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JOHDANTO

Palautuminen raskauden ja synnytyksen jilkeen tapahtuu aina yksildllisesti, ja siihen liittyy niin fyysi-
nen, psyykkinen kuin sosiaalinen ulottuvuus. Tahén oppaaseen on kerétty keskeisid palautumiseen vai-
kuttavia tekijoitd, joilla on vaikutuksia didin hyvinvointiin. Opas auttaa ennaltachkiisevisti tiedosta-
maan ja tunnistamaan mahdollisia tuen tarpeita. Opas on tarkoitettu raskaana oleville ja synnyttineille
naisille, jotka haluavat saada luotettavaa tietoa oman palautumisen edistdmiseksi seké voida hyvin ras-
kausaikana ja sen jilkeen. Aiheeseen liittyy my0s erilaisia uskomuksia, joten ajankohtaiselle kootulle
tiedolle on tarvetta. Opas on toteutettu yhteistydssd Suomen Aitiysfysioterapeutit ry:n kanssa. Opasta

saa kopioida yksityiseen kayttoon seké esimerkiksi asiakastyossi jaettavaksi.

Raskauden normaali kesto on 280 péivaa eli 40 viikkoa, ja sen alkaminen lasketaan viimeisten kuukau-
tisten ensimmaisesté pdivésti. Raskaus jaetaan sikion kehityksen mukaan kolmanneksiin. Ensimmé&inen
kolmannes alkaa raskauden alusta ja kestdd viikolle 13 saakka. Toinen kolmannes késittii raskausviikot
14-28 ja kolmas kolmannes viikot synnytykseen saakka. Raskauden aikana naisen kehossa tapahtuu
monia erilaisia fysiologisia muutoksia, jotka vaikuttavat ldhes jokaiseen elimeen. Néiden tarkoituksena
on pitdd huolta sikiostd sekd valmistaa keho synnytykseen sekd imetykseen. Omaan palautumiseen voi
vaikuttaa jo raskausaikana, joten oppaassa on huomioitu sekd raskaudenaikainen etti synnytyksen jél-
keen tapahtuva palautuminen kokonaisvaltaisesti. Jokainen kulkee raskauden aikana, synnytyksessa ja
synnytyksen jidlkeen oman erityisen polkunsa, joten oppaassa kdytetyt palautumiseen liittyvét aikamaa-
reet ovat viitteellisid. Niitd on hyva arvioida myds yksilollisesti ja noudattaa aina mahdollisia ladkérin
ohjeita. Oppaan lopussa on “Lisétietoa ja tukea” -osio, josta 10ytyy hyddyllistd lisimateriaalia raskau-

den ja synnytyksen jélkeiseen palautumiseen liittyen.

Toivotamme mukavia ja oivaltavia lukuhetkid oppaan parissa!

Riikka Nissinen

lida-Maria Toivainen
Terveydenhoitajaopiskelijat
Diakonia-ammattikorkeakoulu

16.11.2021



RASKAUSAJAN VAIKUTUS PALAUTUMISEEN

RASKAUSAJAN MUUTTUVA KEHO JA FYYSINEN HYVIN-
VOINTI

RASKAUSAJAN LIIKUNTA

Raskaudenaikainen sidénnoéllinen, kohtuullinen ja hyvéltd tuntuva liikunta edistié didin ja vauvan hy-
vinvointia. Liséksi se auttaa palautumaan synnytyksestd nopeammin. Lukuisten terveyshydtyjen lisdksi
litkkunnasta voi saada apua esimerkiksi raskausajan selkdvaivoihin, jalkojen turvotukseen, ummetukseen
ja suonikohjuihin. Liikkuminen auttaa myds pitdiméén liiallisen painonnousun kurissa ja pienentéa ris-

kié sairastua raskausdiabetekseen.

Normaalisti edenneen raskausajan liikuntasuositus mukailee yleisia suosituksia, tosin raskaan liikunnan
harrastamista siihen ei sisélly. Raskaat maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelut kannattaa vaihtaa kesto-
voimaharjoitteluun, jossa painot ovat kohtuulliset ja tempo rauhallinen. Syyné on raskaudenaikaiset
hormonimuutokset, jotka pehmentévit nivelsiteitd ja kudoksia. Kova fyysinen ponnistelu lisdd myos
vatsaontelon painetta. Viltettdvid liikkumismuotoja ovat lajit, joihin siséltyy putoamisvaara, nopeita
kaddnnoksia tai iskuja. Liikunta tulee keskeyttéd, jos ilmenee lepohengenahdistusta, rintakipua, sdédnnol-
lisi4 ja kivuliaita supistuksia, eméttimen verenvuotoa, huimausta, kovaa painsérkya tai pohkeen turvo-

tusta ja kipua.

Liikkumisen voi aloittaa itselleen mieluisalla tavalla rauhallisesti ja lyhytkestoisesti, jos litkkkuminen ei
ole ennestddn tuttua — myds arkiaskareista saa hyvaa hyotylitkuntaa! Tottunut liikkuja voi jatkaa liik-
kumista melko normaalisti oman voinnin ja 144kérin ohjeiden mukaan. Liikkumisen lisdksi myds uni ja
palautuminen ovat tarkeitd. Kehonhuolto raskausaikana vahentdd kireyksid ja auttaa kasvavaa kohtu-
vauvaa padseméadn optimaalisempaan asentoon synnytysti varten. Synnytyssupistukset saattavat myos

tuntua lievemmiltd, kun kiristynyt lihaskalvojarjestelma ei levitd kipua laajalle kehossa.



MUUTTUVA KESKIVARTALO

Raskauden aikana tapahtuu muutoksia keskivartalon
alueella. Kohdun kasvaessa kehon painopiste siirtyy
eteen ja ryhti muuttuu. Kasvava kohtu loitontaa myds
suoria vatsalihaksia toisistaan venyttdmalld niiden va-
lissé kulkevaa jénnesaumaa eli linea albaa. Vatsalihak-
set ovat osa keskivartalon tukikorsettia yhdessé seldn ja

lantionpohjan lihasten kanssa, joten erkauman myoti

keskivartalon tuki heikkenee. Venyneiden vatsalihas-
ten voimakas harjoitteleminen ei ole suositeltavaa, silld se saattaa heikentié niiden palautumista. Vat-
salihaksiin kohdistuvista liikkeistd olisi hyvé vilttdd vatsalihasrutistuksia, lankutusta sekd muita jén-
nesaumaan voimakasta painetta aiheuttavia liikkeitd. Viimeisen kolmanneksen aikana vuoteeseen siir-

tymiset olisi hyvé tehdd kylkimakuuasennon kautta.

LANTIONPOHJAN LIHASTEN MERKITYS

Raskausaikana lantionpohjaan kohdistuu kova rasitus ja paine kohdun kasvaessa. Liséksi hormonaaliset
muutokset venyttavét lihaksia. Lantionpohjan lihaksilla tarkoitetaan luisen lantionrenkaan sisille muo-
dostuvaa kolmikerroksista lihaksistoa ja lihaskalvoja. Lantionpohjan lihakset vaikuttavat hyvinvointiin
monella tapaa. Lantionpohjan lihakset toimivat tukevana pohjana sisdelimille. Lisdksi ne huolehtivat
tarkoituksenmukaisesta virtsaamisen ja ulostamisen séételystd sekd seksuaalitoiminnoista. Raskausaika
ja synnytykset lisdévit riskid laskeumiin rasittamalla lantionpohjaa. Lantionpohjan laskeumalla tarkoi-
tetaan kohdun, virtsarakon tai suolen eriasteista laskeutumista eméittimeen. My0s esimerkiksi ikdanty-

minen, ylipaino, krooninen ummetus, raskas nostelu sekd perinnéllisyys suurentavat riskid laskeumiin.

Lantionpohjan lihasten harjoittelu aloitetaan jo raskausaikana, silld se ehkdisee erilaisia toimintahdiri-
0itd kuten virtsanpiditysongelmia ja laskeumien muodostumista. Harjoittelu auttaa myos palautumaan
nopeammin synnytyksestd. Harjoitteiden tekemiseen kuuluu my®ds lantionpohjan lihasten rentouttami-
nen, joka on yhté tarkeéd kuin niiden harjoittelu. Toimintakykyinen lantionpohja auttaa synnytyksessé,
kun lihakset pystyvdt myds venyméddn tarvittaessa. Ohjausta ja apua lantionpohjan harjoitteisiin saa
esimerkiksi neuvolasta. Aitiysfysioterapeutin puoleen voi myds kiintyi. Raskausaikana ditiysfysiote-
rapeutilta saa apua esimerkiksi raskausajan liikuntaan ja kiputiloihin, lantionpohjan harjoittamiseen
sekd synnytykseen valmistautumiseen. Yleisend tavoitteena on odottavan didin hyvinvointi ja synny-

tyksestd palautumisen edistaminen.



RASKAUSAJAN RAVITSEMUS

RASKAUSAJAN RUOKAVALIO

Hyvé ravitsemus edistdd raskausaikana hyvinvointia ja
jaksamista sekd turvaa sikion kasvun ja kehityksen. Lau-
tasmallin mukaan sydominen, sdédnnéllinen ateriarytmi, ja
jarkevisti koostetut ruokavalinnat helpottavat raskaus-
ajan painonhallintaa. Raskausaikana ruokavalioon on

hyva sisdllyttdd paljon kasviksia, hedelmid ja marjoja

seka tdysjyvaviljatuotteita. Lisdksi rasvan laatuun kan-
nattaa kiinnittdd huomiota. Valttiméattomien rasvahappojen saannin turvaamiseksi suositellaan kaytta-
méén péivittdin kasvioljyjd ja -margariineja ja sydméén kalaa 2—3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen.
Maitotuotteet on hyva valita viharasvaisina tai rasvattomina, ja punaista lihaa suositellaan vain satun-
naisesti. Suositusten mukaisen ruokavalion voi koostaa monella eri tavalla, esimerkiksi erityisruokava-
lioon sopivaksi. On hyvéi muistaa, ettd ruokavalion kokonaisuus on tirkedmpad kuin yksittéiset ruoka-

valinnat.

Runsaasti kovia rasvoja sisiltivié elintarvikkeita, runsasta suolan kiyttdd, valkoisia viljoja ja sokeroi-
tuja elintarvikkeita kannattaa vilttdd, mutta satunnainen herkuttelu mahtuu myds terveelliseen ruoka-
valioon. Raskaus lisdi energian tarvetta vain vihin, mutta vitamiinien ja kivenniisaineiden tarve sen
sijaan lisdéntyy. Siksi ruokavalion monipuolisuuteen ja ravintotiheyteen on hyvé kiinnittdd huomiota.

Ravintoaineista esimerkiksi riittdva folaatin, raudan, kalsiumin ja D-vitamiinin saanti on tarkedi.

TARKEAT RAVINTOAINEET

Folaatin riittdva saanti on tarkedd alkion normaalille kehitykselle, ja kaikille raskaana oleville suositel-
laan monipuolisen ruokavalion liséksi foolihappovalmisteen (400 pg/vrk) kayttod raskausviikon 12 lop-
puun saakka. Suositellaan, ettd valmisteen kdyttd aloitetaan jo noin kaksi kuukautta ennen ehkiisyn
poisjattamistd. Hyvié folaatin 1dhteitd ruokavaliossa ovat esimerkiksi kasvikset ja tdysjyvaviljavalmis-

teet.

Raudan tarve lisdéntyy raskausaikana veren tilavuuden kasvun vuoksi, ja hemoglobiinin lasku raskau-

den aikana on tavallista. Hyvid raudan lahteitd ruokavaliossa ovat liha, kala, tdysjyvaviljavalmisteet,



palkokasvit ja tummanvihredt kasvikset. C-vitamiini tehostaa raudan imeytymistd, joten esimerkiksi
marjoja ja hedelmid kannattaa suosia aterioiden yhteydessia. Monet ruoka-aineet, kuten maito- ja vilja-
tuotteet, kahvi, tee ja kaakao, puolestaan heikentdvét raudan imeytymisti. Veren rauta-arvoja seurataan

neuvolassa, ja tarvittaessa raudan riittdva saanti turvataan rautalddkityksella.

Kalsiumin ja D-vitamiinin saannin turvaamiseksi raskausaikana suositellaan 5-6 desilitraa nesteméisii
maitotuotteita sekd muutamaa juustoviipaletta pdivassé. Jos suositus ei toteudu, voidaan kalsiumlisdd
kayttdd tdydentimédn ruokavaliota. Maitotuotteet voi korvata my0s kasvipohjaisilla vaihtoehdoilla,
mutta silloin on hyvé tarkistaa, ettd tuotteeseen on lisétty kalsiumia, jodia sekd Bi»- ja D-vitamiinia.
Kala on hyvé D-vitamiinin 1&hde. Liséksi D-vitamiinivalmistetta (10 pg/vrk) suositellaan kaikille. D-

vitamiinin riittdva saanti on edellytys my0s kalsiumin imeytymiselle.

RUOKARAJOITUKSET RASKAUSAIKANA

Raskausaikana on tirkedéd noudattaa hyvad keittidhygieniaa seké oikeita valmistus- ja sdilytyslampdti-
loja. Tiettyjen elintarvikkeiden kdyttdd on syyta rajoittaa tai valttda raskausaikana kokonaan sikion hy-
vinvoinnin turvaamiseksi. Viltettivid elintarvikkeita ovat esimerkiksi alkoholi, lakritsi- ja salmiakki-
makeiset sekd pastdroimattomasta maidosta valmistetut tuotteet. Ruokavirasto on laatinut ohjeet elin-
tarvikkeiden turvalliseen kayttoon liittyen, ja listasta on hyva tarkistaa kulloinkin voimassa olevat suo-

situkset. Myds neuvolasta saa ohjeita ja vinkkeja raskausajan ravitsemukseen liittyen.

PSYYKKINEN HYVINVOINTI RASKAUSAIKANA

PSYYKKINEN KASVU AIDIKSI

Raskaus ja lapsen saaminen on suuri muutos eldmaéssa. Erityisesti ensimmadisen lapsen saannin myoté
parisuhde, sosiaalinen eldma, keho ja koko identiteetti muuttuvat. Aidiksi kasvaminen on monivaihei-
nen psyykkinen prosessi, joka alkaa jo raskausaikana. Herkistyminen luo pohjan didin ja vauvan vali-

selle kiintymyssuhteelle.

Ensimmaisen kolmanneksen aikana on tavallista, ettd huomio kiinnittyy erityisesti raskauden aiheutta-
miin fyysisiin muutoksiin, kuten pahoinvointiin tai rintojen muutoksiin. Niiden puuttuessa raskaus voi

toisaalta tuntua epédtodelliselta. Tyypillistd on mielialojen vaihtelu, herkkyys ja hajamielisyys. Monet



kokevat huolta vauvan hyvinvoinnista ja raskauden jatkumisesta. Toisen kolmanneksen ja vauvan liik-
keiden tuntemisen myo6té vauva alkaa tuntua entisté konkreettisemmalta. Téssé vaiheessa monilla odot-
tajilla on omaan ditisuhteeseen, muuttuvaan identiteettiin, vanhemmuuteen ja naiseuteen liittyvid poh-
dintoja. Viimeisen kolmanneksen aikana olo saattaa olla rauhaton ja karsimdton, ja ajatukset voivat olla

jo synnytyksessi ja pian syntyvissd vauvassa. Raskausajan paédttyminen voi tuntua myos haikealta.

Normaaliin raskausaikaan kuuluu mielialojen vaihtelua, ja raskaana oleva voi kokea my®ds erilaisia ris-
tiriitaisia ja negatiivisia ajatuksia ja tunteita. Tuleva eldiménmuutos voi herdttdd samanaikaisesti sekd
ilon ja onnen tunteita ettd surua ja luopumista. Liséksi muuttuva keho voi aiheuttaa huolta ja hdmmen-
nystd, mutta kokemus voi olla myds naisellista itsetuntoa kasvattava. Itsestd huolehtiminen tukee ras-
kausajan psyykkistd hyvinvointia ja ehkdisee masennusta. Jaksamista edistévat riittdvé lepo, liikunta ja
ulkoilu seka sdénndllinen ja terveellinen ruokavalio. Omia ajatuksia on tdrkedd voida jakaa esimerkiksi
puolison tai ystivin kanssa. Myos neuvolasta saa tukea didiksi kasvamiseen ja psyykkisen hyvinvoinnin

edistdmiseen.

RASKAUSAJAN MASENNUS

Raskausaikana mielialaa ja jaksamista seurataan ditiysneuvolassa. Raskausajan masennus on yleisin
psyykkinen héirid, ja noin 7-20 prosenttia odottajista kérsii siitd. Sen oireita ovat esimerkiksi visymys,
unihdiridt, alakuloisuus ja ruokahalun muutokset. Myds jatkuvat huolet ja pelot voivat kertoa raskaus-
ajan masennuksesta. Raskausajan masennusta on térkedi hoitaa ajoissa, silld se voi johtaa synnytyksen
jélkeiseen masennukseen. Omaan mielialaan tai jaksamiseen liittyvat huolet on hyva ottaa matalalla

kynnykselld puheeksi ditiysneuvolassa, josta ohjataan tarvittaessa eteenpdin.

SEKSUAALISUUS JA PARISUHDE RASKAUDEN AIKANA

MUUTTUVA SEKSUAALISUUS JA PARISUHDE

Seksuaalisuus muuttuu erilaisten eldméntilanteiden kuten raskauden
aikana. Samalla parisuhde saattaa kokea uusia haasteita. Tuleva van-
hemmuus ja sen tuomat uudet roolit voivat mietityttdd, ja miten niihin

liitetddn seksuaalisuus.




Raskauden vaiheet vaikuttavat eri tavoin seksuaalisuuteen. Alkuraskauden tyypilliset muutokset, kuten
pahoinvointi, visymys ja mielen herkkyys, voivat heikentéd seksuaalista halukkuutta tai vaikuttaa sek-
siin. Nainen voi kokea tarvetta koskemattomuuteen ja rauhaan, mikd auttaa tekeméén seké fyysisesti
ettd henkisesti tilaa raskaudelle. Kumppani saattaa alkaa my0s suhtautua puolisoonsa enemmaén ditind
kuin rakastettuna. Erilaisten tuntemusten herddminen on kuitenkin tdysin normaalia. Alkuraskaudessa
muutaman ensimmaéisen kuukauden aikana saattaa myds esiintyd niin sanottuja valekuukautisia. Vale-
kuukautisissa esiintyy niukkaa veristd vuotoa péivind, jolloin kuukautiset olisivat normaalisti. Vuoto-

paivina ei suositella yhdynt6ja tai raskasta fyysista rasitusta.

Keskiraskaudessa halukkuus ja nautinto yleensé kasvavat, kun raskausoireet alkavat helpottaa. Lisdksi
hormonaalisten muutosten my6td eméttimen limakalvot ovat kosteat ja turpeat lisdéntyneen verekkyy-
den vuoksi. Seksi on usein hyvéi, ja suhde kumppaniin tuntuu erityisen intiimiltd. Loppuraskauden
aikana seksuaalinen halukkuus saattaa jélleen laskea. Erilaiset vaivat voivat haitata, kuten virtsankar-
kailu, perdpukamat tai hépyliitoksen 10ystyminen. Liséksi olo voi tuntua kompel6ltd suuren vatsan ol-
lessa tielld, ja sikion laskeutuminen synnytyskanavassa saattaa aiheuttaa epamiellyttavad tunnetta lan-

tiossa.

RASKAUSAJAN SEKSI

Normaalisti edenneessi raskaudessa seksin harrastamista voi jatkaa melko normaalisti synnytykseen
saakka joitain poikkeuksia lukuun ottamatta. Yhdynnoissa véltetddn asentoja, joissa vatsaan kohdistuu
suurta painetta. Hyvid vaihtoehtoja ovat erilaiset kylki- ja takaapéin asennot. Orgasmin saamisella ei
ole vaikutusta ennenaikaiseen synnytykseen, eikd penis-vagina-yhdynti aiheuta vaurioita sikiélle. Yh-
dyntdja valtetidn, jos niiden yhteydessa esiintyy veristd vuotoa tai supistuksia. Raskauden aikana dil-
doja ja muita mekaanisia apuvélineitd ei suositella kaytettidviksi. Anaaliseksissi olisi hyva kdyttda kon-
domia, silld se ehkéisee riskid infektioihin. Liséksi oraaliseksissd voimakas eméttimeen puhaltaminen

on kiellettyi, silld se saattaa aiheuttaa vaarallisen verihyytymaén lantion verisuonissa.

Vaikka raskauden aikana yhdynndistd joutuisi luopumaan, kumppanin kanssa voi pohtia uusia tapoja
harrastaa seksid ja kokea ldheisyyttd. Kaikenlainen intiimiyden yllépito ja koskettelu lisdéd yhteenkuu-
luvuuden tunnetta ja ldheisyyttd. Raskausaikana kumppanin kanssa seksuaalisuudesta, seksisté, pari-
suhteesta ja vanhemmuudesta keskustelu on tarkedd, silld avoimuus auttaa ehkdiseméin seksuaalion-
gelmia. Mielté askarruttavista asioista voi puhua neuvolakdynneilld. Liséksi seksuaalineuvonnasta ja -

terapiasta voi hakea apua.
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PALAUTUMINEN SYNNYTYKSEN JALKEEN

SYNNYTYSTAVAN VAIKUTUS PALAUTUMISEEN

ELIMISTO SYNNYTYKSEN JALKEEN

Synnytystapa vaikuttaa merkittdvésti palautumiseen, ja palautuminen on erilaista alatiesynnytyksen
kuin keisarileikkauksen eli sektion jilkeen. Alatiesynnytyksestd toipuminen on yleensid nopeampaa
kuin sektiosta toipuminen. Yleisesti elimistd palautuu kuitenkin synnytyksestd melko nopeasti, ja sai-
raalassa ollaan tavallisesti korkeintaan muutama pdivi. Aiti ja vauva saavat usein olla ihokontaktissa
heti synnytyksen jalkeen, miké edistdd imetyksen kdynnistymisti. Kohtu supistuu vihitellen synnytyk-
sen jalkeen normaaliin kokoonsa, mikd saattaa aiheuttaa muutamia paivia kestavaa jalkisupistuskipua.
Kipu saattaa voimistua erityisesti imetyksen yhteydessa. Lapsivuodeaikana ja erityisesti sektion jilkeen
laskimotukoksen riski on kohonnut, joten oman voinnin mukaan on hyvé nousta mahdollisimman pian
jaloittelemaan. Kevyt lilkkuminen nopeuttaa palautumista. Jalkivuoto kestdd synnytyksen jélkeen noin
2—6 viikkoa. Aluksi vuoto voi olla runsasta, mutta se niukentuu véhitellen. Hyvésti hygieniasta huo-

lehtiminen on tirkedd tulehdusten valttamiseksi.

REPEAMAT JA EPISIOTOMIA

Alatiesynnytyksen aikana emdtin ja lantionpohjan lihakset venyvit, ja niihin tulee ohimenevia turvo-
tusta. Eméttimen palautuminen kestdd muutaman viikon. Synnytyksen aikana voi syntyé repeémii, joi-
den vaikeusaste vaihtelee. Ensimmaéisen asteen vauriot ovat pinnallisia ihovaurioita, kun taas toisen
asteen repedmaé vaatii ompeleita. Kolmannen tai neljinnen asteen repeéimé joudutaan korjaamaan leik-
kauksella, mutta ne ovat harvinaisia. Joskus vauvalle tehdddn synnytyksen aikana lisdd tilaa vélilihaa
leikkaamalla eli episiotomialla. Tarvittaessa synnytysrepedma tai episiotomia ommellaan heti synny-
tyksen jdlkeen itsestdédn sulavilla ompeleilla. Haavan alueella esiintyy usein aluksi kipua, jota voi hel-
pottaa sarkylddkkeilld. Haavan paranemista edistéé suihkuttelu we-kdyntien yhteydessd seké ilmakylvyt

eli iho paljaana oleskelu.
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SEKTIOHAAVAN PARANEMINEN

Sektion jilkeen leikkaushaavan alueella esiintyy kipua, joka voi hankaloittaa liikkumista ja vauvan hoi-
tamista. Imetys kdynnistyy yleensd hieman hitaammin kuin alatiesynnytyksen jélkeen. Sektiohaavaa
hoidetaan suihkuttelemalla sitd péivittdin. Ompeleet tai hakaset poistetaan neuvolassa tai terveysase-
malla noin viikon kuluttua sektiosta. Kuukauden ajan tulisi vilttid vauvaa painavampien esineiden nos-
telua ja raskaita kotitoitd. Haavan parannuttua suositellaan aloitettavan arven kisittely, jossa arpea ja
sitd ympdrdivéd ihoa litkutellaan helldvaraisesti sormin eri suuntiin. Késittely tekee arvesta pehmeédm-

mén ja joustavamman.

POIKKEAVAT OIREET

Palautuminen tarkistetaan jélkitarkastuksessa 5—12 viikon kuluttua synnytyksestd. Terveydenhuoltoon
kannattaa olla yhteydessi, jos synnytyksen jilkeisind péivind nousee kuumetta, jalkivuoto dkillisesti
runsastuu, esiintyy kovaa alavatsakipua tai rintaan ilmaantuu kiped, kuumottava tai punoittava kohta.
Oireet voivat kertoa kohtu- tai rintatulehduksesta. Haavatulehduksen oireita puolestaan voivat olla kipu,

punoitus, turvotus tai pahanhajuinen erite.

IMETYKSEN VAIKUTUS PALAUTUMISEEN JA IMETYSAJAN
RAVITSEMUS

IMETYSSUOSITUKSET

Suomessa suositellaan tdysimetystd eli yksinomaista rintaruokintaa 4—6
kuukauden ajan synnytyksen jilkeen. Vauvan alkaessa syomdidn myds
muuta ruokaa, suositellaan osittaisimetyksen jatkamista, kunnes lapsi on

vihintdan vuoden ikdinen.

IMETYKSEN HYODYT

Imetykselld on lukuisia positiivisia vaikutuksia seké didin ettd lapsen hyvinvointiin ja terveyteen. Ime-

tys edistdd didin ja vauvan vuorovaikutusta ja kiintymyssuhdetta. Imetyksen on todettu pienentdvén
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didin rintasy6van, munasarjasyovan, tyypin 2 diabeteksen, verenpainetaudin, korkean kolesterolin ja

sydén- ja verisuonitautien riskia.

MAIDONERITYS JA RINNAT

Hormonitoiminnan muutokset kdynnistavit maidonerityksen. Ensimmaisind pdivini erittyy hyvin pie-
nid madrid ravinteikasta ensimaitoa eli kolostrumia. Noin kahden vuorokauden kuluttua maidon méara
lisdédntyy, ja rinnat voivat tuntua kipeilté ja pinkeilti. Maidontuotantoa sditelee kysynnén ja tarjonnan
laki, eli mitd enemmain vauva imee rinnalla, siti enemmaén maitoa valmistuu. Vauvan annetaan imeéa
rinnalla lapsentahtisesti, eli aina kun hén osoittaa néldn merkkejd. Ensimmaisind viikkoina imetysker-
toja saatetaan tarvita vuorokaudessa jopa 10—12 ja myohemminkin vahintdén kahdeksan. Imetysasen-
toja kannattaa vaihdella, jotta rinnat tyhjenevit tasaisesti. Siten ehkéistéén rinnan tiehyttukoksen ja rin-

tatulehduksen muodostumista.

Kun vauva kasvaa ja imetyskerrat véhitellen harvenevat, diti voi kokea erilaisia hormonitoiminnan
muutoksista johtuvia oireita. Niitd voivat olla paansérky, pahoinvointi, uupumus ja mielialan vaihtelu
sekd masentuneisuuden tunne. Imetyksen loputtua maitorauhaskudoksen tilalle rintoihin muodostuu

rasvakudosta.

IMETYSAJAN RAVITSEMUS JA PAINONHALLINTA

Riittdva, monipuolinen ja terveellinen ruokavalio edistdd imetyksen onnistumista. Se myds tukee syn-
nytyksestd palautumista ja auttaa jaksamaan vauva-arjessa. Ruokavalio on hyva koostaa samaan tapaan
kuin raskausajan ruokavalio. Erityisen tirke&d on kiinnittdd huomiota pehmeiden rasvojen saantiin, silld
vauva saa rintamaidosta kehitykselleen valttimattomét rasvahapot. Normaalipainoa on hyva tavoitella
synnytyksen jdlkeen, mutta imetysaikana ei suositella aloitettavan varsinaista laihduttamista. On hyvi
huolehtia riittévésti ravinnonsaannista ja yrittdd pitéd kiinni sdénnollisesté ateriarytmisté. Imetys tukee
painonhallintaa, silld tdysimetys lisdd energian tarvetta noin 500 kilokalorin verran vuorokaudessa. Nes-

teen tarve lisddntyy erittyvian maitoméérin verran, joten riittdvé juominen on myos tarkeéa.

APUA IMETYSHAASTEISIIN

Imetys ei aina onnistu toivotulla tavalla, ja vastaan voi tulla monenlaisia haasteita. Imetyshaasteiden

kanssa ei tarvitse jadda yksin. Tukea saa esimerkiksi neuvolasta, imetyspoliklinikalta tai imetysohjaajan
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vastaanotolta. My0s monenlaisia vertaistukimahdollisuuksia on saatavilla, ja niihin voi tutustua esimer-
kiksi Imetyksen tuki ry:n verkkosivujen kautta. Aina imetys ei ole syysté tai toisesta mahdollista, eikd
korvikeruokinnasta tarvitse potea syyllisyyttid. Vuorovaikutusta ja ldheisyyttd vauvan kanssa voi toteut-

taa ilman imetystikin. Aidin jaksaminen on vauvan hyvinvoinnille tirkeinti.

FYYSINEN PALAUTUMINEN SYNNYTYKSEN JALKEEN

LIIKUNNAN JA LEVON MERKITYS

Liikunta edistdd terveyttd ja palautumista usealla
tavalla raskauden ja synnytyksen jélkeen. Esi-
merkiksi ryhti, ruoansulatus, immuunipuolustus
sekd unen laatu paranevat, ja lisdksi mieli voi pa-

remmin. Liikunta auttaa myds painoa palautu-

maan nopeammin.

Liikkumisen voi aloittaa synnytyksen jilkeen kevyesti oman voinnin mukaan esimerkiksi vaunulen-
keilld. Liikkumiskertoja ja tehoa nostetaan asteittain omaa kehoa kuunnellen. Juoksemisen ja muut hyp-
pyja sisaltavit lajit voi aloittaa aikaisintaan kolmen kuukauden kuluttua synnytyksestd, mutta palautu-
minen on aina yksilollistd. Tarkeda on, ettd lantionpohja on riittivisti palautunut, eikd esimerkiksi virt-
sankarkailua tai paineen tunnetta lantiossa esiinny. Lihasharjoittelu aloitetaan maltillisesti, ja nopeita
suunnanvaihdoksia véltetddn nivelsiteiden ollessa tavallista 16ysemmait. Imettdessd kohtuutehoista lii-
kuntaa voi turvallisin mielin harrastaa, eikd se vaikuta maidon laatuun tai méirdan. Imettdminen kan-

nattaa kuitenkin ajoittaa ennen liikunnan harrastamista, jolloin lilkkuminen on miellyttadvampaa.

Liikunnan liséksi iti tarvitsee palautuakseen kehonhuoltoa, rentoutumista ja riittdvésti unta. Kehon-
huollosta olisi hyva tehda osa arkea, ja erilaisia harjoituksia voi myos tehdd yhdessd vauvan kanssa.
Omaa jaksamista ja unen saantia voi turvata menemalld nukkumaan vauvan kanssa suhteellisen samoi-
hin aikoihin ja lepdamalla paivalld vauvan nukkuessa. Useamman lapsen perheissd tdma voi olla kui-
tenkin haasteellista, ja mahdollinen 14hipiirin apu voi tukea jaksamista. Vauvan uniongelmat, oman

jaksamisen ja tuen tarpeen voi ottaa puheeksi myos neuvolassa.
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KEHON TUKIKORSETIN PALAUTUMINEN JA VAHVISTAMINEN

Raskauteen luonnollisesti kuuluva vatsalihasten erkauma palautuu useimmiten spontaanisti, ja palautu-
minen on vilkkainta kahden ensimmaisen kuukauden jélkeen synnytyksestd. Erkaumasta kertoo esimer-
kiksi pullottava vatsa ja erilaiset selén kiputilat. Suoriin vatsalihaksiin kohdistuvaa painetta véltetdan
palautumisen edistdmiseksi. Makuuasennosta ylos nouseminen tapahtuu synnytyksen jélkeen turvalli-
simmin kylkimakuun kautta ensimmaéisten kuukausien ajan. Vatsalihasten harjoittelu on suositeltavaa
aloittaa syvén poikittaisen vatsalihaksen vahvistamisella. Harjoitteluun yhdistetdén rauhallinen

uloshengitys ja lantionpohjan lihasten supistaminen.

Raskauden ja synnytyksen jidlkeen vauvan hoito tuo niska-hartiaseudulle seki seldlle uusia haasteita.
Oikeanlaiseen ergonomiaan olisi hyva kiinnittd erityistd huomiota, ja lihasten vahvistaminen on suo-
siteltavaa. My0s seldn harjoitteluun patevit samat sddnndt kuin vatsalihasten harjoitteluun. Liikkeet
aloitetaan keskivartalon syvien lihasten etsinndstd, jonka jélkeen lihaksia harjoitetaan hiljalleen eri

suuntiin ja eri tasoissa. Liikkeiden alussa on tarkeda aktivoida syvét lihakset.

LANTIONPOHJAN PALAUTUMINEN JA TOIMINTAHAIRIOIDEN EHKAISY

Raskausaika ja synnytykset heikentdvét lantionpohjan lihaksia aiheuttaen mekaanista painetta ja kudos-
vauriota. Namé muutokset voivat aiheuttaa lantionpohjan toimintahdiriitd, kuten virtsan- ja ulosteen-
karkailua, sukupuolieldmén vaikeuksia sekd laskeumia. Lantionpohjan laskeumat jaetaan eri tyyppei-
hin, joita ovat eméittimen etuseindmaén eli virtsarakon laskeuma, eméttimen takaseindmaén eli perdsuolen
laskeuma sekéd kohdunlaskeuma. Oireet vaihtelevat tyypin ja vaikeusasteen mukaan. Tyypillisié oireita
ovat esimerkiksi paineen tunne ja virtsaamiseen seké ulostamiseen liittyvit vaivat. Myos yhdyntidkipua

VoI esiintya.

Synnytyksen jélkeen lantionpohjan harjoitteilla nopeutetaan palautumista ja ehkdistdan mahdollisia lan-
tionpohjan toimintahdiriditd, jotka voivat ilmetd my0ds vasta myohemmalla i4ll4. Lantionpohjan harjoit-
telu aloitetaan voinnin salliessa 24 tunnin kuluessa synnytyksestd. Alkuun tehdaan kevyita tunnistamis-

harjoituksia, silld oikeita lihaksia voi olla vaikea tunnistaa vililihan alueen kivun ja turvotuksen vuoksi.
Tarpeen mukaan aitiysfysioterapeuteilta voi hakea erikoisosaamista esimerkiksi lantionpohjan toimin-

tahéiridihin, vatsalihasten erkauman kuntouttamiseen seké vauva- ja pikkulapsiajan ergonomia-asioihin

liittyen.
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LANTIONPOHJAN LIHASTEN TUNNISTAMISHARJOITUS

Voit tehdé harjoitteen aluksi maaten ja myShemmin istuen tai seisten. Asennon voi valita my0ds sen
mukaan, missé supistuksen ja rentouttamisen 16ytd4 parhaiten. Muista hengittdd vapaasti koko harjoi-

tuksen ajan.

o Keskity supistamaan perdaukkoa, emétinti ja virtsaputkea sisdén ja ylospdin. Kiinnitd huomiota
sithen, ettet jannitd samalla pinnallisia lihaksia, kuten pakaroita ja vatsalihaksia.

o Laske viiteen supistaen lantionpohjaa ja rentouta tdimén jalkeen lihakset.

o Toista sama 5-8 kertaa.

o Tee sarja 2 kertaa, ja lepad sarjojen vélissd muutama minuutti.

o Harjoitus tehdéén 5 pdivina viikossa.

Tulosten saaminen vie aikaa 2—6 kuukautta. Supistuksen 10ytdminen oikeaan paikkaan on edellytys
tuloksille, ja alkuun heikkokin supistus riittdd. Harjoittelussa kannattaa edetd progressiivisesti, mutta
omat voimavarat huomioiden. Harjoittelussa laatu korvaa méarén, ja harjoittelu on hyvéa lopettaa visy-
misen merkkien ilmentyessd. Naitd ovat muun muassa supistusten epadmairaisyys, pinnallisten lihasten
jannittdminen ja rentouttamisen vaikeus. Liian kova harjoittelu voi tuntua seuraavana péivana kipuna
lantionpohjassa tai alavatsassa. Lihasten rentouttaminen on tdrkedd jannityksen jélkeen. Lantionpohjan
lihakset kannattaa huomioida erillisten harjoitusten lisdksi myos lihasten aktivoinnilla muun liikunnan

yhteydessa ja arjen askareissa. Oikean tekniikan 10ydyttya harjoittelua voi jatkaa koko ikénsa.

PSYYKKINEN HYVINVOINTI JA MAHDOLLISET HAIRIOT SYN-
NYTYKSEN JALKEEN

SYNNYTYSKOKEMUS

Synnytyksen jdlkeen on tavallista, ettd mieli kdy kierroksilla tyGstdessddn synnytyskokemusta. Vaikka
synnytys olisi mennyt hyvin, on se kokemuksena niin voimakas, ettd on tirkedd késitelld sitd ja saada
puhua siitd. Aina synnytys ei suju suunnitellusti, ja joskus synnytyskokemus voi jaddd vaivaamaan
mieltd. Ikdvat muistot voivat liittyd esimerkiksi kivun kokemiseen, huoleen omasta tai vauvan hyvin-
voinnista tai hallinnan tunteen menettdmisen kokemukseen. T#ll6in asia on hyvé ottaa puheeksi neuvo-

lassa.
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BABY BLUES

Jo raskausaikana mieli on muuttunut tavallista her-
kemmaiksi, jotta vauvan viestien tunnistaminen ja nii-
hin vastaaminen olisi helpompaa synnytyksen jil-
keen. Synnytyksen jdlkeen 50—80 prosentilla naisista
esiintyy mielen herkistymisti eli baby bluesia, jonka

oireita ovat itkuherkkyys, alakuloisuus, visymys ja

mielialan vaihtelut. Tila johtuu hormonitoiminnan
muutoksista ja menee yleensd itsestddn ohi muutamassa paivéassd. Ensimmadisinéd péivina ja viikkoina
on hyva vilttdd ylimadraisia kuormitustekijoitd, keskittyd tutustumaan rauhassa vauvaan ja huolehti-
maan itsestd. Vauvan hoito ja tarpeisiin vastaaminen vaatii aluksi opettelua, ja se voi herdttda kaiken-

laisia tunteita onnellisuudesta avuttomuuteen ja turhautumiseen.

SYNNYTYKSEN JALKEINEN MASENNUS

Noin viidesosalla naisista mielialan herkistyminen pahenee synnytyksen jilkeiseksi masennukseksi.
Sen oireita ovat mielihyvén ja mielenkiinnon menettdminen, syyllisyyden ja arvottomuuden tunne ja
uupumus. Oireita voivat olla my6s esimerkiksi jatkuvat huolet ja pelot liittyen vauvaan tai epédvarmuus

omista kyvyisté ditina.

Masennuksen oireita havaitessaan kannattaa hakea rohkeasti apua. Neuvolasta on saatavilla keskuste-
lutukea seké tarvittaessa esimerkiksi yliméariisid neuvolakdyntejd. Perheen arkeen voi saada konkreet-
tista apua esimerkiksi perhetydstd. Vertaistukea on my0s saatavilla. Masennusta hoidetaan tarvittaessa
psykoterapian avulla, ja joskus lddkehoito voi olla tarpeen. My0s toinen vanhempi voi sairastua synny-

tyksen jalkeiseen masennukseen.

Masentuneen vanhemman on térkedi tietdé olevansa riittdvén hyva vanhempi omalle lapselleen, vaikka
hin ei kykenisi iloitsemaan vauvasta tai osallistumaan tdysipainoisesti vauvan hoitoon. On hyvé, jos
toinen vanhempi voi ottaa enemmaén vastuuta perheen arjesta ja vauvan hoidosta. Myos perheeltd ja
ystéviltd saatu tuki ja apu on tdrkedd. Ajoissa hoidettu synnytyksen jilkeinen masennus paranee usein

hyvin.
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SEKSUAALISUUS JA PARISUHDE SYNNYTYKSEN JALKEEN

MUUTTUNUT KEHO

Synnytyksen jélkeen keho kiy lépi suuria muutoksia, jotka vaikuttavat seksuaalisuuteen ja parisuhtee-
seen. Muuttunut ulkomuoto saattaa mietityttda ja vaikuttaa sithen, miten haluttavaksi kokee itsensa.
Palautumiselle ja uuden kehonkuvan hyvéksymiselle on hyvi antaa rauhassa aikaa. Oman identiteetin
ja arvojen pohtiminen voi auttaa, ja muuttuneeseen kehoon voi tutustua esimerkiksi peilin avulla tai
itseddn koskemalla. Kumppanin antama ihailu ja hellyydenosoitukset auttavat myds lisidméaan merki-

tyksellisyyden kokemusta.

SEKSUAALINEN HALU JA PARISUHDE

Seksuaalisen halun palautuminen on hyvin yksildllistd, ja sithen vaikuttavat hormonaalisten tekijoiden
liséksi esimerkiksi muuttuneet roolit, uudenlainen arki ja huonosti nukutut y6t. Yhdynnoista suositel-
laan pidittaytyméén jélkivuodon ajan, eli noin 2—6 viikkoa, tulehdusriskin vuoksi. Muuten yhdynnét
voi aloittaa oman voinnin mukaan. Limakalvot ovat usein kuivat ja ohentuneet erityisesti imettavilla
naisilla, mika johtuu estrogeenin puutteesta. Apuna voi kéyttdd limakalvoja vahvistavia paikallisestro-

geenivalmisteita, ja lisdksi liukuvoiteiden kayttd on suositeltavaa kivun vélttdmiseksi.

On normaalia, ettd seksi kumppanin kanssa saattaa hetkeksi jaada, kun parisuhteelle ei jédd entiseen
tapaan aikaa. Naisen seksuaalinen halukkuus kumppania kohtaan saattaa myds hetkellisesti alentua, kun
vauvan kanssa oleminen ja imetys antavat jo paljon ldheisyyttd. Muutosten aiheuttamista tuntemuksista
kannattaa keskustella yhdessd kumppanin kanssa. My0s erilaiset hellyydenosoitukset ja kosketukset
ilman seksuaalista tarkoitusperdd ovat tarkeitd ja pitdvat huolta parisuhteesta. Jos seksittomyys hairitsee
tai kestdd pitkdan, kumppanin kanssa keskustelun liséksi asian voi ottaa puheeksi neuvolassa — arviolta
6 kuukautta kestdva seksittomyys saattaa aiheuttaa kynnyksen seksin harrastamiselle. Apua voi myds

hakea seksuaaliterapeutilta.

EHKAISY

Ehkéisyn tarve suunnitellaan viimeistddn jalkitarkastuksen yhteydessa 5—12 viikon kuluttua synnytyk-

sestd. Raskaus saattaa saada alkunsa heti edellisen raskauden ja synnytyksen jalkeen, ja raskauden pelko
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saattaa my0Os viahentid seksuaalista halukkuutta. Sopivia ehkdisykeinoja ovat keltarauhashormonia si-
sdltavit valmisteet, kierukat ja kondomin kéyttd. Kierukka voidaan asettaa 6—8 viikon kuluttua synny-
tyksestd jalkitarkastuksen yhteydessd. Yhdistelméehkéisyvalmisteiden kéyttdd ei suositella aloitetta-
vaksi heti synnytyksen jélkeen, silld ne lisdédvét tukostaipumusta ja voivat vihentdd maidon maarda. Jos

kuukautiset eivit ole vield alkaneet imettdessd, niin kondomi on luotettava ehkdisymenetelma.

Taysimetystd ei voi pitdd varmana ehkdisykeinona. Se antaa kuitenkin suojaa raskaaksi tulemiselta en-

simméisten kuukausien aikana, jos kaikki seuraavat ehdot tiyttyvat:

o kuukautiset eivit ole vield alkaneet
o imetys tapahtuu tiheisti alle neljdn tunnin vélein
o yolld imetysvili ei veny yli kuuden tunnin pituiseksi

o lapsi on alle kuuden kuukauden ikéinen eikd saa muuta ravintoa imetyksen liséksi.

Jos kuukautiset ovat alkaneet ja ehkiisy on pettinyt tai unohtunut, jalkiehkaisyvalmistetta voi kayttaa.
Valmiste otetaan mahdollisen imettdmisen jidlkeen, jonka jalkeen imettdmisestd pidetddn kahdeksan
tunnin tauko. Tarkoituksena on minimoida hormonien kulkeutumista vauvaan. Jilkiehk&isyvaihtoeh-
tona toimii my0s pitkdaikaista suojaa antava kuparikierukka, jos se asennetaan viiden vuorokauden si-

sélld yhdynnésta.
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LISATIETOA JA TUKEA

Diabetesliitto: www.diabetes.fi

Imetyksen tuki ry: www.imetys.fi

Naistalo: www.terveyskyla.fi/naistalo

Neuvokas Perhe: www.neuvokasperhe.fi

Ruokavirasto — Elintarvikkeiden turvallisen kdyton ohjeet: https://www.ruokavirasto.fi/henkiloasiak-

kaat/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikkeiden-turvallisen-kayton-ohjeet/turvallisen-kayton-ohjeet/
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