OLKOON!

Olet matkalla kohti elamasi ehka suurinta

muutosta, matkalla didiksi tulevalle lapsellesi.

Tieto odottamisesta on voinut tulla sinulle
yllatyksené tai sitten mahdollisuus raskaudesta
on jo ollut tiedossasi. Kuitenkin téssa vaiheessa
alat valmistautua &itiyteen ja monet asiat
pyorivat mielessési. Olet nyt vastuussa itsesi

lisaksi myos tastd uudesta eldmén alusta.

Sinun hyvinvointisi ja hyva olosi vélittyy sikiolle
kohtuun, ja edistdd myos tulevan lapsesi
kehitysté ja terveyttd. Sinulla on nyt kaksin
verroin syyté pitaa itsestési hyvaé huolta! Sy6
riittdvén usein ja monipuolisesti, liiku
kohtuudella, tapaa laheisiési ja lepaa
tuntemustesi mukaan. Pdihteiden kdyton ja
tupakoinnin lopettaminen ovat ensimmaisia
asioita, joilla voit suojella kohdussa kehittyvaa

lastasi.




NEUVOLAKAYNNEISTA

Ensisynnyttajat kayvét neuvolassa
yleensd 13-17 kertaa raskauden
aikana, uudelleensynnyttéjat hieman
harvemmin. Neuvolassa k&ydaan
1api tarkeitd raskauteen ja vointiisi

liittyvi& asioita.

Kaikilla neuvolakdynneilla seurataan
painonkehitystd, verenpainetta seka
virtsan valkuais- ja sokeripitoisuutta.
Raskauden edetessa aletaan neuvo-
lassa seurata myos sikion sydanéania
ja kohdun kasvamista. Neuvolassa
myos keskustellaan kaikista tarkeisté

raskauteen liittyvista asioista.

Raskauden edetessa normaalisti,

tapaat 148kérin raskauden aikana

paikkakunnasta riippuen 1-3 kertaa.

Mikali raskautesi tarvitsee tarkem-
paa seurantaa, sinut ohjataan

sairaalaan &itiyspoliklinikalle.

Raskauden aikana sinun on
mahdollisuus osallistua yhdesta
kahteen ultradénitutkimukseen,
joissa seurataan sikion kasvua ja
kehitystd. Néaissa tutkimuksissa
voidaan myds havaita mahdolliset
sikion epdmuodostumat tai

sairaudet.

Vaikka fyysinen seuranta koskee
vain sinua, on lapsen isakin
tervetullut neuvolakaynneille.
Neuvolassa tulevalla isall& on
mahdollisuus kuulla raskauden
etenemisestd, lapsen kehityksesta ja
péésta keskustelemaan teitd molem-
pia koskevista asioista. Mikali odotat
yksin, voi neuvolakéynneille tulla
halutessasi mukaan joku muu

laheisesi.



MATKAAN MUKAAN RAKKAUS JA

AITIYSPAKKAUS!

Raskauden edetessa my6s monet
kaytannon asiat alkavat askarruttaa
mieltd: mité kaikkea vauva tarvitsee,
onko minulla varaa hankkia kaikkia
niita tarvikkeita, osaanko hoitaa
vauvaa oikein, mista saan

tarvittaessa apua?

Aitiyspakkaus on kateva paketti,
miké sisaltad kattavasti vauvan-
hoitotarvikkeita, vaatteita ja muita
tekstiileja, seka esimerkiksi esitteita
ja oppaita. Pakkauksen voi noutaa
Kelan toimistosta muutama kuukausi
ennen laskettua aikaa, kun on ensin
tayttdnyt neuvolasta saatavan

aitiyspéivarahahakemuksen.

Vauvanvaatteita ja muita tarvikkeita
voi 16ytad edullisesti myods
esimerkiksi kirpputoreilta,
unohtamatta tietenk&én sukulaisten
ja ystévien apua. Loppujen lopuksi

vauva ei niinkaan tarvitse

hirveda tavaramaaraa, kuin riittavasti

ravintoa, turvallisuutta ja rakkautta.

Vauvanhoitoon oppii vahitellen.
Tarkedé on, ettd olet avoimin mielin
matkassa ja uskallat rohkeasti kysya
neuvoa mielté askarruttavissa
asioissa. Synnytyksen jélkeen siirryt
lapsivuodeosastolle, missé ohjataan
lapsenhoitoa ja imetystd. Mychem-
min voit aina kysyd neuvoa neuvola-

si terveydenhoitajalta.



ONKO KAIKKI HYVIN?

Jokainen nainen on luotu
synnyttdmaan, ja niin uskomat-
tomalta kuin se tuntuukin, 9
kuukautta on kehollesi riittdvan
pitk& aika valmistautua synny-
tykseen. Nuorikaan iké ei ole
tutkitusti l1a4ketieteellinen riski
raskaudelle tai synnytykselle, jos
odottaja on yli 15-vuotias.

Nuorten raskaus etenee yleensa
omalla painollaan ja hyvin, ja he
ovat usein vahvoja synnyttajia.
Nuorella iall4 kehon sopeutumis-
kyky on parhaimmillaan, jolloin
keho kest&a parhaiten myos
raskauden ja synnytyksen ai-
heuttaman rasituksen. Myos
palautuminen synnytyksesta on

nuorella iall4 nopeaa.

Ensisynnyttajyys ja synnyttajén

nuori ika lisaa kuitenkin toksemian

eli raskausmyrkytyksen seka

ennenaikaisen synnytyksen riskié.

Jos sinulla on p&ansarkya,

ylévatsakipua, pahoinvointia,
huimaavaa tunnetta ja korkea
verenpaine, ota pian yhteytta
neuvolaasi. Nama voivat olla oireita

alkavasta raskausmyrkytyksesta.

Synnytyksen ennenaikaista
kaynnistymisesta kertoo lapsi-
vedenmeno tai tiheét, jatkuvasti alle
10 minuutin vélein toistuvat
supistukset ennen 38. raskaus-

viikkoa.

Raskauden kulussa ja sikion
voinnissa voi olla my6s ennakoi-
mattomia tai vaikeasti havaittavia
ongelmia, joten sinun kannattaa
kayttad tarjolla olevat neuvola- ja

muut ditiyshuollon palvelut

tehokkaasti perheesi hyodyksi.




RASKAUSAJAN MIELENMYLLERRYKSESTA

Raskausaikana mielessési voi pyoria
paljon omaan lapsuuteen ja tulevaan
lapseen liittyvid asioita. Nama
ajatukset ovat positiivinen merkKki
mielesi valmistautumisesta vauvan
syntyméén ja vanhemmaksi tuloon.
On aivan tavallista, jos mielialasi

vaihtelevat hetkessa laidasta laitaan.

Riippumatta siitéd ovatko ajatuksesi
ja tunteesi positiivisia vai negatii-
visia, sinun on hyva keskustella
niistd kumppanisi tai muiden
laheisten ihmisten kanssa. Mygs
tuleva isa kdy l&pi erilaisia tunne-
tiloja raskauden edetessa ja niista
puhuinen on tarke&a. Voit jakaa ilosi
ja huolesi myds oman terveydenhoi-
tajasi tai katilosi kanssa, jotka
kasittelevat asioitasi luottamuksel-

lisesti.

Raskausajan masennuksen
tunnusmerkkeja ovat esimerkiksi
voimakas vasymys, uupuneisuus,

unettomuus, aloitekyvyttémyys,

mielihyvén puute, eldméanhalun
puute seka ruokahalun puuttuminen
tai lisddntyminen. Usein masen-
nukseen liittyy myos syyllisyyden ja
hépeén tunteet.

Jos tunnistat itsessasi ja olossasi
useita ylla mainittuja merkkeja
yhtéjaksoisesti tai suurimman osan
ajasta kahden viikon ajan, ota asia
rohkeasti puheeksi laheistesi ja
neuvolan henkilékunnan kanssa. Jo
vaikeasta olosta puhuminen voi
helpottaa oloa, mutta tarvittaessa
Vvoit saada apua masennukseen myos

terapiasta ja/tai laékehoidosta.




PAIHTEETON JA SAVUTON RASKAUS

Péihteiden kayton ja tupakoinnin on
todettu olevan haitallista raskaus-
aikana ja héiritsevan sikion normaa-
lia kehitysté. Vaaralliset ainesosat
kulkeutuvat didin verenkierron
mukana istukan kautta sikioon.
Sikion elimistd on kehittymaton
hajottamaan ndit4 aineita yhta nope-
asti kuin aikuisen ihmisen, joten
myrkyllisten aineiden pitoisuus
nousee siki6lla helposti suurem-

maksi kuin aidilla.

Sikidlle aiheutuvat haitat voivat olla
eriasteisia, aina hetkellisesta
ahdinkotilasta pysyviin fysiolo-
gisiin tai neurologisiin vammoihin
saakka. Nautittujen péihteiden
méard, kayton toistuvuus sekd
raskauden kesto vaikuttavat
vammojen vakavuuteen ja
pysyvyyteen. Mitéén turvallisia
rajoja ei péihteidenkaytolle
raskausaikana voida kuitenkaan
vetdd, joten suosituksena onkin

kieltaytya kaikista pdihteistd ja

tupakasta heti kun epéileek&an

raskautta.

Runsas alkoholinkaytto raskaus-
aikana lisd4 keskenmenovaaraa,
raskaudenajan verenvuotoja,
hidastaa sikion kasvua seka lis&a
erilaisten sikion epdmuodostumien
riskid. Etenkin alkuraskaudessa
alkoholin runsaalla kayt6lla on
todettu olevan merkittava vaikutus
sikion kehittymiseen. Pahimmassa
tapauksessa raskaudenajan alkoho-
linkayttd voi johtaa sikitn alkoholi-
oireyhtymaén, mika voi aiheuttaa
lapselle neurologisia oireita, kehityk-

sen viivastymistd, psyykkista

kehitysvammaisuutta seka




pienipdisyytta ja poikkeavien
kasvonpiirteitten kehittymisté.

Eri huumeet vaikuttavat eri tavoin
sikidn hyvinvointiin. Esimerkiksi
marihuana ja kokaiini vahentavat
istukan verenvirtausta ja sitd kautta
aiheuttavat sikion kasvun hidastu-
mista. My0s istukan irtoamisen riski
on suurentunut. Amfetamiini taas voi
aiheuttaa kasvuhidastuman liséksi
sikiolle sydanvikoja, pienipdisyytta
ja psyykkista kehitysvammaisuutta.
Opiaattien kéyttd liséa raskausajan
verenvuotoja seké ennenaikaisen
vedenmenon, ennenaikaisen

synnytyksen ja infektioiden riskié.

Raskaudenaikainen tupakointi
aiheuttaa keskenmenoja seké sikion
kasvuhéiriotd ja hermostovaurioita.
Tupakan h&ké hairitsee istukan
toimintaa ja siten aiheuttaa sikitlle
jatkuvaa hapenpuutetta. Tupakoivien

aitien lapset syntyvatkin usein

ennenaikaisina tai pienipainoisina.
Synnytyksen jalkeen lapsella voi
olla nikotiinin vieroitusoireita, jotka
nékyvat artyneisyytend ja itkui-
suutena. Myds koliikki on yleisem-
péé tupakoivien ditien vauvoilla.
Raskausajan tupakointi lis&a
my6hemmin lapsen riskid sairastua
astmaan seka hengitystieinfektioihin.
Tupakoivien &itien lapsilla on myo6s
enemman keskittymishairioita ja

oppimisvaikeuksia.

Neuvolassa kysytédan sinun ja
puolisosi péihteiden kéaytosta ja
tupakoinnista, mihin on hyvé vastata
totuudenmukaisesti. Myds puolison
sitoutuminen péihteettdmyyteen
raskausaikana voi olla tarked seikka
sinunkin pahteettomyytesi kannalta.
Mikéli paihteidenkéyton lopet-
taminen tuntuu sinusta vaikealta,
apua on saatavilla. Ota asia rohkeasti
puheeksi terveydenhoitajasi kanssa,

ja ota apu vastaan!



HAMPAIDEN HOITO

Raskausaikana sinun on térkeéa
kiinnitta4 erityistd huomiota suusi
hyvinvointiin, silla raskausaikana
suun happamuustaso muuttuu
hormonien vaikutuksesta helpommin
reikiintyvaksi. Oman kuormituk-
sensa hampaille aiheuttavat tihedén
nautitut vélipalat ja alkuraskauden

oksentelu.

Syomalla raskausaikana moni-
puolisesti sek& huolehtimalla
riittavasté kalsiumin ja D-vitamiinin
saannista, turvaat
lapsesi hampaiston
sikidaikaisen kehit-
tymisen. PA&tA
jokainen ateriasi sylked neutraloi-
valla juustoviipaleella tai ksylitoli-
purukumilla. Kéyté janojuomana
aina vetta ja ruokajuomana maitoa
tai vettd. Jatd mehujen ja virvoitus-
juomien juominen aterioiden

yhteyteen.

Harjaa hampaat aamuin illoin ja
putsaa hampaiden valit péivittain.
Suun puhtaudesta ja terveydesta
huolehtiminen auttaa sinua
vélttymé&an muuallakin elimistos-
sési esiintyviltd tulehduksilta.
Liséksi suusi terveydesta huoleh-
timinen suojaa lapsesi hampaiden
kehittymistd ja yleisterveytta jo
sikiokaudella.

Sinun kannattaa k&dyd4 hammas-
tarkastuksessa raskauden
ensimmaisen kolmanneksen aikana.
Tarkastuksen yhteydessa voidaan
suorittaa reikiintymista ehkaisevana
toimenpiteend plakinpoisto. Voit
myds saada yksilollistd ohjausta

suun ja hampaiden hoitoon.




PARISUHDE JA SEKSUAALISUUS

RASKAUDEN AIKANA

Odotusaika ja lapsen syntyminen
muuttaa parisuhdettasi ja seksuaa-
lisuuttasi. Suuria muutoksia tapahtuu
kehossasi, hormonitasapainossasi ja
mielialassasi. Se, millainen

suhde sinulla on ollut kumppaniisi,
seksiin ja seksuaalisuuteen ennen
raskautta, vaikuttaa todennakdisesti

myos siihen, miten koet asiat nyt.

Normaalissa raskaudessa, jos kaikki
on hyvin, ei yhdyntéja tarvitse
rajoittaa missaén raskauden

vaiheessa.

Mikéli sinulla on ollut ennenaikaisia
supistuksia, tai raskaudenaikaista
verenvuotoa, voi yhdyntoja olla
tarpeen rajoittaa. Kysy asiaa

terveydenhoitajaltasi tai 1aakarilta.

Seksuaalisuus on kuitenkin mygs
paljon muuta kuin yhdyntéja. Toisen
huomioiminen, lahella oleminen,
arvostaminen ja tukeminen ovat
térkeita asioita uudessa elamén-
tilanteessa. Monet raskaana olevat
kaipaavat enenevissa méaarin juuri
laheisyyttd, kosketusta ja hellyytta.



Kehossasi tapahtuvat fyysiset
muutokset ja hormonitasojen vaihte-
lut voivat vaikuttaa seksuaaliseen
halukkuuteesi. Seksuaalinen
halukkuus saattaa véhetd etenkin
alku- ja loppuraskaudessa. Yleensa
keskiraskaudessa seksuaalinen
halukkuus lisééntyy, kun alkuras-
kauden oireet ovat hdvinneet, eika
iso vatsakaan ole vield tiell&. Toiset
voivat kokea koko raskausajan
seksieldmén hyvinkin antoisana.
Vaikka raskauden ehkaisya ei nyt
tarvitakaan, muista kuitenkin, ettd
kondomi on hyvé suoja sukupuoli-

tauteja vastaan.

Oli sinulla kumppania tai ei, seksu-
aalinen halukkuus on normaalia
raskaudenkin aikana. On myds
taysin normaalia ja vaaratonta
harrastaa itsetyydytysta. Tarked on
kuulostella koko ajan omia tunte-

muksiasi; mik& tekee sinulle hyvaa?

Odotusaika on vaativaa aikaa myos
kumppanillesi, silla mielialasi
vaihtelevat ja saatat olla tarvitse-
vampi. Samalla hén itsekin kay l&pi
erilaisia tunnetiloja, mité lapsen
odottaminen tuo tullessaan. Téarke&a
on, ettd keskustelette tunteistanne ja
haluistanne avoimesti kumppanisi

kanssa
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SYNNYTYS

Synnytyssairaalaan 1aht6

Yleensa synnytys kdynnistyy
raskausviikoilla 38-42 joko
supistuksilla tai lapsivedenmenolla.
Ensisynnyttajan on hyvé lahted
sairaalaan, kun séanndlliset, 5-10
minuutin vélein toistuvat, n. 45
sekuntia kerrallaan kestavat
supistukset ovat jatkuneet kahden
tunnin ajan. Uudelleensynnyttéja voi
ldhted sairaalaan jo aiemmin, mikali
supistukset ovat sdannéllisig, ja yksi
supistus kestaé vahintaan 30

sekuntia.

Lapsivesi voi mennd &kkia
hulahtamalla tai hitaasti
tihkuttamalla. Jos lapsivesi menee
yoll4, lapsi on kohdussa pad alaspdin
ja vesi on véritont4 taikka
vaaleanpunertavaa, voi sairaalaan
ldhted vasta seuraavana aamuna,
mikali kipeitd supistuksia ei ole. Jos
lapsi on perétilassa, lapsivesi on
variltadan vihreéa tai sinulla on

runsasta verista vuotoa, sinun taytyy

ldhted sairaalaan valittémaésti.
Peratilatapauksessa, jos lapsivesi on
mennyt kotona, on sairaalaan

lahdettdva makuuasennossa.

Synnytyksen kulku

Synnytyksen avautumisvaiheessa
s&énnolliset supistukset avaavat
hiljalleen kohdunsuuta aina 10cm:n
saakka. Samanaikaisesti vauva alkaa
supistusten voimasta tyontya yha
syvemmélle lantioosi. Avautumisvai-
heessa katild seuraa sikion vointia
KTG-laitteella, mik& mittaa sikion
sydanéania ja rekisterdi supistuksia.
Synnytyksen aikana vauvan paéhan
voidaan myogs kiinnittaa scalp-
elektrodi, mik& mittaa vauvan sydén-
&ania tarkemmin kuin vatsanpeittei-
den 1&pi mittaavat anturit. Avautu-
misvaiheessa kétilo myos tutkii
kohdunsuun tilaa ja vauvan paan
asentoa sisétutkimuksen avulla aina

tarvittaessa.

Avautumisvaiheessa sinun on tarkea
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muistaa rentoutua, koska vaihe voi
kesdd useita tunteja, ja synnytys
etenee sitd paremmin ja nopeammin,
mitd vdhemman jannitat vastaan.
Liikkuminen ja pystyasennossa
oleminen voivat edistdd kohdunsuun
avautumista ja oloasi. Tassa
vaiheessa voit my6s nauttia jotain
kevyttd, helposti sulavaa ruokaa tai
juomaa. Isén / tukihenkilon lasnéolo

on monelle tarked apu.

Ponnistusvaihe alkaa, kun

kohdunsuu on taysin auki ja tunnet
ponnistamisen tarvetta supistuksen
aikana. Ponnistusvaiheessa tyonnét
aktiivisesti vatsa- ja lantionpoh-
jalihaksiasi apuna kayttéen vauvaa
ulos samalla, kun kétilo ohjeistaa
sinua ponnistamisessa. Vauvan paén

tyontdminen ulos on sinulle kovin

homma, sen jélkeen kétilo auttaa
ulos hartiat ja lapsen vartalo paasee

syntymaéan.

Joskus, mikali vauvan paé ei ota
syntyakseen, kétilo voi leikata
vélilihaan pienen viillon, eli tehda
episiotomian. Joskus synnytys-
1a&kérin tarvitsee tulla auttamaan
ponnistusty6tési synnytys-
imukupilla tai synnytyspihdeilla.

Kun vauva on syntynyt, kétilo
kuivaa hénet, isa voi katkaista
napanuuoran ja mikali vauva on
hyvavointinen, hénet asetetaan
rintasi pdélle lampim&an. Vauvan
syntymisen jélkeen sinulle voidaan
antaa kohtua supistavaa ladkettd,
jonka ansiosta istukka syntyy
yleensa melko nopeasti. Kétilo
saattaa auttaa istukkaa irtoamaan
painamalla kohtua vatsan paalté ja
vetdmalla varovasti napanuorasta.
Kun istukka on irronnut, ompelee
katilo tai ladkéari mahdolliset
repedmét tai episiotomian paikallis-

puudutuksessa.
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Vietéatte synnytyssalissa vield noin
kaksi tuntia, jona aikana vauva saa
imed rinnallasi. Vauva myos pun-
nitaan, mitataan ja tarvittaessa
kylvetetddn. Synnytyksen jalkeen
kéatilo seuraa kohdun supistumista ja
jalkivuodon mé&arad painamalla
kohtua vatsasi péalta. Sinulle ja
isdlle / tukihenkildllesi tarjotaan
syotavaa, ja mikali olet hyvéa-
vointinen, voit kdydd suihkussa. Sen
jélkeen siirrytte yhdessd lapsivuode-

osastolle.

Kivunlievitys

Suurin osa naisista kokee
synnytyksen kivuliaana. Nyky&aan
synnytyskivunlievittdmismenetel-
mét ovat kuitenkin kehittyneitd, ja
synnytyksessa sinulla on apuna ja

tukena kokenutta henkilokuntaa.

Synnytyksen lahetessd sinun on
térke&d valmistautua synnytykseen
ja synnytyskivun kohtaamiseen
miettim&lla omaa asennoitumistasi
synnytyskipua sekéa kivunhallinta- ja
kivunlievitysmenetelmi& kohtaan.

On turhaa pelotella itseddn lukemalla

’kauhutarinoita” internetin keskuste-
lupalstoilta. Jokainen nainen kokee
synnyttdmisen omalla tavallaan, etké
voi etukéteen tietdd, miltd synnyt-
tdminen juuri sinun ja tdmén
syntyvan lapsen kohdalla tuntuu.
Sinun kannattaakin lahted synnytta-
maén avoimin mielin ja rohkealla
asenteella. Muista, etté jokainen
&idiksi tullut nainen ennen sinuakin
on kyennyt synnyttdmaén — miksi et
siis sindkin! On myds tarkeda
muistaa, ettei synnytyskipu ole
vaarallista kipua, vaan se kertoo

synnytyksen edistymisesté.

Synnytyskipua voidaan lievittdé
monin eri tavoin. L&akkeettomié
kivunlievitysmenetelmi& ovat mm.
l[ampotyynyt, kosketus ja hieronta,
liilkkuminen, rentoutuminen, hengit-
tdminen, &anenkaytto, jooga ja
meditaatio, akvarakkulat sek& ihon
kautta tapahtuva hermojen sahko-
stimulaatio (TENS).

Laakkeellisen kivunlievityksen

mahdollisuuksia ovat synnytyk-
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sen alussa suun kautta tai lihakseen
pistettavéat kipuladkkeet, synnytyk-
sen edetessa epiduraali- tai
spinaalipuudutus, ilokaasun
hengittdminen, parakervikaali- eli
kohdunkaulan puudutus (PCB) sek&

synnytyksen loppuvaiheessa puden-

daali- eli hapyhermon puudutus.

Kivunlievitysmenetelmien valinta
riippuu yksilollisestd synnytyksen
kulusta, didin ja syntyvan vauvan
voinnista seké sinun toiveistasi.
Sinun on hyvé synnyttdméan
tullessasi ja synnytyksen edetessa
kertoa hoitohenkilokunnalle
toiveistasi, ja myos kuunnella heidén
neuvojaan. Joskus vauvan paras

menee didin toiveiden edelle, jolloin

kaikkia toiveitasi ei voida toteuttaa.
Talloin henkilokunta auttaa sinua
sopivien kivunhallintakeinojen

16ytamisessé.

Tukihenkil6 synnytyksessa
Sinulla voi olla synnytyksessasi
tukena niin halutessasi oma
tukihenkil®: kumppani, perheen-
jasen, ystava tai ulkopuolinen
synnytystukihenkil® eli doula.

Jo l&heisen tukihenkilon l&snédolo voi
auttaa sinua rentoutumaan ja
tuntemaan olosi turvalliseksi, mutta
han voi olla my6s esimerkiksi hieroa
selk&ési tai pyyhkié hike otsalta.
Lapsen syntymaén jalkeen voi
tukihenkil6 halutessaan katkaista

napanuoran.

Teidén kannattaa jo etukéteen
tukihenkil6si kanssa keskustella
synnytyksesté ja molempien odotuk-
sista ja toiveista. Synnytys on teille
molemmille ainutkertainen kokemus
ja molempien vanhempien mukana-
olo syntymén hetkelld lisaa yhteen-
kuuluvuuden tunnetta.
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BABY BLUES

Baby bluesia eli synnytyksen
jalkeista herkistymista esiintyy n.
50-85 prosentilla synnytténeisté
&ideistd. Vauvan syntymén tuoma
muutos, synnytyskokemus, kipu ja
imetysongelmat pyorivat mielessé,
ja itku on herkéassa. Ohimenevéan
itkuisuuden liséksi synnytyksen
jalkeiselle herkistymiselle tyypil-
listd on mielialan ailahtelu ja
artyisyys, mahdollisesti ruoka-

haluttomuus ja unihdiriot.

Synnytyksenjélkeisen herkisty-

Mieli on usein herkimmillaan

misen katsotaan olevan seurausta .
kolmesta viiteen pdivaan

vauvan tuomasta eldmanmuutok- L
synnytyksen jalkeen ja oireet
sesta, jannityksen purkautumisesta ja e ) i,
J y P J havidvéat yleensé kahdessa viikossa.
&idin vasymyksestd. Myds hormo- . . e,
Jos oireet ovat ohimenevid ja lievid,

neilla uskotaan olevan vaikutusta . . . .
hoitoa ei tarvita. Tunteiden

astaan. purkaminen keskustellen tai vaikka
kirjoittaen, voi auttaa ahdistukseen.
Puolison ja l&heisten tuki ja
konkreettinen apu on térkeaa.
Yksikin hyvin nukuttu y6 voi tehda

ihmeita!
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SYNNYTYSMASENNUS

Synnytysmasennuksesta tai
synnytyksen jalkeisestd masen-
nuksesta puhutaan, kun &idin
masennus alkaa vuoden sisélla
lapsen syntyméstd. Synnytyksen
jélkeisen masennuksen merkkejé
voivat olla mm. ahdistuneisuus,
epéatoivoisuus, paniikkikohtaukset,
unettomuus seka syyllisyyden ja
hépedn tunteet. Masennukselle
altistavat vasymys, yksindisyys seké

raskauden ja vauva-ajan vaikeudet.

Jos huomaat itsessasi masennuksen
oireita, ota asia rohkeasti puheeksi
neuvolassa. Apua on runsaasti
saatavilla. Huomaat, ettd et ole
yksin, ympari suomea on olemassa
erilaisia apujarjestoja ja tukiryhmia.
Tarvittaessa masennukseen voidaan
mé&drétd myos mielialaladkkeita,
joiden ei katsota estdvan imetysta.
Myds estrogeenihoidosta voi olla

apua.

Aidin sairastuminen synnytyksen
jalkeiseen psykoosiin on suhteellisen
harvinaista, mutta hyvin vakavaa.
Jos psykoosi on kehittydkseen, se
puhkeaa 2-6 viikon kuluttua

synnytyksesté.

Psykoosiin sairastumisen oireita
voivat olla esimerkiksi yliaktii-
visuus, mielialojen raju vaihtelu,
syométtomyys, nukkumattomuus,
jatkuva puhuminen, &énten
kuuleminen tai itsetuhoisuus.
Téllaisessa tilanteessa sen, joka on
tilanteesta huolissaan, tulee vélitto-
maésti ottaa yhteyttd paivystykseen.
Sairastuminen psykoosiin vaatii
erikoislaékarin hoitoa ja johtaa usein

sairaalahoitojaksoon.
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IMETYS

Jo raskaana ollessasi sinun kannattaa
mietti& omaa suhtautumistasi
imetykseen ja valmistautua siihen
hiljalleen. Rintasi alkavat kasvaa ja
valmistautua imettdmiseen jo
ensimmaéisesté raskauskuukaudesta
lahtien. Loppuraskaudessa jo ennen
synnytysta saattaa rinnoistasi erittya

kolostrumia, eli ensimaitoa.

Imetys on luonnollinen ja helppo
tapa ruokkia lasta. Aidinmaito on
ilmaista, turvallista ja aina helposti
saatavilla. Sen lisdksi, ettd
&idinmaito on parasta ravintoa
vauvalle, imetys auttaa sinua
toipumaan synnytyksesta ja auttaa
vahvistamaan kiintymyssuhdetta

sinun ja lapsesi valilla.

Aidinmaidon lukuisten etujen vuoksi
sen suositellaan olevan vauvan ainoa
ravinnonlahde 6 kuukauden ikaan

saakka.

Etenkin alussa saattaa tuntua, ett4
imetys ei ota onnistuakseen. Ota
ongelmissa rohkeasti yhteytta
neuvolaasi tai imetystukiryhmdan ja
pyyda apua. Ratkaisu ongelmaan
saattaa I0ytyé hyvinkin pienisté
asioista, kuten imemisasennon
korjaamisesta. Puolison tuki ja

rohkaiseminen on tarkeaa.

Maito nousee rintoihin yleensa
muutama péivé synnytyksesta. Se
saattaa joskus tapahtua hyvinkin
vauhdilla ja rinnat ovat kovin
taydet, pinkeét ja arat. Viiled
kaalinlehti tai rahkakaare rinnalla

saattaa helpottaa pinkeytta.
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Imetysasentojen muuttaminen auttaa
rintaa tyhjenemaén joka suunnasta.
Rinta tyhjenee paremmin silt4
puolelta, milla vauvan leuka on
hé&nen imiessaén. Sinun on myos
hyvé vaihtaa rintoja eri imetys-
kertojen valillg, niin ettd molemmt

rinnat tyhjenevat tasaisesti.

Imetyksen onnistumisen kannalta on
térke&d, etta olet itse rauhallisin ja
luottavaisin mielin, imetét lapsen-
tahtisesti ja myds oisin. Tutin tai
tuttipullon kayttoa ei suositella,
ennenkuin vauva on oppinut

imemaan rinnalta.

Aidinmaidonkorvikkeet on tehty
koostumukseltaan mahdollisimman
paljon &idinmaitoa jéljittelevéksi, ja
niitd saatetaan joissain tapauksissa
kayttaa rintamaidon lisénd
la&ketieteellisisté syistd tai didin
omasta tahdosta. Usein didin oma
maito riittdd vauvan tarpeisiin, eika
korvikkeita tarvita. Rintamaitoa voi

mydos lypsad ja sdilyttad, ndin

esimerkiksi isé voi valilla syottaé
vauvaa. Tuore rintamaito sailyy
jaékaapissa noin kolme paivad ja

pakastimessa kuusi kuukautta.

Tihe&n imemisen kaudeksi sanotaan
sitd, kun vauva sy0 rinnalta
useammin kuin aiemmin. Tama ei
ole merkki maidon riittdméattomyy-
destd, vaan vauva niin sanotusti
varmistaa maidon saanninsa. Tiheén
imemisen kaudet ajoittuvat yleensa
noin kolmen ja kuuden viikon sek&

kolmen ja kuuden kuukauden ik&éan.

Kiinteiden ruokien antaminen on
hyva aloittaa 4-6 kuukauden i&ssé,
kun vauva osoittaa kiinnostusta
kiinteisiin ruokiin. Rinnalta
vieroittamista ei kannata tehda
kerrasta poikki —mentaliteetilla, vaan
pikkuhiljaa vauvan ja itsesi tahdissa.
Imetyksen hyotyjen vuoksi osittais-
imetysté suositellaan jatkettavan
kiinteiden ruokien ohella 1-2 vuoden
ikadn saakka.

18



VAUVA-ARKI

Saattaa olla vaikea kuvitella,
millaista elamé tulee olemaan
vauvan synnyttyd. Lapsen syntyméa
tuo suuria muutoksia elaméén niin
fyysiselld, psyykkisella kuin sosi-
aalisellakin tasolla. Perheeseen on
tulossa yksi ihminen lisda. Tulokas
tekee itselleen tilan vaatien aluksi
hoitajiensa tdyden huomion. Lapsen
huoltajien tehtdva on antaa se tila

lapselle, ja turvata ja suojella hénen

kasvunsa.

Lapsen synnyttyd oma aika ja

puolison kanssa vietetty kahden-
keskinen aika tulee véhenemaan
lahes olemattomiin. Tilalle tulee

lapsen kanssa vietetty aika ja per-

heen yhteinen aika. Lapsen
synnyttyd molempien vanhempien
on aika keskittad ajatukset yhteiseen
hyvadn ja tinkid omista haluista
asettaen vauvan ja perheen tarpeet

etusijalle.

Lapsi rikkoo arjen rutiinit omilla
aikatauluillaan tai aikataulutto-
muudellaan. Mygs yéunesta on
tingittdva. Muutosta vastaan ei
kannata yrittaa pyristella. EI&mén on
tarkoituskin muuttua lapsen synnyt-
tyd. On térkeaé tiedostaa, ettei
kukaan synny vanhemmaksi, vaan
vanhemmuuteen on kasvettava

lapsen kanssa.

El&mén pyoriessd vauvan ympérilla
on vaarana unohtaa vanhempien
keskindisen suhteen hoitaminen.
Lapsen hyvinvointi kumpuaa hénen
hoitajiensa hyvinvoinnista ja
sanotaankin, ettd parisuhde on
lapsen todellinen koti. Kodissa

vallitseva ilo, nauru, suru, vdsymys
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ja turhautuneisuus valittyvéat
vauvalle, joten molempien
vanhempien on tarkea4 pitd huolta
itsestddn ja tietoisesti hoitaa myos

parisuhdetta.

Lapsen synnyttyd vanhempien
kahdenkeskeinen aika muuttuu myos
sisélloiltdén. Kahdenkeskisen ajan
tarve ja sen viettdmistapa vaihtelee
eri parisuhteissa myds silloin kun
perheessd on vauva. Parisuhdetta voi
hoitaa huomaavaisin elein ja arjen
pienin teoin. Vaihdelkaa siivous-,
ruoanlaitto- ja valvomisvuoroja.
Kotity6t voivat olla myés mukavaa
yhteistd puuhaa. Mikd on juuri
teid&n tapanne hoitaa suhdetta?
Etsik&a yhteista aikaa arjen keskelt4
ja ottakaa tarjottu kodin- ja
lapsenhoitoapu vastaan. Ei ole
my06skéan liioiteltua palkata silloin
t&lléin ulkopuolista lastenhoitajaa
oman hengahdys- tai harrastustauon
tai kahdenkeskisten hetkien

saamiseksi.

Synnytyksen jalkeen ajatus

yhdynnésté tai seksista ylipaatankin
saattaa tuntua vieraalta ja
pelottavalta. Kehosi on muuttunut
paljon lyhyessa ajassa - seké sinua
ettd kumppaniasi saattaa jannittaa,
milta seksi synnytyksen jalkeen

tuntuu.

Estrogeenitaso laskee synnytyksen
jélkeen ja siksi limakalvot voivat
olla kuivat ja arat. Yhdynngissé voi
liukastusvoide olla hyvana apuna.
Hormonitason palautuessa kudokset
paranevat nopeasti ja valjyydet ja
repedmét korjaantuvat ajan myota.
Lantionpohjan lihaksistoa kannattaa
myds jumpata palautuakseksi
raskauden ja synnytyksen
aiheuttamasta kuormituksesta.
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Synnytyksen jélkeen yhdynnét voi
aloittaa kun itse koet olevasi siihen
valmis ja verinen jalkivuoto on
loppunut. Moni aloittaa yhdynnét
vasta jalkitarkastuksen jalkeen, eli 5-
12 viikon kuluttua synnytyksesta.
Tassakin asiassa sinun on jarkevinta
kuunnella itsedsi seka keskustella

asiasta kumppanisi kanssa.

Synnytyksen jélkeen yhdyntdjen
tullessa ajankohtaisiksi, on ehkai-
systd huolehdittava, koska ime-
tyskadn ei tdysin suojaa uudelta
raskaudelta.

Moni nainen ja mies kokee
seksuaalisuutensa muuttuvan
vanhemmaksi tulon my6t, mutta
usein muutos on positiivinen, ja
seksieldmén voi lapsen syntymén
jalkeen kokea entist4 nautinnol-
lisemmaksi ja tyydyttdvammaéksi.
Se, mika joskus tuntui hyvalta, ei
ehk& tunnu hyvélta nyt. Voitte
kokeilla ja 10ytad kumppanisi kanssa
uudenlaisia tapoja osoittaa hellyytta
ja toteuttaa seksuaalisuutta.
Kosketusta, hyvailyja ja hellia
sanoja ei kannata unohtaa, vaikkei
seksia tekisikaan mieli. Tarkeéa on,
ettd keskustelette tunteistanne ja

haluistanne avoimesti kumppanisi

kanssa.
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APUA!

Julkiset palvelut (vaihtelevat kunnittain)

- yleinen hatdnumero 112
- poliisi 100 22

- terveyskeskus

- sosiaalitoimi

- perheneuvola

- mielenterveyspalvelut

- oikeusaputoimistot

- a-klinikka

- seurakunta

Puhelinpalvelut:

MLL:n vanhempainpuhelin: 0600 12277 (maksullinen)
Luottamuksellista vertaistukea vanhempana olon haasteisiin ja arjessa

jaksamiseen.

Kelan lapsiperheen palvelunumero: 020 692 206
Tietoa Kelan myontamisté etuuksista lasiperheille.

Imetyksen tuki ry:n imetystukipuhelin: 041 528 5582
Tietoa lahimmista imetystukidideista ja -ryhmista, sekd apua
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imetykseen liittyviin kysymyksiin vertaistuki periaatteella.

AIMA:n vertaistukipuhelin: 040 746 7424
Aidit irti synnytysmasennuksesta. Vertaistukipuhelin masennuksesta
karsiville &ideille.

Naisten Puhelinlinja: 0800 02400

Valtakunnallinen, maksuton neuvonta- ja tukipuhelin vakivaltaa tai
sen uhkaa kokeneille naisille ja tytoille sek& heidan 1&heisilleen.
Puhelut ovat luottamuksellisia. Voit soittaa nimettomasti.

Nettipalvelut:

Tukinet: www.apua.info/fi-Fl/apuanopeasti/

Auttamis- ja tukipalveluja aiheittain

Vaestoliitto: www.vaestoliitto.fi

Tietoa mm. vanhemmuudesta, parisuhteesta, seksuaalisuudesta ja

monikulttuurisuudesta

Kansanelakelaitos:
www.Kkela.fi/in/internet/suomi.nsf/NET/110701111752EH?0Open

Document

Tietoa Kelan mydntamistd etuuksista Lapsen syntyessa ja kasvaessa.
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Mannerheimin lastensuojeluliitto (MLL): www.mll.fi/perheille

MLL tarjoaa monipuolista tukea ja monimuotoista toimintaa
lapsiperheille. Sivusto tarjoaa tietoa lapsen kasvusta ja kehityksestd,
kasvatuksesta sekd mm.unen ja leikin merkityksesta.

Aktiivinen synnytys ry: www.aktiivinensynnytys. fi

Tietoa raskaudesta, synnytyksesté ja vauvan hoitamisesta seka
monipuolista toimintaa, mm. synnytysvalmennusta sekd synnytykseen

ja imetykseen liittyvaé vélinevuokrausta.

Yhden Vanhemman Perheiden Liitto: www.yvpl.fi

Retkid, koulutustilaisuuksia, tuettuja lomia, aikuisten ja lasten
eroryhmid, tukihenkildité, lastenhoitorenkaita ja lapsiparkkeja
paikkakunnasta riippuen.

Imetyksen tuki ry: www.imetys.fi

Tietoa imetyksesté ja vertaistukea odottaville ja imettéville dideille.

Imetystukiryhmat: http://www.imetys.fi/itu/ryhmat.php

Maksutonta vertaistukea tapaamisten muodossa odottaville ja
imettaville aideille. Ryhmid kokoontuu eri puolella Suomea.

Imetystukea: imetystukilista.net/

Tukea imetykseen ja neuvoja pulmatilanteisiin.
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Ensi- ja turvakotien liitto: www.ensijaturvakotienliitto.fi

Monipuolista apua ja tukea arkeen ja elaménhallintaan.

Aidit irti synnytysmasennuksesta (AIMA): www.aima.fi

Vertaistukea synnytysmasennukseen.

Naisten Linja: www.naistenlinja.com

Maksutonta neuvontaa ja tukea vakivaltaa tai sen uhkaa kokeneille
naisille ja tytoille seké heidan l&heisilleen.
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Nuoren Odottajan Opas on Jyvaskylan ammattikorkeakoulun

katiloopiskelijoiden opinndytetyd. Opas on tehty yhteistydssa

Helsingin Tyttdjen Talon kanssa. Opas on tarkoitettu vapaasti
kaytettavaksi ja jaettavaksi. Oppaan muokkaamiseen ovat oikeutettuja

vain oppaan laatijat.

Tekijat: Tuisku Koskela ja Suvi Rasku
Kuvitus: Mirjo Kaakinen
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