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 Luota itseesi synnyttäjänä ja kuuntele kehoasi. Sinussa 
on paljon voimavaroja, jotka auttavat sinua 
synnytyksen kuluessa. Uskalla käyttää niitä.

 Synnytysosastolla sinua on vastaanottamassa osaava 
henkilökunta, joka auttaa ja tukee sinua läpi 
synnytyksen. 

 Kätilö on kanssasi alusta saakka, ja hänelle voit kertoa 
toiveitasi ja huoliasi.



 Mielikuvat voivat auttaa sinua jaksamaan supistusten 
aikana. Tällaisia mielikuvia voivat olla esimerkiksi 
aallot, jotka kasvavat supistusten tahtiin. 

 Voit käyttää myös mielikuvaa puhkeavasta kukasta, 
joka auetessaan tekee vauvalle tilaa syntyä. 

 Mitkä tahansa mielikuvat, joista saat voimaa ja apua, 
ovat hyödyllisiä.



 Synnyttäjänä sinulla on oikeus toteuttaa itseäsi 
synnytyksen aikana. Hyräily tai voimakkaampikin 
ääntely ovat sallittuja keinoja jaksaa läpi supistusten.

 Musiikista pitävä voi pakata sairaalakassiin mukaansa 
suosikkilevynsä tai musiikkisoittimensa. Kappale, joka 
antaa sinulle voimaa arjen kiperissä tilanteissa, voi 
antaa sinulle voimaa myös tämän haasteen 
läpiviemisessä.



 Avautumisvaiheen alusta lähtien on tärkeää, että opit 
rentoutumisen ja hengitystekniikan, sillä rytminen 
hengitys vähentää lihasjännitystä. Kätilö opastaa sinua 
oikeantyyppiseen hengitykseen.

 Etenkin avautumisvaiheessa on tärkeää, ettet pidätä 
hengitystä. Keskittyessäsi hengittämiseen et ehdi 
ajatella niin paljoa kipua, mikä vähentää 
kivuliaisuuden kokemista.

 Hengitykseen keskittyminen parantaa myös 
synnytyksen rytmiin pääsyä, jolloin voit helpommin 
antautua synnytyksen aiheuttamille tuntemuksille.



 Synnytyksessä mukana oleva puoliso tai muu tukihenkilö 
auttaa jaksamaan, sekä kannustaa ja rohkaisee sinua. 

 Sen kuinka tukihenkilö voi parhaiten auttaa, pystyt sinä 
itse määrittelemään.

 Tukihenkilön tuttu ääni rentouttaa kehoa ja mieltä ja voi 
olla suuri apu sinulle synnytystilanteessa.

 Tukihenkilön ei tarvitse etukäteen opiskella synnyttäjän 
tukemista ja olla huolissaan siitä, ettei osaa auttaa oikealla 
tavalla. Tarvittaessa kätilö ohjaa tukihenkilöä toimimaan 
oikein synnyttäjän eduksi.



 Kosketus on voimakas ja yksinkertainen tapa välittää 
tunteita sekä hoitaa itseä ja toista. Synnytyskipujen 
keskellä oloa voidaan helpottaa kosketuksella, sillä se 
tyynnyttää ja helpottaa jännitystä.

 Kosketus lisää myös kivunsietokykyä ja nostaa 
kivunsietokynnystä.

 Kosketus ja selän hierominen voi vähentää synnyttäjän 
kipukokemuksia ja edistää synnytystä.



 Jos sinulla on tukihenkilö synnytyksessä mukana, 
kerro hänelle minkälainen kosketus sinusta tuntuu 
hyvälle.

 Kaikki eivät halua, että heihin kosketaan, ja sekin on 
täysin luonnollista.



 Kun rentoudut, synnytys edistyy. Hierontaa voi 
turvallisesti käyttää synnytyksen aikana. 

 Koska synnytyskipu tuntuu selässä, selän hierominen 
on ihanteellinen kivunlievityskeino.

 Supistusten aikana erityyppinen hierontavoimakkuus 
tulee sovittaa omien toiveittesi mukaisesti. Hyvä 
hieromisasento on muun muassa sellainen, missä 
synnyttäjä on polvillaan nojaten esimerkiksi suureen 
tyynyyn.



 Avautumisvaiheessa tiedät itse, missä asennossa sinun 
on hyvä olla. Kätilö auttaa sinua löytämään 
miellyttävän asennon.

 Ei ole suositeltavaa, että oleilet pelkästään sängyssä 
koko avautumisvaiheen ajan, sillä liikkeellä olo voi 
edistää synnytystä ja kipu on paremmin siedettävissä.

 On mahdotonta tietää etukäteen, mikä asento auttaa 
parhaiten synnytyskivun sietämisessä, sillä 
kipukokemukset ovat hyvin yksilöllisiä. 







 Lämpöpakkauksia tai kääreitä käytetään 
avautumisvaiheen alkaessa lähinnä ristiselän ja 
kohdun päällä. Myös ponnistusvaiheessa lämpimästä 
kääreestä voi olla hyötyä, sillä se rentouttaa ja 
pehmentää kudoksia.

 Mikäli käytät lämpöpakkausta jo kotona, huomioi 
lämpötila, sillä kipu voi muuntaa kipu aistimusta, 
jolloin vaarana on liiallisenkuumuuden aiheuttama 
ihovaurio. 



 Joillekin kivuliaisuuteen voi löytyä helpotusta 
kylmähauteista tai kääreistä. Kylmä vähentää lihasten 
kouristuksia lämpöä kauemmin ja toimii hidastamalla 
kipuimpulssin kulkua.

 Kylmäpussia käytettäessä on huomioitava, että ihon ja 
kylmäpakkauksen väliin jää yhdestä kahteen suojaavaa 
kerrosta paleltumien ehkäisemiseksi.



 Tässä menetelmässä ohuella injektioneulalla pistetään 
tislattua vettä synnyttäjän ihon pinnan alle pieneksi 
rakkulaksi. 

 Riippumatta synnyttäjälle jo annetuista 
kipulääkkeistä, hoitava kätilö voi pistää akvarakkuloita
kaikissa synnytyksen vaiheissa. 

 Vesirakkulat toimivat akupunktiohoidon kaltaisesti. 
Ihon sisään pistetyn rakkulan aiheuttama kipu saa 
aikaan elimistön tuottamaan omaa kipulääkettään, 
endorfiineja.



 Pisto aiheuttaa välittömän kovan, polttavan kivun, jota 
voi verrata ampiaisen pistoon. 

 Kipu kestää noin 15 - 30 sekuntia, kuitenkin jo 
muutamassa minuutissa kipua lieventävä vaikutus 
alkaa tuntua. 

 Hoidettaessa selän pahinta kipualuetta rakkulat 
pistetään selkärangan molemmin puolin alaselkään.



 Vesi vähentää lihasjännitystä ja painovoiman 
vaikutusta, sekä vilkastuttaa ääreisverenkiertoa.

 Lämpimällä vedellä on katsottu olevan myös lihasten 
kouristelua vähentävä vaikutus. Se myös lisää 
verenkiertoa paikallisesti ja tehostaa kudosten 
aineenvaihduntaa. 

 Altaan sijaan myös lämpimällä suihkulla voidaan 
rentoutua ja vähentää kipua.Etenkin alaselkään ja 
vatsalle suunnattu suihku lievittää kipua välittömästi



 Vettä voidaan käyttää koko avautumisvaiheen ajan. Jos 
käytät suihkua tai ammetta kivunlievitykseen jo 
kotona, huomioi veden lämpötila.

 Kipu saattaa vääristää kokemusta oikeasta 
lämpötilasta. Näin vältytään mahdollisilta 
ihovaurioilta. 

 Kaikissa sairaaloissa ei voi synnyttää veteen. Myöskään 
mahdollisten puudutteiden jälkeen veteen meno ei ole 
sallittua.
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