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Tiivistelma

Raskauspahoinvointia esiintyy monella raskaana olevalla. Yleensa raskauspahoinvointia voidaan
hoitaa kotona itsehoitokeinoin. Opinnaytetydn tarkoituksena on selvittaa millaisia ladkkeellisia ja
ladkkeettomia itsehoitokeinoja on olemassa raskauspahoinvoinnista karsivalle. Tavoitteena on li-
sata hoitotyon ammattilaisten tietdmysta raskauspahoinvoinnin ladkkeettomista ja ladkkeellisista
itsehoitokeinoista.

Opinnaytetyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Aineistoksi valikoitui nelja kansain-
valista, seka yksi kotimainen tutkimus. Aineistot analysoitiin sisallénanalyysilla.

Opinndytetyo osoitti, ettd on olemassa monia lddkkeettomia ja ladkkeellisia itsehoitokeinoja ras-
kauspahoinvoinnista karsiville. Raskauspahoinvoinnin itsehoitokeinoja on olemassa oireiden hoi-
toon, seka niiden ennaltaehkaisyyn. Itsehoitokeinoina kaytetaan ruokavaliomuutoksia, akupainan-
taa, inkivaaria, B6-vitamiinia ja narastysladkkeita. Raskaana olevat naiset kokevat
itsehoitokeinojen tuoman avun yksiléllisesti.

Opinndytetyon tuloksena saatiin selville inkivaarin olevan tehokas apu raskauspahoinvoinnin hoi-
dossa, mutta suomessa sita ei suositella vahaisten tutkimustulosten johdosta. Ravitsemusmuutok-
sia pidetdan ensisijaisena hoitokeinona raskauspahoinvointiin mm. ateriakoot niiden tiheys seka
ruokailutottumusten muutosten on todettu helpottavan raskauspahoinvointia. Tutkimusten mu-
kaan akupainannan on myos todettu helpottavan oireita. Ladkkeellisistd keinoista mm. B6-vitamii-
nin ja narastyslaakkeiden on todettu helpottavan pahoinvointia.
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Abstract

Gestational nausea occurs in many pregnant women. In general, gestational nausea can be treated
at home by different self-care methods. The purpose of the thesis is to find out what kind of medi-
cated and non-medicated self-care methods exist for a patient suffering from gestational nausea.
The aim is to increase the knowledge of nursing professionals about the non-medicated and medi-
cated self-care methods for gestational nausea.

The thesis was carried out as a descriptive literature review. Four international studies were se-
lected as material, as well as one domestic study. The data were analyzed by content analysis.

The thesis showed that there are many non-medicated and medicated self-care methods for peo-
ple with gestational nausea. Self-care for gestational nausea exists for the treatment of symptoms,
as well as for their prevention. Dietary changes, acupressure, ginger, vitamin B6 and heartburn
medicine are used as self-care. Pregnant women experience the help of self-care individually.

As a result of the thesis, it was found that ginger is an effective aid in the treatment of gestational
nausea, but in Finland it is not recommended due to limited research results. Nutritional changes
are considered the primary treatment for gestational nausea. For example meal sizes, their den-
sity, and changes in eating habits have been found to alleviate gestational nausea. Studies have
also found acupressure to relieve symptoms. Among the medicinal means, Vitamin B6 and heart-
burn medications have been found to relieve nausea.
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1 Johdanto

Raskauspahoinvoinnista karsii 90% raskaana olevista, eika pahoinvoinnille tiedeta tark-
kaa syytd. Raskaudenaikainen lieva pahoinvointi on normaalia raskaudessa. Useasti pa-
hoinvoinnin oireet ovat aamuisin pahimmillaan, mutta oireista voi karsia mihin
vuorokauden aikaan tahansa. Yleensa raskauspahoinvointi alkaa viikoilla 5-7 ja lakkaa
viikkoon 14 mennessa. Harvalla raskauspahoinvointi kestdaa koko raskauden ajan.
Raskauspahoinvointi voi toistua tulevissa uusissa raskauksissa, mutta silloin oireet ovat

yleensd lievempia. (Tiitinen 2020.)

Raskauspahoinvointi voi heikentda raskaana olevan elaméanlaatua.
Raskauspahoinvointia potevista 10-35 prosentilla esiintyy lievada masennuksen tun-
netta, josta seuraa kielteisia tunteita vanhemmuuteen, perheen arkeen, tydntekoon ja

parisuhteeseen. (Bustos, Venkataramanan & Caritis 2016.)

Tiitisen (2020) mukaan raskauspahoinvointia voidaan usein hoitaa kotona itsehoitokei-
nojen avulla. Siksi raskauspahoinvoinnin itsehoitokeinojen kartoittaminen on monia
koskettava ajankohtainen asia. Vaikka raskauspahoinvoinnista puhutaankin paljon, ei
siitd ole tehty tuoretta tieteellista kirjallisuuskatsausta itsehoidon osalta, siksi

opinnaytetyo tehdaan kuvailevana kirjallisuuskatsauksena.

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittaa millaisia ladkkeellisia ja ladkkeettomia
itsehoitokeinoja raskauspahoinvoinnista karsiville on olemassa. Tavoitteena on lisata
hoitotyon ammattilaisten tietdmysta raskauspahoinvoinnin ladkkeettomista ja laak-
keellisista itsehoitokeinoista. Opinnadytetyota voivat hyddyntdaa myds kaikki raskauspa-

hoinvoinnista karsivat tai aiheesta kiinnostuneet.

2 Raskauspahoinvointi

Raskausaika jaetaan kolmeen eri vaiheeseen, joista puhutaan nimella raskauskol-

mannekset (eli trimesterit). Ensimmainen raskauskolmannes (eli alkuraskaus) ajoittuu



raskaana olevan viimeisten kuukautisten alkamisesta raskausviikolle 14 saakka. Toinen
raskauskolmannes (eli keskiraskaus) ajoittuu raskausviikoille 15-28. Kolmannesta
raskauskolmanneksesta puhutaan, kun tarkoitetaan loppuraskauden aikaa raskausvii-

koilta 29 synnytykseen saakka. (Raskauskolmannekset 2020.)

Ensimmaisen trimesterin aikana on monia oireita, kuten vasymysta, rintojen turvotusta
ja kipua, virtsaamisen tarpeen lisdantymista seka pahoinvoinnin ilmenemista. Oireita
voi tuntea yksildllisesti jo ennen kuukautisten poisjaantia. (Alkuraskauden muutokset
2019). Raskauspahoinvointi koetaan yksilollisesti, yleensa huonovointisuutena ja lie-
vana oksenteluna. Raskausajan pahoinvoinnin voimakkuus vaihtelee yksil6llisesti lie-
vasta voimakkaaseen. Lievaa raskauden aikaista pahoinvointia pidetadan normaalina,
joka kuuluu raskauteen. Jos pahoinvointia esiintyy voimakkaana tai pitkdkestoisena

voidaan todeta sen olevan poikkeavaa. (Tiitinen 2020.)

Lievasta normaalista raskauspahoinvoinnista kdytetdan nimitysta emesis gravidarum.
Lievia raskauspahoinvoinnin oireita voidaan hoitaa kotioloissa. Vaikea raskauspahoin-
vointi eli hyperemesis gravidarum on harvinaisempi, josta karsii 0,3-3% odottajista.
Siind oksentelu on hallitsematonta ja voi kestaa koko raskauden ajan. Suuren oksente-
lun ja pahoinvoinnin vuoksi vajaaravitsemus ja kuivumisriski ovat suuria. Yleensa vai-
kea raskauspahoinvointi vaatii nesteytysta sairaalaoloissa. (Laitinen & Polo 2019.) Ras-
kauspahoinvointia voidaan kutsua puhekielessa aamupahoinvoinniksi. Se on kuitenkin
harhaanjohtavaa, silla raskauspahoinvoinnista voi karsia muulloinkin kuin aamuisin.
Jokaisella naisella rasauspahoinvoinnin ajankohta, kesto seka voimakkuus ovat yksilolli-

sid. (Matthews, Haas, O’'Mathuna & Dowswell 2015.)

Oireena raskauspahoinvoinnissa on kuvotusta eli pahoinvoinnin tunnetta, oksentelua,
vasymysta ja ruoansulatuselimistdn vaivoja kuten naradstysta. Raskauspahoinvointi al-
kaa jokaisella hieman eri aikaan, mutta yleensa viikoilla 5-7 ja pahoinvointi loppuu viik-
koon 14 mennessa. Harvalla, noin 20—40 prosentilla raskaana olevista raskaudenaikai-
nen pahoinvointi toistuu uusissa raskauksissa ja silloinkin se on yleensa lievempaa.

Raskauspahoinvointi ja oksentelu eivat vaaranna sikiota. (Tiitinen 2020.)



Raskauspahoinvoinnin seka hyperemesis gravidarum-tilan synnyn syyt ovat epaselvia.
Uskotaan kuitenkin, ettd monet tekijat vaikuttavat niiden syntyyn. Raskauspahoinvoin-
nilla on todettu olevan yhteys useisiin paallekkaisiin tekijoihin, esimerkiksi geneettisia
tai mahasuolikanavaan liittyvia tekijoita. (Bustos ym. 2016.) Raskauspahoinvoinnin syn-
nyn syitd ovat mm. odottajan ikd, tasapainoelinten toiminta ja painoindeksi. Nuorilla
odottajilla on todettu olevan raskauspahoinvoinnin oireita enemman. Tasapainoelin-
ten toiminnalla tiedetdan olevan vaikutusta raskauspahoinvoinnin syntyyn, jos ras-
kaana oleva on karsinyt matkapahoinvoinnista tai hanelld on migreenitaustaa. Myos
painoindeksilla tiedetdan olevan vaikutusta raskauspahoinvoinnin syntyyn. Erittdin hoi-
kalla tai ylipainoisella esiintyy pahoinvointia enemman kuin normaalipainoisella. Suu-
rimpana raskauspahoinvoinnin synnyn syyna tiedetaan olevan hCG:n pitoisuus (eli is-
tukkahormoni). (Laitinen & Polo 2019.) Kun hCG-pitoisuus on suuri, on todettu
pahoinvoinninkin olevan voimakkaampaa. HCG-pitoisuus on todettu olevan suurempi
raskaana olevalla, joka odottaa tyttosikiota tai kun kyseessa on monikkoraskaus. (Matt-
hews, Haas, O’'Mathuna & Dowswell 2015.) Kun odottaja kokee stressia raskauden ai-

kana se voi altistaa pahoinvoinnin syntyyn (Vomiting and morning sickness 2018).

3 Itsehoito

Itsehoito on laaja kasite, jolla tarkoitetaan terveyden yllapitamista, sairauden ennalta-
ehkaisya seka oireiden mukaista hoitoa. Itsehoitoon kuuluu kaikki se mita tehdaan ter-
veyden ja sairauksien eteen kotona. (Jaarsma, Stromberg, Dunbar, Fitzsimons, Lee,
Middleton, Vellone, Freedland & Riegel 2020.) Itsehoitoon kuuluu ladkkeetdn hoito

seka ilman reseptia saatavien ladkkeiden kaytto (Itsehoito n.d.).

Itsehoidon perusteiden ohjaaminen ja kertominen kansalaisille on tarpeellista nykypai-
vana. Hyvalla, selkedlld ja saatavissa olevalla itsehoidon ohjauksella voidaan vahentaa
paivystystoiminnan kuormitusta. (Kantonen 2016.) ltsehoidon ohjausta voi saada
omasta terveyskeskuksesta tai sairaalan puhelinneuvonnasta (Leppiniemi 2019). Itse-

hoitolddkkeiden osalta saa neuvontaa ja ohjausta farmaseuteilta apteekeista (Bons-



dorff-Nikander, Hirvonen, Oinonen & Rosenberg 2012). Omaolosta voi tehda kotoa ka-
sin verkkosivujen kautta oirearvion. Kun asiakas syottdaa omaoloon oiretietonsa, antaa
palvelu ajankohtaisten tieteellisen tiedon perusteella oirearvion seka toimintasuosituk-

set ja hoito-ohjeet. (Tervetuloa hoitamaan terveyttasi ja hyvinvointiasi n.d.)

3.1 Laadkkeeton ja ladkkeellinen itsehoito

Ladkkeettomallad itsehoidolla tarkoitetaan sellaista kaytettavia keinoja, joilla pyritaan
helpottamaan oloa ilman laakkeita. (Mistd apua raskauspahoinvointiin n.d.) Pyritdan
tunnistamaan oireet ja niiden laukaisevat tekijat, jolloin voidaan ennaltaehkaista seka
vahentaa oireiden syntya. Ladkkeettdmat hoitokeinot ovat tarkeitda hoitomuotoja 13a-

kehoidon rinnalla. (Léakkeeton hoito n.d.)

Itsehoitoladkkeiden perustana on ladkepolitiikka 2020-asiakirjan linjaukset. Linjausten
tavoitteena on turvata kaikille kansalaisille turvallinen ja saatavilla oleva ladkejarjes-
telma. Laakepolitiikka pyrkii saamaan yha enemman turvallisia lddkkeita kansalaisten
itsekaytettavaksi. Suomessa itsehoitoladakkeiden myyntia on rajoitettu apteekkiin,
mutta muissa pohjoismaissa ei ole nain tiukka lddkkeen myyntikdytanto. (Kansallinen
itsehoitoladkeohjelma 2015, 4-11.) Ladkkeellista itsehoitoa voidaan toteuttaa aptee-
kista ostetuilla laakkeilld, joita saa ilman reseptia. Ladkehoidossa on kuitenkin muistet-
tava, etta ne ovat tarkoitettu tilapdiseen lyhytaikaiseen kayttéon. Oikein kaytettyina
(pakkausohjeen mukainen kaytto) itsehoitoldakkeet ovat yleensa tehokkaita ja turvalli-
sia, mutta kaikilla |adakkeilld on olemassa haitta- ja yhteisvaikutuksia muiden ladkkeiden

kanssa. (Kansallinen itsehoitoladkeohjelma 2014, 20-21.)

Ladkeneuvontaa voi saada valtakunnallisen teratologisen tietopalvelun puhelin- ja
chattipalvelusta. Lddkeneuvonta on kohdennettu sikion kehitysta vaarantaviin ulkoisiin
tekijoihin seka laakkeisiin myos neuvotaan hedelmallisyyteen ja raskauteen liittyvissa
asioissa. Puhelinpalvelut toimivat paasaantoisesti arkipaivind, muussa tapauksessa on

hyva ottaa yhteyttd omaan terveyskeskukseen. (Aidin lddkeneuvonta n.d.)



4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittaa, millaisia ladkkeellisia ja 1adkkeettomia
itsehoitokeinoja raskauspahoinvoinnista karsiville on olemassa. Tavoitteena on lisata
hoitotydn ammattilaisten tietdmysta raskauspahoinvoinnin lddkkeettomista ja 1aak-
keellisista itsehoitokeinoista. Opinndytetyota voivat hydodyntdaa myos kaikki raskauspa-

hoinvoinnista karsivat tai aiheesta kiinnostuneet.

Tutkimuskysymys: Millaisia |adkkeellisia ja |adkkeettomia itsehoitokeinoja on

raskauspahoinvoinnin hoitoon?

5 Toteutus

5.1 Menetelmana kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsaukset
voidaan jakaa kolmeen tyyppiin, joita ovat kuvaileva kirjallisuuskatsaus, systemaatti-
nen kirjallisuuskatsaus ja meta-analyysi. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoitus on
etsia ajankohtaisiin kysymyksiin vastauksia valmiista tutkimuksista ja se on yleisin kir-
jallisuuskatsausten muoto. (Salminen 2011, 12-18.) Kangasniemi ja muut (2013) ovat
todenneet, etta kuvailevaa kirjallisuuskatsausta kaytetaan useiden tietojen kokoami-
seen eri lahteista. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus sopii tahan opinnaytetyohon, silla opin-

naytetyon tavoitteena oli kerata tietoa rajatusta aiheesta.

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa kdytetdan kahta metodia (narratiivi ja integroiva)
joiden avulla kuvailevaa kirjallisuuskatsausta tehdaan. Narratiivisen metodin avulla
tehdaan yleiskatsaus sisaltodn, sen avulla ei pysty toteuttamaan analyyttista tulosta.
Integroiva metodi tuottaa uutta tietoa jo tutkitusta aiheesta monipuolisesti. (Salminen

2011, 12-15.) Integroivan metodin mukaan aloitetaan tutkimuskysymyksen valinnalla.



10

Sen jalkeen paatetaan tietokannat, hakutermit seka sisaanottokriteerit. Kun tiedostot
ovat sisdanotto- ja poissulkukriteerien perusteella valittu voidaan ldhtea analysoimaan
aineistoja kirjalliseen muotoon. Tutkimuksen lopussa pohditaan yon eettisyytta, luotet-
tavuutta seka laatua. (Salminen 2011, 17.) Tassa opinnadytetydssa paadyttiin kaytta-
maan integroivaa metodia. Silld haluttiin mahdollisimman monipuolinen katsaus jo tut-

kitun aineiston pohjalta.

Kuvaileva . .
Integroiva metodi

kirjallisuuskatsaus

Kuvio 1. Opinnaytetydn toteutus

5.2 Aineiston keruu

Tutkimuskysymys on kirjallisuuskatsauksen perusta, koska kaikessa opinnaytetyon vai-
heissa tehdaan tutkimuskysymykseen pohjautuvaa valintaa ja kirjoittamista. Aineistoa
kerataan vastaamaan tutkimuskysymykseen seka pohditaan, onko saatu vastauksia
tutkimuskysymykseen. Aineiston valinnassa kriteerit perustuvat tutkimuskysymykseen
ja aineiston luotettavuuteen. (Siltanen, Hamari, Heikkilad, Parisod & Holopainen 2020,

12-14.)

Tiedonhaku tulee toteuttaa tarkasti ja kirjata muistiin kaikki hakuun liittyvat asiat mm.

hakusanat, mista on hakenut ja milloin on hakenut aineistoja (Tiedonhaun opas n.d.).
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Tdssa opinndytetydssa aineistojen etsintdan kaytettiin seuraavia tietokantoja: Medic,
PubMed, EBSCOhost sekd manuaalista hakua (taulukko 1). Manuaalista hakua kaytet-
tiin koska haluttiin tdydentaa tuloksia. Medic tietokannasta voi etsia suomalaisia ladke-
tieteen ja hoitotiede artikkeleja, kirjoja seka tutkimusten raportteja. PubMed tietokan-
nasta voi etsia kansainvalisia ldaketieteellisia ja hoitotieteellisia artikkeleja. EBSCOhost
tietokanta pitaa sisalladan mm. hoitotieteen, hoitotyon, sairaanhoidon ja terveyden-
huollon aineistoja. Manuaalisella haulla tassa opinnaytetydssa tarkoitetaan google-ha-

kua.

Yleensa jokaisessa tietokannassa on hyva kayttaa asiasanastoa silla tietokannat eivat
I6yda puhekielisid sanoja tai tavutusmuotoja. Tiedonhakua rajataan tarkasti, jolloin ha-
kutuloksia ei tule liikaa tai vaaranlaisia. Tiedonhaussa kannattaa kokeilla useita sanayh-
disteitd ja ilmaisuja omien tulosten l6ytamiseksi. Useissa tietokannassa yhdistelldan
sanoja AND, NOT ja OR yhdisteilla. (Tiedonhaun opas n.d.) Hakusanoja voidaan maarit-
taa asiasanastoilla (Siltanen ym. 2020, 12-14). OpinnaytetyOssa hakusanoja rajattiin
vastaamaan tutkimuskysymykseen. Haluttiin saada raskauspahoinvoinnin ladkkeetto-
mia ja ladkkeellisia itsehoitokeinoja hakujen tuloksiksi. Ennen tiedonhakua maariteltiin

asiasanat eli avainsanat milla |1ahdetdaan hakemaan tietoa.

Opinnaytetyon hakusanoja olivat: raskaus (pregnancy), pahoinvointi (nausea), hoito
(care), raskauspahoinvointi (gestational nausea), oireet (symptoms), itsehoito (self-
care) ja raskausajan pahoinvoinnin hoito (gestational nausea treatment). Tiedonhakua
kokeiltiin useilla hakusanoilla ja yhdistelmilld kattavien tuloksien saamiseksi. Eri tieto-
kannoista haettiin erilaisilla hakulausekkeilla. Hakulausekkeina kaytettiin gestational
nausea treatment; pregnancy AND nausea AND self-care; raskaus AND pahoinvointi
AND hoito; raskauspahoinvointi ja oireet. Aineistonhaku kokonaisuudessaan taulu-

kossa 1.



Taulukko 1. Aineistojen haku

Tietokanta ja | Hakusa- Rajauk- | Hakutu- | Otsikon | Abstrak- | Lopulli-
haun pdiva- | nat set los perus- tin (eli sesti va-
maara teella tiivistel- | litut ar-
valitut man) pe- | tikkelit
rusteella
valitut

PubMed.gov, | gestati- Koko- 454 24 5 4
09.03.2021. onal teksti,

nausea 2011-

treatment | 2021
EBSCOhost, Pregnancy | Koko 213 4 1 0
09.03.2021. | AND teksti,

nausea 2011-

AND self- | 2021

care
Medic, Raskaus Koko- 1 0 0 0
08.03.2021. | AND pa- teksti,

hoinvointi | 2011-

AND hoito | 2021
Yleishaku, Raskaus- | - Maarit- 15 2 1
09.03.2021. pahoin- tamaton

vointi ja

oireet

Opinnaytetyossa kaytettiin aineiston rajaamiseen sisddnotto- ja poissulkukriteereja

12

(taulukko 2). Kriteerien tarkoitus on rajata aineistoja tdhdn opinndytetydhon sopivaksi

vastaamaan tutkimuskysymykseen.
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Taulukko 2. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

- Tutkimuksen tai artikkelin - Tutkimuksen tai artikkelin sisalto
sisalto vastaa tutki- ei vastaa tutkimuskysymysta
muskysymykseen

- Tutkimus tai artikkeli on su- - Tutkimus tai artikkeli on muun
omen- tai englanninkielinen kielinen

- Aineisto on saatavilla koko - Aineisto ei ole saatavilla koko
tekstina tekstina

- Tutkimus tai artikkeli julkaistu - Tutkimus tai artikkeli julkaistu
2011-2021 ennen vuotta 2011

Tassa opinndytetyossa tiedonhakua suoritettiin kahtena paivana 08.03.2021-
09.03.2021. Valituista tietokannoista haettiin aineistoja hakulausekkeilla. Jokaisesta
hausta valittiin aineistoja otsikon perusteella, jotka vastaisivat tutkimuskysymysta.
Seuraavaksi otsikon perusteella valituista aineistoista luettiin tiivistelma, jolla saatiin
karsittua opinnaytetyohon sopivat aineistot sisdanotto- ja poissulkukriteerein. Tiivistel-
man perusteella luettiin aineistot ja analysoitiin vastaavatko ne tutkimuskysymykseen,
jolloin saatiin kokonaisvaltainen kasitys aineistoista ja niiden sisallosta. Jokainen haku

kirjattiin taulukkoon ylos tarkasti (taulukko 1).

Opinnadytetyohon valitut aineistot taulukoitiin ja avattiin niiden sisélt6a taulukko muo-
toon (liite 1). Aineistoksi valikoitui neljd kansainvalista tutkimusta seka yksi kotimainen
tutkimus. (Lee & Saha 2011; Stanisiere, Mousset & Lafay 2018; Firouzbakht, Nikpour,
Jamali & Omidvar 2014; Lee & Frazier 2011; Malm 2018).
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5.3 Aineiston analysointi

Analyysi tarkoittaa tekstien ja materiaalien tiivistamista, jalostamista ja kasittelya. Ana-
lyysiin ei ole olemassa yhta oikeaa kaavaa tai mallia. Kuitenkin analyysissa on tarkoitus
saada kasiteltya tutkittua materiaalia ja tiivistaa niista tuloksia. Kun puhutaan aineiston
analyysista, on se monivaiheinen prosessi. (Gunther, Hasanen & Juhila n.d.) Aineistoa
pyritdaan tutkimuksen aikana kuvailemaan, tulkitsemaan seka ymmartamaan (Puusa &

Juuti 2020, 1V).

Aineistojen paattelemiselle on kaksi metodia induktiivinen ja deduktiivinen metodi.
Metodit ovat toistensa vastakohdat. Induktiivisella metodilla tarkoitetaan pienien asi-
oiden kokoamista suuremmaksi kokonaisuudeksi. Yksityiskohdista voidaan paatella sa-
mankaltaisuuksia ja yhdistaa samankaltaisuuksista isompi kokonaisuus. Luotettavuutta
arvioidaan jokaisessa induktiivisessa paatelmassa huolella. Deduktiivinen metodi tar-
koittaa suuren kokonaiskuvan pilkkomista pienemmiksi osiksi. (Aalto n.d.) Tassa opin-

ndytetyossa paadyttiin induktiiviseen metodiin.

Sisdllénanalyysin on yksi aineiston analyysimenetelma, jossa on kyse tulosten perus-
teella nousseista aiheiden jaottelusta. Aiheet yleensa syntyvat analyysin tuloksena. Si-
salléonanalyysia kaytetdan laadullisessa tutkimuksessa paljon, silld sen avulla voidaan
kuvata tutkittavaa ilmiota hyvin (Kyngas, Elo, Polkki, Kdaridinen & Kanste 2011, 138.)
Sisdllonanalyysia kdytetdan, kun halutaan kuvata aineistojen aiheita asioita ja teemoja.
Sisdlléonanalyysia voidaan kayttaa, kun analysoidessaan mm. kirjoitettua tekstia, danta,
haastatteluja seka nauhoitettua kuvaa. (Vuori n.d. a.) Tassa opinndytetydssa aineiston
kasittelyyn oli valittu sisallénanalyysi, koska se sopii kuvailevan kirjallisuuskatsauksen

integroivan metodin aineiston kasittelyyn. (Vuori n.d. a.)

Sisdllonanalyysi aloitetaan etsimalla aineistoista oleelliset asiat ja alleviivataan ne. Alle-
viivatut kohdat kirjoitetaan uudelleen tiivistetysti eli pelkistetdaan. Pelkistetyt ilmaisut
luokitellaan saman kaltaisten ilmaisujen mukaan alaluokiksi. Alaluokat yhdistetdan sa-
mankaltaisten yleiskasitteiden alle, jolloin syntyy yldaluokat. Yleiskasitteiden muodosta-
mista jatketaan, kunnes kasitteet ovat luokiteltu isoksi kokonaisuudeksi. (Tuomi & Sa-

rajarvi 2018.) Tassa opinndytetyossa analyysi aloitetiin lukemalla aineistot useaan
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kertaan lapi huolella, samalla pohtien milta osin sisaltoé vastaa tutkimuskysymykseen.
Aineistoja lukiessa paatettiin analyysiyksikoksi virke. Tutkimuskysymyksen kannalta
tarkeita kohtia korostettiin alleviivaamalla aineistoa, jolloin turhat asiat aineistoista
karsittiin pois. Tata vaihetta, kutsutaan koodaamiseksi. Kun koodaaminen oli tehty,
englanninkieliset aineistot kddnnettiin suomen kielelle. Lopussa pelkistettiin korostetut

kohdat eli alkuperadiset ilmaukset kirjoitettiin uudelleen tiivistetysti (liite 2).

Alkuperdinen ilmaisu Pelkistetty ilmaisu ]
4 ™ O .
e V3hintaan 1g tuoretta e Riittdva annos inkivaaria
inkivaaria paivassa 1g/vrk neljan péivan
vahintdan neljan paivan ajan auttaa
ajan vahentas raskauspahoinvoinnin
merkittavasti oireisiin.

pahoinvointia,
oksentelua ja parantaa
merkittavasti oireita
raskauspahoinvoinnista
karsivilla.

Kuvio 2. Pelkistys esimerkki

Kun pelkistys oli tehty, alettiin luokitella aineistoja (taulukko 3). Koottiin ilmaisuja sa-
mankaltaisten sisallon mukaan, jolloin syntyi alaluokkia. Alaluokat yhdistettiin saman-
kaltaisten asioiden alle, jolloin syntyi yldluokat. Ja yldluokat tiivistettiin vield paaluo-
kaksi. Rytmittelyssa haluttiin saada tiivistetty sisalto luokiteltua, jolloin pystyttiin

muodostamaan ala- ja ylaluokat.




Vs

Pelkistetty
ilmaisu

\.

.

-

e Riittava
annos
inkivaaria
1g/vrk neljan
pdivan ajan
auttaa
raskauspahoi
nvoinnin
oireisiin.

':> Alaluokka
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.

4 N\
e Inkivaari

Kuvio 3. Esimerkki luokittelusta

Taulukko 3. Luokittelu
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6 Tulokset

6.1 Laakkeettomat itsehoitokeinot

Ladkkeettomia itsehoitokeinoja raskauspahoinvoinnin hoitoon tuloksissa nousi esille

inkivaari, ravitsemus seka akupainanta.

Inkivaarin on todettu olevan tehokas apu raskauspahoinnvoinni hoidossa (Staniesier
ym. 2018; Firouzbakht ym. 2014; Lee & Saha 2011). Inkivaarin kdytt6a on rajattu 1g
neljan paivan aikana (Staniesier ym. 2018; Firouzbakht ym. 2014), koska ollaan todettu
annoksen olevan turvallinen, kun syo maksimissaan 1g paivassa neljan paivan ajan
(Firouzbakht ym. 2014). Suomessa inkivaarin kayttoa ei suositella raskaanaoleville, silla
elintarvikevirasto on kieltanyt markkinoinnin raskaana oleville, koska inkivaarin turval-

lisuudesta on ristiriitaisia tuloksia (Malm 2018, 1357).

Ravitsemuksen muutokset ovat yksi yleisimmista raskauspahoinvoinnin itsehoi-

tokeinoista. On tutkittu ettd, isojen aterioiden korvaaminen pdivan mittaa pienilla an-
noksilla helpottaa raskauspahoinvointia (Leen & Saha 2011). Yksinkertaiset muutokset
ruokavalioon (Firouzbakht ym. 2014) auttavat raskauspahoinvoinnin oireita. Sydomalla
mielummin proteiinia hiilihydraattien sijaan seka kylmien juomien juominen kuumien

tilalle auttaa raskauspahoinvoinnin oireita (Leen & Saha 2011) yksilollisesti.

Raskauspahoinvoinnin oireita voidaan yksilollisesti kokeilla helpottaa akupainannalla,
silld akupainanta helpottaa monella raskauspahoinvoinnin oireita (pahoinvointi ja
oksentelu) (Lee & Saha 2011; Lee & Frazier 2011). Akupainannan tekniikkana voidaan
kayttaa useita keinoja mutta tehokkain tapa on Sea-Bands akupisteen aktivointia (Lee
& Frazier 2011). Akupainanta pisteena kdytetadn P6 akupainantapistetta (Lee & Saha
2011; Lee & Frazier 2011). P6 akupainantapiste sijaitsee sisdranteessa ja on kaikkien
ihmisten helposti I6ydettavissa. Akupainanta on turvallinen hoitomuoto, silla tutkijat

eivat ole Idytaneet haittavaikutuksia. (Lee & Frazier 2011).
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6.2 Laakkeelliset itsehoitokeinot

Ladkkeellisia itsehoitokeinoja raskauspahoinvoinnin hoitoon tuloksissa nousi esille B6-

vitamiini seka narastyslaakkeet.

Monessa tutkimuksessa selvida raskaana olevien suosivan rohtovalmisteita
raskauspahoinvoinnin hoitoon (Stanisiere ym. 2018; Lee & Saha 2011; Malm 2018,
1355-1357), ne kuitenkaan eivat ole suositeltavia silla tutkimuksia rohtovalmisteita on
vahan (Malm 2018). B6-vitamiinin ollaan todettu auttavan raskauspahoinvoinnin oirei-
den helpottamiseen (Firouzbakht ym. 2014; Lee & Saha 2011). Vitamiinien kdytdssa on
kuitenkin oltava tarkkana silla kaikki vitamiinit eivat ole liiallisissa maarin suositeltavia

raskaana oleville (Malm 2018, 1355).

Raskauspahoinvoinnin oireisiin liittyy yleensa narastysta. Naisilla joilla on
raskauspahoinvoinnin kanssa yhtdaikaa narastysta raskauspahoinvoinnin oireet ovat
suuremmat kuin naisilla joilla ei esiinny narastysta raskauden aikana.
Raskauspahoinvoinnin aikaiseen narastykseen voidaan kadyttaa turvallisesti H2-sal-

paajia seka protonipumpin estijia. (Lee & Saha 2011.)

7 Pohdinta

7.1 Tulosten hyédynnettavyys seka arviointi

Opinnaytetyon tulokset muodostuivat kakdesta ylaluokasta ladkkeettomat itsehoi-
tokeinot ja lddkkeelliset itsehoitokeinot. Aineiston luokittelu (taulukko 3). Tutkimukset
osoittivat raskauspahoinvoinnin oireisiin olevan monia ladkkeettomia ja ladkkeellisia
itsehoitokeinoja. Raskauspahoinvoinnin oireita voidaan hoitaa itsehoitokeinoilla ko-
tona, silloin raskaana olevalle ei tarvitse kdyda sairaalassa hoidoissa. Kantonen (2016)

pitaa hyvaa, selkeda ja saatavilla olevaa itsehoidon ohjausta tarkeand, jolloin
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paivystyksen kuormitus helpottaa. Jokaisen raskaana olevan on itsehoitokeinoja kayt-
tdessa muistettava, etta kaikki itsehoitokeinot auttavat jokaista raskaana olevaa

yksil6llisesti.

Kaikki tutkimukset joita otettiin opinnaytetyohon kuvasivat raskauspahoinvoinnin
itsehoitokeinoja. Aiheesta |0ytyi yllattavan vahan tutkimuksia vaikka aihe koskettaa
suurta joukkoa raskaana olevista. Tiitisen (2020) mukaan raskauspahoinvoinnista karsii

90% raskaana olevista.

Tutkimustulokset osoittivat ruokavaliomuutosten olevan tehokas ja yleisin apu
raskauspahoivoinnin oireisiin. Firouzbakht ym. (2014) mukaan pienet yksinkertaiset ru-
okavaliomuutokset auttavat raskauspahoinvoinnin oireisiin. Yksinkertaisia muuutoksia
ruokavalioon tutkimustuloksissa annettiin hiilihydraatti annosten valttamisella ja
lisddmalla proteiinia, kylmien juomien suosiminen kuumien tilalle. Tiitisen (2020) muk-
aan myo0s voimakkaita mausteita, happamia ruokia seka kahvia olisi hyva valttaa

raskauspahoinvoinnin itsehoitokeinona.

Monissa tutkimuksissa ilmeni, etta inkivaarilla on tehoa raskauspahoinvoinnin oireiden
hoitoon. Firouzbakht ja muut (2014) ovat todenneet inkivaarin olevan turvallinen
vaihtoehto raskauspahoinvoinnin hoitoon. Kuitenkaan suomessa ei inkivaaria suositella
kaytettavan raskausaikana, silla inkivaarista on vahan tutkimuksia seka ristiriitaisia
tuloksia turvallisuuden kannalta. Ruokaviraston (2019) mukaan suomessa inkivaaria

sisaltaviin ruokiin ja ravintolisiin tulee merkita selkedasti ettei sovellu raskaana oleville.

Ladkkeellisia itsehoitokeinoja raskauspahoinvointiin nousi tuloksissa B6-vitamiini ja
narastysladkkeet. Tiitisen (2020) mukaan ldadkehoidosta varsinaisesti suoraan
raskauspahoinvoinnin hoitoon ei ole suoraan apua. Opinndytetyon tuloksissa ei
noussut myoskan itsehoitokeinoksi [adkehoitoa suoraan raskauspahoinvoinnin oireiden

hoitoon.
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7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa toimintatavat korostuvat moraaliseen kdytantéon. Toimin-
tatapoja mietitddn oikean, vaaran seka hyvan, pahan valilla. (Vuori n.d. b.) Tieteellisid
hyvia kdytantoja eettisyydessa ovat rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus. Hyvat tieteelli-
set kdytannot luovat tyohon uskottavuuden. Tutkimus on hyva suunnitella tarkasti ja
yksityiskohtaisesti. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 5.3.) Kirjoittaessa seka tiedonhankinnassa
ja sen arvioinnissa on pohdittava eettista nakokulmaa. Tietoja ja tutkimuksia on kasi-
teltava tieteellisille tiedoille asetetuin vaatimuksin. On kirjoitettava eettisesti eli pitaa
kirjoittaa rehellisesti, ei vadarennetyin tiedoin tai plagioiden. (Varantola, Launis, Helin,

Spoon & Jappinen. 2012, 6-9.)

Tutkimuskysymys on ensisijainen asia mista lahdetdan tutkimusta tekemaan. Jotenil-
man tutkimuskysymysté ei pysty tekemaan luotettavaa ja selkeaa kirjallisuuskatsausta.
(Leite, Padilha & Cecatti 2019.) Tutkimuskysymys ja aiheen valinta voi olla eettinen.
Tutkimuskysymyksen asettelussa on hyva pohtia mihin muotoon kysymys asetetaan.
Silla kysymys voidaan asettaa ihmisarvoja loukkaavaksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
5.4.2.) Opinndytety6ssa on rajattu tutkimuskysymys, tavoitteet seka tarkoitus huolella
ajankohtaiseksi seka tiiviiksi. Tutkimuskysymys muotoiltiin “Raskauspahoinvoinnin
ladkkeeton ja ladkkeellinen itsehoito” haluttiin saada laaja kuva raskauspahoinvoinnin
itsehoidon osalta. Tydssa rajattiin raskauspahoinvoinnin hoito itsehoitoon, silld halut-

tiin rajata aihetta tiiviiksi ja selkeyttda tyon tavoitteita.

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineiston valinnalla on suuri merkitys luotettavuu-
delle. Aineiston valinnassa kannattaa kayttaa taulukointia ja jasentely3, silla se auttaa
jdsentdamaan aineistoa ja sen avulla voidaan arvioida luotettavuutta. Luotettavuutta
heikentavaa voi olla yksipuolinen aineiston valinta ja tarkastelu seka jos johtopadatokset
eivat ole samansuuntaisia. Luottavuuteen voi vaikuttaa perustelemalla tarkoin valituilla
ldhteilld tekstid. (Kangasniemi ym. 2013, 291-301.) Opinnadytetydssa aineistoja haettiin
eri hakusanoilla ja kokeiltiin erilaisia yhdistelmia, jotta saataisiin tutkimuskysymysta
vastaavia tuloksia monipuolisesti. Valittuja aineistoja taulukoitiin ja jasennettiin sel-

keyttamaan kokonaiskuvaa, jotta saadaan luotettava kokonaiskuva. Aineistojen haussa
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rajattiin tarkasti aineistoja sisdaanotto- ja poissulkukriteerin avulla, jolloin saatiin tark-
koja hakuja juuri tdhan tyohon sopivaksi. Kun kaytettiin manuaalista hakua, luettiin

lahteet kriittisesti, jotta ne vastasivat tutkimuskysymysta. Kun aineistot olivat koottu,
katsottiin vield, ettd jokainen aineisto on luotettava ja vastaa tutkimuskysymysta. Kir-

joittaessa pyrittiin katsomaan tuloksia laajakatseisesti useammasta nakékulmasta.

Kriittinen kirjoittaminen on yksi olennaisimmista asioista kirjallisuuskatsauksessa. Se
sisaltaa kriittisen lukemisen, ajattelun ja kirjoittamisen. Sen, kuka tekee kriittista arvi-
ointia ja kirjallisuuskatsausta, tulisi kayttaa analyyttista pohdintaa kaikesta tiedosta
mita han kayttaa tai lukee. Kun peruselementit ovat kunnossa eli tutkimuskysymys ja
asiasanasto kasitelty, padstaan hyvaan alkuun. On hyva muistaa ettd, tietojen tiivista-
minen kirjallisuuskatsaukseen ei riitd vaan jokainen aihe pitdaa myos ymmartaa. (Leite
ym. 2019.) Opinndytetyon koko prosessin aikana pyrittiin huolellisuuteen ja tarkkuu-
teen. Kun kirjoitettiin tuloksia auki pelkistetyista asiayhteyksista, tarkistettiin alkuperai-

sesta lahteestd, ettad asiayhteys olisi oikealla tavalla avattu tuloksiin.

Opinndytetyossa luotettavuutta voi heikentda, kun tyd tehtiin yksin, jolloin kaikki tul-
kinnat, paatokset seka kirjoittaminen ovat olleet yhden tekijan tekemia. Vaikka aineis-
toja pyrittiin tulkitsemaan monipuolisesti useasta nakékulmasta voi tyo6 olla ohjautunut
tekijan ajatusten ohjauksen mukana yksipuoliseksi. Seka luotettavuuteen voi vaikuttaa,
kun opinndytetyossa suurin osa kaytetyista aineistoista eivat olleet kirjoittajan didin-

kielta. Pyrittiin kuitenkin huolelliseen aineistojen kadantamiseen.

7.3 Johtopaatokset

Raskauspahoinvoinnista karsivalle on useita itsehoitokeinoja raskauspahoinvoinnin oi-
reiden helpottamiseksi. On olemassa seka ladkkeellisia etta ladkkeettomia itsehoitokei-
noja. Useammat raskauspahoinvoinnin oireita helpottavia itsehoitokeinoja ovat mm.
narastysladkkeet ja inkivaari. On myos ennaltaehkaisevia keinoja raskauspahoinvoinnin

oireita helpottamaan mm. B-vitamiini ja ruokavaliomuutokset.
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Tuloksissa nousi esille inkivaarin ristiriitaiset tulokset. Monissa tutkimuksissa todettiin
inkivaarin olevan tehokas, turvallinen seka helppokayttdinen apu raskauspahoinvoin-
nin oireiden hoitoon. Mutta Suomessa kuitenkaan inkivaaria ei voida suositella ras-

kaana oleville, silld inkivaarista ei ole tarpeeksi tutkimustuloksia (Malm 2018, 1355).

Katilotyon nakokulmasta itsehoidon ohjaukseen on hyva panostaa ja tuoda enemman
saataville kansalaisille. Itsehoidon ohjauksen kannalta opinndytety® nostaa esille useita
hoitokeinoja raskauspahoinvoinnin ohjaukseen. Yleisimpana itsehoitokeinona nousi
esille ruokavaliomuutokset. Kuitenkaan inkivadria katilot eivat voi suositella omassa
ohjauksessaan kenellekdaan raskaana olevalle ristiriitaisuuden johdosta. Itsehoidon oh-

jauksessa jokainen raskaana oleva pitdda huomioida yksildllisesti.

Jatkotutkimusaiheeksi ehdotetaan raskauspahoinvoinnin itsehoidon ohjauksen merki-

tysta raskauden aikaisten kontrollikdyntien yhteydessa.



23
Lihteet

Aalto, S. N.d. Paattelemiselle tyypilliset metodit. TTK kielikeskus. Viitattu 2.5.2021.
http://sana.aalto.fi/viestinta/vie981226/paattelemisen_metodit.htm.

Alkuraskauden muutokset. 2019. Artikkeli terveyskylan sivuilta. Viitattu 4.2.2021.
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys/raskauden-tuomat-muutok-
set-ja-yleiset-huolenaiheet/alkuraskauden-muutokset.

Bonsdorff-Nikander, A., Hirvonen, A., Oinonen, N. & Rosenberg, P. 2012. Itsehoidon
ohjaukseen kiinnitettava huomiota apteekkitarkistuksissa. Sic 1/2012. Viitattu
14.2.2021. https://sic.fimea.fi/1_2012/itsehoidon_ohjaukseen_kiinnitetaan_huo-
miota_apteekkitarkastuksissa.

Bustos, M., Venkataramanan, R. & Caritis, S. 2016. Nausea and vomiting og pregnancy-
what’s new. Author manuscript 13.5.2016. Viitattu 10.2.2021.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5107351/.

Grossoehme, D. 2014. Research methodolologyoverview of qualitative research. Jour-
nal of health care chaplaincy, 20, 3. Viitattu 23.2.2021. https://www-ncbi-nIlm-nih-
gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC4609437/.

Festin, M. 2014. Nausea and vomiting in early pregnancy. Us naitonal library of medi-
cine national institutes of health 19.3.2014. Viitattu 10.2.2021. https://www-ncbi-nIm-
nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC3959188/.

Firouzbakht, M., Nikpour, M., Jamali, B. & Omidvar, S. 2014. Comparison of ginger with
vitamin B6 in relieving nausea and vomiting during pregnancy. Ayu, 35, 3, 289-293. Vii-
tattu 12.3.2021. https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/arti-
cles/PMC4649576/.

Itsehoito. N.d. Uudenkaupungin 1 apteekin sivuilta. Viitattu 4.2.2021.
http://www.uginvanhaapteekki.fi/fi/Palvelut/Itsehoito.html.

Itselaakitys. 2016. Kaypa hoito -suositus. Suomalainen ladkariseura Duodecim. Jul-
kaistu 19.4.2016. Viitattu 21.2.2021. https://www.kaypahoito.fi/hoi50106?tab=suosi-
tus#K1.

Jaarsma, T., Stromberg, A., Dunbar, S., Fitzsimons, D., Lee, C., Middleton, S., Vellone,
E., Freedland, K. & Riegel, B. 2020. Self-care research: How to grow the evidence base.
International journal of nursing studies, 105. Viitattu 5.4.2021. https://www-sciencedi-
rect-com.ezproxy.jamk.fi:2443/science/article/pii/S0020748920300407?via%3Dihub.

Kangasniemi, M., Utriainen, K., Ahonen, S., Pietildinen, A., Jaaskeldinen, P. & Liikkanen,
E. 2013. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus: eteneminen tutkimuskysymyksesta jasennettyyn
tietoon. Hoitotiede, 25, 4, 291-301. Viitattu 2.2.2021. https://www.re-


http://sana.aalto.fi/viestinta/vie981226/paattelemisen_metodit.htm
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys/raskauden-tuomat-muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/alkuraskauden-muutokset
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys/raskauden-tuomat-muutokset-ja-yleiset-huolenaiheet/alkuraskauden-muutokset
https://sic.fimea.fi/1_2012/itsehoidon_ohjaukseen_kiinnitetaan_huomiota_apteekkitarkastuksissa
https://sic.fimea.fi/1_2012/itsehoidon_ohjaukseen_kiinnitetaan_huomiota_apteekkitarkastuksissa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5107351/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC4609437/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC4609437/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC3959188/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC3959188/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC4649576/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC4649576/
http://www.uginvanhaapteekki.fi/fi/Palvelut/Itsehoito.html
https://www.kaypahoito.fi/hoi50106?tab=suositus#K1
https://www.kaypahoito.fi/hoi50106?tab=suositus#K1
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.jamk.fi:2443/science/article/pii/S0020748920300407?via%3Dihub
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.jamk.fi:2443/science/article/pii/S0020748920300407?via%3Dihub
https://www.researchgate.net/profile/Tarja-Poelkki/publication/261723764_Sisallonanalyysi_suomalaisessa_hoitotieteellisessa_tutkimuksessa/links/551b0ad80cf2fdce84384f32/Sisaelloenanalyysi-suomalaisessa-hoitotieteellisessae-tutkimuksessa.pdf

24

searchgate.net/profile/Tarja-Poelkki/publication/261723764_Sisallonanalyysi_suoma-
laisessa_hoitotieteellisessa_tutkimuksessa/links/551b0ad80cf2fdce84384f32/Sisael-
loenanalyysi-suomalaisessa-hoitotieteellisessae-tutkimuksessa.pdf.

Kansallinen itsehoitoladakeohjelma. 2014. Fimea, 2, 35, 4-1. Viitattu 5.4.2021.
https://www.fimea.fi/documents/160140/765540/26615_Kansallinen_itsehoitolaake-
ohjelma_luonnos.pdf.

Kansallinen itsehoitoladkeohjelma. 2015. Fimea, 1, 20-21. Viitattu 5.4.2021.
https://www.fimea.fi/docu-
ments/160140/1153780/28244 KAI_1 2015.pdf/1288d5a2-8558-4d37-a762-
dOfe2e71b8d1.

Kyngas, H., Elo, S., Polkk,i T., Kdaridinen, M. & Kanste, O. 2011. Sisaltéanalyysi suoma-
laisessa hoitotieteellisessa tutkimuksessa. Hoitotiede, 23, 2. Viitattu 25.2.2021.
https://www.researchgate.net/publication/261723764 Sisallonanalyysi_suomalai-
sessa_hoitotieteellisessa_tutkimuksessa.

Laitinen, L. & Polo, P. 2019. Hyperemesis gravidarum. Ladketieteellinen aikakausikirja
duodecim, 135, 15. Viitattu 10.2.2021. https://www.duodecimlehti.fi/duo15039.

Lee, E. & Frazier, S. 2011. The efficacy of acupressure for symptom management: a sys-
tematic review. J pain symptom manage, 42, 4, 589-603. Viitattu 12.3.2021.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3154967/.

Lee, N. & Saha, S. 2011. Nausea and vomiting of pregnancy. Gastroenterol clin north
am, 40,2. Viitattu 12.3.2021. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC3676933/.

Leite, D., Padilha, M. & Cecatti, J. 2019. Approaching literature review for academic
purposes: the literature review checklist. Clinics, 1403, 74. Viitattu 7.4.2021.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6862708/.

Leppiniemi, S. 2019. Yhtenaiset ohjeet potilaan itsehoidon ohjauksesta. Sairaanhoita-
jat. Julkaistu 18.2.2019. Viitattu 14.2.2021. https://sairaanhoitajat.fi/yhtenaiset-oh-
jeet-potilaan-itsehoidon-ohjaukseen/.

Laskkeeton hoito. N.d. Muistiliiton sivuilta. Viitattu 9.4.2021. https://www.muisti-
liitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/hoito-ja-kuntoutus/laakkeeton-hoito.

Malm, H. 2018. Rohdot ja raskaus. Duodecim, 134,1354-1360. Viitattu 12.3.2021.
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/304203/duo14419.pdf?sequence=1.

Matthews, A., Haas, D., O'Mathuna, D. & Dowswell, T. 2015. Interventions for nausea
and vomiting in early pregnancy. Cochrane library, 1002, 9. Viitattu 4.4.2021.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7196889/.


https://www.researchgate.net/profile/Tarja-Poelkki/publication/261723764_Sisallonanalyysi_suomalaisessa_hoitotieteellisessa_tutkimuksessa/links/551b0ad80cf2fdce84384f32/Sisaelloenanalyysi-suomalaisessa-hoitotieteellisessae-tutkimuksessa.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Tarja-Poelkki/publication/261723764_Sisallonanalyysi_suomalaisessa_hoitotieteellisessa_tutkimuksessa/links/551b0ad80cf2fdce84384f32/Sisaelloenanalyysi-suomalaisessa-hoitotieteellisessae-tutkimuksessa.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Tarja-Poelkki/publication/261723764_Sisallonanalyysi_suomalaisessa_hoitotieteellisessa_tutkimuksessa/links/551b0ad80cf2fdce84384f32/Sisaelloenanalyysi-suomalaisessa-hoitotieteellisessae-tutkimuksessa.pdf
https://www.fimea.fi/documents/160140/765540/26615_Kansallinen_itsehoitolaakeohjelma_luonnos.pdf
https://www.fimea.fi/documents/160140/765540/26615_Kansallinen_itsehoitolaakeohjelma_luonnos.pdf
https://www.fimea.fi/documents/160140/1153780/28244_KAI_1_2015.pdf/1288d5a2-8558-4d37-a762-d0fe2e71b8d1
https://www.fimea.fi/documents/160140/1153780/28244_KAI_1_2015.pdf/1288d5a2-8558-4d37-a762-d0fe2e71b8d1
https://www.fimea.fi/documents/160140/1153780/28244_KAI_1_2015.pdf/1288d5a2-8558-4d37-a762-d0fe2e71b8d1
https://www.researchgate.net/publication/261723764_Sisallonanalyysi_suomalaisessa_hoitotieteellisessa_tutkimuksessa
https://www.researchgate.net/publication/261723764_Sisallonanalyysi_suomalaisessa_hoitotieteellisessa_tutkimuksessa
https://www.duodecimlehti.fi/duo15039
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3154967/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3676933/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3676933/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6862708/
https://sairaanhoitajat.fi/yhtenaiset-ohjeet-potilaan-itsehoidon-ohjaukseen/
https://sairaanhoitajat.fi/yhtenaiset-ohjeet-potilaan-itsehoidon-ohjaukseen/
https://www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/hoito-ja-kuntoutus/laakkeeton-hoito
https://www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/hoito-ja-kuntoutus/laakkeeton-hoito
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/304203/duo14419.pdf?sequence=1
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7196889/

25

Mista apua raskauspahoinvointiin. N.d. Hyvinvointi.fi sivuilta. Viitattu 12.2.2021.
https://www.hyvavointi.fi/raskauspahoinvointi.

Paananen, U., Pietildinen, S., Raussi_lehto, E. & Aiméla, A. 2015.K4tilétyd. 6. p. Keuruu
Otava Oy.

Puusa, A. & Juuti, P. 2020. Laadullisen tutkimuksen ndakokulmat ja menetelmat. Ensim-
mainen, painos. Helsinki: Gaudeamus. Viitattu 16.2.2021. https://www.el-
libslibrary.com/collection, Ellibslibrary.

Gunther, K., Hasanen, K. & Juhila, K. N.d. Johdanto: analyysi ja tulkinta. Tietoarkiston
sivuilta. Viitattu 16.2.2021. https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaope-
tus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/analyysi-ja-tulkinta/.

Raskauskolmannekset. 2020. Odottavan aidin kasikirja. Duodecim. Julkaistu
22.10.2020. Viitattu 4.3.2021. https://www.terveyskirjasto.fi/odk00009.

Varoitusmerkkina inkivaaria sisaltaviin ravintolisiin seka inivaariteehen ja sita vastaa-
viin. 2019. Ruokavirasto. Viitattu 3.5.2021. https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elin-
tarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/pakkausmerkinnat/kayttoohje-
ja-varoitusmerkinta/varoitusmerkinta-inkivaaria-sisaltaviin-ravintolisiin-seka-inkivaari-
teehen-ja-sita-vastaaviin/.

Salminen, A. 2011. Mika kirjallisuuskatsaus. Vaasan yliopiston sivuilta. Viitattu
16.2.2021. https://www.univaasa.fi/materiaali/pdf/isbn_978-952-476-349-3.pdf.

Siltanen, H., Hamarin, L., Heikkila, K., Parisod, H. & Holopainen, A. 2020. Hoitosuositus-
ten laadinta. Hotus. Viitattu 17.2.2021. https://www.hotus.fi/wp-con-
tent/uploads/2020/04/hoitosuosituskasikirja-versio-20.pdf.

Stanisiere, J., Mousset, P. & Lafay, S. 2018. How safe is ginger rhizome for decreasing
nausea and vomiting in womwen. Foode, 7, 4. Viitattu 12.3.2021. https://www-ncbi-
nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC5920415/.

Tervetuloa hoitamaan terveyttasi ja hyvinvointiasi. N.d. Omaolon sivuilta. Viitattu
14.2.2021. https://www.omaolo.fi/.

Tiedonhaun opas. N.d. Tampereen yliopiston kirjaston sivuilta. Viitattu 22.3.2021.
https://libguides.tuni.fi/tiedonhaunopas/tiedonhaku.

Tiitinen, A. 2020. Raskauspahoinvointi. Ladkarikirja Duodecim. Julkaistu 1.10.2020. Vii-
tattu 2.2.2021. https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=dlk00170.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja sisaltdanalyysi. Helsinki: Tammi.


https://www.hyvavointi.fi/raskauspahoinvointi
https://www.ellibslibrary.com/collection
https://www.ellibslibrary.com/collection
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/analyysi-ja-tulkinta/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/analyysi-ja-tulkinta/
https://www.terveyskirjasto.fi/odk00009
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/pakkausmerkinnat/kayttoohje-ja-varoitusmerkinta/varoitusmerkinta-inkivaaria-sisaltaviin-ravintolisiin-seka-inkivaariteehen-ja-sita-vastaaviin/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/pakkausmerkinnat/kayttoohje-ja-varoitusmerkinta/varoitusmerkinta-inkivaaria-sisaltaviin-ravintolisiin-seka-inkivaariteehen-ja-sita-vastaaviin/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/pakkausmerkinnat/kayttoohje-ja-varoitusmerkinta/varoitusmerkinta-inkivaaria-sisaltaviin-ravintolisiin-seka-inkivaariteehen-ja-sita-vastaaviin/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/pakkausmerkinnat/kayttoohje-ja-varoitusmerkinta/varoitusmerkinta-inkivaaria-sisaltaviin-ravintolisiin-seka-inkivaariteehen-ja-sita-vastaaviin/
https://www.univaasa.fi/materiaali/pdf/isbn_978-952-476-349-3.pdf
https://www.hotus.fi/wp-content/uploads/2020/04/hoitosuosituskasikirja-versio-20.pdf
https://www.hotus.fi/wp-content/uploads/2020/04/hoitosuosituskasikirja-versio-20.pdf
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC5920415/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC5920415/
https://www.omaolo.fi/
https://libguides.tuni.fi/tiedonhaunopas/tiedonhaku
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00170
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00170

26

Varantola, K., Launis, V., Helin, M., Spoon, S. & Jappinen, S. 2012. Hyva tieteellinen kay-
tanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa. Tutkimustieteellinen neuvot-
telukunta. Viitattu 5.2.2021. https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/fi-
les/HTK_ohje_2012.pdf.

Vazquez, J. 2015. Hearburn in pregnancy. Us national library of medicine national ins-
titutes of health,1411. Viitattu 13.2.2021. https://www-ncbi-nlm-nih-
gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC4562453/.

Vomiting and morning sickness. 2018. Nhs sivuilta. Viitattu 5.3.2021.
https://www.nhs.uk/pregnancy/related-conditions/common-symptoms/vomiting-
and-morning-sickness/.

Vuori, J. N.d. a. Laadullinen sisallénanalyysi. Tietokirjaston sivuilta. Viitattu 16.2.2021.
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-
yleiset-analyysitavat/laadullinen-sisallonanalyysi/.

Vuori, J. N.d. b. Tutkimusetiikka ihmistieteessa. Tietoarkiston sivuilta. Viitattu
24.2.2021. https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimus-
etiikka/tutkimusetiikka-ihmistieteissa/.

Aidin l3dkeneuvonta. N.d. HUS. fi sivuilla. Viitattu 14.2.2021. https://www.hus.fi/poti-
laalle/sairaalat-ja-toimipisteet/aidin-laakeneuvonta-teratologinen-tietopalvelu.


https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC4562453/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/pmc/articles/PMC4562453/
https://www.nhs.uk/pregnancy/related-conditions/common-symptoms/vomiting-and-morning-sickness/
https://www.nhs.uk/pregnancy/related-conditions/common-symptoms/vomiting-and-morning-sickness/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/laadullinen-sisallonanalyysi/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/laadullinen-sisallonanalyysi/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusetiikka/tutkimusetiikka-ihmistieteissa/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusetiikka/tutkimusetiikka-ihmistieteissa/
https://www.hus.fi/potilaalle/sairaalat-ja-toimipisteet/aidin-laakeneuvonta-teratologinen-tietopalvelu
https://www.hus.fi/potilaalle/sairaalat-ja-toimipisteet/aidin-laakeneuvonta-teratologinen-tietopalvelu

Liitteet

Liite 1

Kirjallisuuskatsaukseen valitut aineistot

27

Tekija, vuosi Otsikko Aineiston/tutkimuk- Aineiston/tutki-
sen tarkoitus muksen tulokset
Firouzbakht M, Nikpour M, | Comparison Onko inkivaarista apua | Inkivaari on teho-

Jamali B & Omidvar S.
2014.

of ginger with
vitamin B6 in
relieving
nausea and
vomiting du-
ring
pregnancy

raskauden aikaiseen
pahoinvointiin ja ok-
senteluun verrattuna
B6-vitamiiniin ja lume-
ladkkeeseen.

kas hoitokeino
mutta siihen ei
ole tarpeeksi
nayttoa turvalli-
suudesta ras-
kaana olevien
kohdalla.

Lee E & Frazier S. 2011.

The efficacy

Akupainannan tehon

Raskauden aikana

of acupres- laatu oireiden hoi- akupainanta on
sure for dossa. tehokasta pahoin-
symptom ma- voinnin ja oksen-
nagement: a telun hoidossa.
systematic
review

Lee N & Saha S. 2011. Nausea and Kartoittaa pahoinvoin- | Hoitokeinoja ras-
vomiting of tia ja oksentelua ras- kauspahoinvoin-
pregnancy kauden aikana seka ke- | tiin on monia ei-

rata tietoa
raskauspahoinvoinnin
hoitokeinoista.

farmakologisia
seka farmakologi-
sia.

Malm H. 2018.

Rohdot ja ras-
kaus

Kasviperdisten rohto-
jen ja valmisteiden
kayttoa raskaana ol-
lessa ja niiden turvalli-
suudesta.

Monet kayttavat
kasvirohdoksia
raskaana ollessa,
vaikka kaytto ei
ole aina turval-
lista. Inkivaaria ei
suositella suo-
messa raskaana
oleville.

(jatkuu)




28

(jatkuu)

Stanisiere J, Mousset P
&Llafay S. 2018.

reasing

ring early

How safe is
ginger rhi-
zome for dec-

nausea and
vomiting in

womwen du-

pregnancy?

Selvittda onko inkivaari
tehokas ja turvallinen
kayttaa raskaana ol-
lessa raskauspahoin-
voinnin hoitoon.

Inkivaari on teho-
kas apu pahoin-
vointiin raskau-
den aikana, mutta
sen laatu on syytd
tarkistaa. Tarvi-
taan useita tutki-
muksia lisaa sel-
vittamaan
inkivaarin turvalli-
suutta raskaana
oleville naisille.

Liite 2

Pelkistystaulukko

Alkuperdinen ilmaisu Pelkistetty Alaluokka
Vahintdaan 1g tuoretta inkivaaria pai- Riittava annos inkivaaria 1g/vrk | Inkivaari
vassa vahintaan neljan paivan ajan va- | neljan pdivan ajan auttaa ras-

hentaa merkittavasti pahoinvointia, kauspahoinvoinnin oireisiin.

oksentelua ja parantaa merkittavasti

oireita raskauspahoinvoinnista karsi-

villa.

Kahdessa meta-analyysissd vuonna Inkivaaria pidetaan tehokkaana | Inkivaari

2014 todettiin: inkivaaria voidaan pi-
taa tehokkaana ja vaarattomana vaih-
toehtona naisille, jotka karsivat ras-
kauspahoinvoinnin oireista. Yhden
gramman paivassa neljan paivan ai-
kana auttaa raskauspahoinvoinnin oi-
reisiin.

ja vaarattomani apuna raskaus-
pahoinvoinnin oireiden hoitoon.
Inkivaaria tulisi syoda 1g/vrk

neljan padivan ajan.

(jatkuu)




29

(jatkuu)
Useita erilaisia inkivaarijauheita seka Monia inkivaaria sisaltavia ravin- | Inkivaari
inkivaariuutteita sisaltavia ravintolisia | tolisia kdaytetaan vahentamaan
kdytetdaan vahentamaan raskauteen raskauspahoinvointia ja oksen-
liittyvia pahoinvoinnin ja oksentelun telua.
oireita.
Tutkimuksen mukaan turvallinen 4 Inkivaaria voidaan ottaa turvalli- | Inkivaari
paivan hoito 1000mg:lla/vrk inkivaaria | sesti 1g/ 4paivan ajan raskaus-
parantaisi pahoinvoinnin ja oksente- pahoinvoinnin hoitokeinona.
lun oireita raskaana olevilla naisilla.
Pienissa tutkimuksissa on osoitettu in- | Suomessa inkivaarin kayttoa ei Inkivaari
kivaarin olevan raskauspahoinvoinnin | suositella. (Ristiriitaiset tulokset
hoitokeinona ristiriitainen, silla inki- tutkimuksissa)
vaarista ei ole tarpeeksi tutkimustu-
loksia. Suomessa inkivaarin kayttoa ei
suositella.
Raskaana olevat naiset ilmoittivat inki- | Inkivaari helpottaa raskauspa- Inkivaari
vaarin auttavan raskauspahoinvoinnin | hoinvoinnin oireita monella.
oireisiin huomattavasti.
Inkivadri on yhta tehokas kuin B6-vita- | Inkivaaria voidaan kayttaa ras- Inkivaari
miini raskauspahoinvoinnin ja oksen- | kauspahoinvoinnin ja oksente-
telun hoidossa. Inkivaaria pidetaan yk- | lun hoitoon. Inkivaari on teho-
sinkertaisena, helposti saatavilla kas ja yksinkertainen
olevana vaihtoehtona raskauspahoin- | raskauspahoinvoinnin hoito-
voinnin hoitokeinona. muoto.
Raskauspahoinvoinnin hoitomenette- | Raskauspahoinvointiin on useita | Ravitsemus
lyt vaihtelevat yksinkertaisista ruoka- | hoitokeinoja mm. ruokavalion
valion muutoksista ladkehoitoon. muutokset ja ladkehoito.
Raskauspahoinvoinnin ensisijaisen Ruokavalion muutokset ensisi- Ravitsemus

hoidon tulisi sisdltdaa ruokavalion
muutokset. Raskauspahoinvoinnista
karsivien naisten tulisi valttaa suuria
aterioita ja sy6da sen sijaan useita
pienia aterioita useasti paivassa.

jaiset raskauspahoinvoinnin hoi-
tokeinona. Ateriakoko ja ate-
riatiheys vaikuttavat
raskauspahoinvoinnin oireisiin.

(jatkuu)




30

(jatkuu)
Raskauspahoinvoinnin oireita yksilolli- | Itsehoitokeinona raskauspahoin- | Ravitsemus
sesti voi helpottaa proteiinin syomi- vointiin voi kokeilla sydomalla
nen ja hiilihydraattien valttaminen proteiinia ja vahentaa hiilihyd-
ruokavaliossa. raatteja.
Jos kuumien ruokien haju aiheuttaa On hyva suosia kylmia tai viileita | Ravitsemus

pahoinvointia on hyva syoda kylmia
ruokia.

juomia helpottaakseen raskaus-
pahoinvointia.

Kiilalaisen akupunktiopisteen P6
(Neiguan) akupaineen on havaittu va-
hentdvan raskauspahoinvointia.

Raskauspahoinvointia helpottaa
akupainanta (P6 akupananta-
piste).

Akupainanta

Akupainanta 30 minuutin ajan pai-
vassad, seitsemadn padivan ajan parantaa
merkittavasti raskauspahoinvointia ja
oksentelua.

Raskauspahoinvoinnin oireita
helpottaa akupainanta
30min/vrk seitseman paivan
ajan.

Akupainanta

Sea-Bands akupainanta tekniikkaa
kayttavien terveilld raskaana olevilla
raskauspahoinvoinnin oireet helpotta-
vat merkittavasti.

Raskauspahoinvoinnin oireiden
helpottamiseen kaytetdaan Sea-
Bands akupainanta tekniikkaa.

Akupainanta

B6-vitamiinia kaytetaan raskauspa-
hoinvoinnin hoitoon. B6-vitamiini on
tehokas apu pahoinvointiin.

B6-vitamiini on tehokas apu ras-
kauspahoinvoinnin hoitokeino.

B6-vitamiini

H2-salpaajia ja protonipumpun estajia
voidaan kayttaa turvallisesti happo-
hairion ja/tai narastyksen hoitoon nai-
silla, joilla on raskauspahoinvointia.

Raskauspahoinvoinnin oireiden
hoitona voidaan narastyslaak-
keista kayttaa H2-salpaajia seka
protonipumpun estdjia. (naras-
tys, happohairiot)

Narastyslaak-
keet




