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Valmistautuminen vauvan tuloon

Mihin aikaa arjessani kuluu, onko
paivissa tilaa joutilaisuudelle, vain
olemiselle ja levolle? Kaytanké kai-
ken aikani somen syvyyksiin tuijotte-
lemiseen sen sijaan, etta olisin lasna
toiselle ihmiselle? Somessa tapah-
tuu koko ajan jotain, mutta pitaakéd
olla aina tavoitettavissa. Mita tapah-
tuu, ellen ole aina kaikessa mukana?

Omaa alylaiteriippuvuuttaan kan-
nattaa pohdiskella. Pystynké luopu-
maan siitd? Mita silloin tapahtuu?
Olenko tietoinen, mita se minulle te-
kee ja millaiseksi tulen? Keskeyttaa-
ko alylaite jotain yhteistad toimintaa
vai onko se jopa parisuhteen kol-
mas pydra? Onko laitteen oltava |a-
helld aina? Onko &énet aina paalla?
Onko vastattava heti?

Alylaitteet ovat tulleet jaadak-
seen, eikd niiden kaytdsta tarvitse
tuntea huonoa omatuntoa. Tarkeam-
paa on tulla tietoiseksi omasta lait-
teiden kayttdétavastaan ja sen vaiku-
tuksista ymparoiviin ihmisiin. Huo-
maatko vieressasi istuvan? Han kai-
paa sinua. Rauhoittumisen opette-
lu ja juuri tdhan hetkeen keskittymi-
nen ja sen tunnustelu poistaa pel-
koja ja ahdistusta ja tuo rauhaa. Hy-
vaksyva Kiireetdn lasnaolo on keskit-
tymista tahan hetkeen ilman analy-
sointia ja painetta. Tietoinen lasna-
olo on tdman hetken hyvaksymista
ja samalla omien ajatusten ja tuntei-
den armollista kuuntelua. Tassa on
tilaa uudelle elamalle. Harjoitelkaa
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yhdessa olemista, kaykaa kavelyil-
l& ja puhukaa. Keskittykaa toisiin-
ne aidosti. Kun vauva on syntynyt,
osaat jo tehda hanelle tilaa elamés-
séasi. Vauvalle lasn&olosi on elintar-
kead, lasta ei voi laittaa "lentotilaan”,
hetkeksi pois hairitsemasta.

Olenko riippuvainen jostakin?

Riippuvuuksien toteaminen ja niiden
hallinta tekevat tilaa lapselle. Paihtei-
den kaytté kannattaa jarkeistaa, se
on tarkeda. Alkoholi ja raskaus, tai
alkoholi ja vanhemmuus, ovat todella
huonoja yhdistelmia, joista ei seuraa
mitdan hyvaa. Alkoholi aiheuttaa si-
kiGvaurioita, parasta olisi lopettaa al-
koholin kayttd jo raskautta suunnitel-
taessa. Alkoholi vaikuttaa myés he-
delmaéllisyytta heikentavasti. Tupa-
kointi, my&s passiivinen tupakoin-
ti, on haitallista tulevalle aidille ja si-
kidlle. On tarkeaa, etta odottava ai-
ti saa hengittdd puhdasta, raitista il-
maa, se vie myos sikidlle happea
kohtuun. Onko riippuvuuksista muu-
ta haittaa”? Hae viimeistaan nyt apua
lopettamiseen, jos jokin asia elamaa-
si hallitsee tai rajoittaa.

jatkuu s. 24 —»


sdkati
Rectangle

sdkati
Rectangle

sdkati
Rectangle

sdkati
Rectangle


GALIEVE

500 mg/213 mg/325 mg
oraalisuspensio, 12 annospussia
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Galieve Peppermint purutabletit ja Galieve 500 mg/213 mg/325 mg oraalisuspensio annospusseissa Vaikuttavat aineet: Natriumalginaatti,
natriumvetykarbonaatti ja kalsiumkarbonaatti. Kayttoaiheet: Mahansisallon takaisinvirtauksen ruokatorveen aiheuttamien oireiden hoitoon, kuten
narastykseen ja ruoansulatusvaivoihin. Annostus aikuisille ja yli 12-vuotiaille lapsille: 2 - 4 Galieve Peppermint purutablettia tai 1 - 2 annos- pussillista
Galieve 500 mg/213 mg/325 mg oraalisuspensiota korkeintaan nelja kertaa vuorokaudessa. Alle 12-vuotiaille vain laakarin maarayksesta. Jos oireet
eivat lievity 7 paivassa, kaanny laakarin puoleen. Galieve-valmisteet voivat vaikuttaa muiden laékkeiden tehoon. Jos olet yliherkka jollekin
valmisteiden sisaltamalle ainesosalle, &l kayta nditd valmisteita. Galieve-valmisteet sisdltavat natriumia ja kalsiumia. Jos sinua on kehotettu
rajoittamaan naiden aineiden kayttda tai jos sinulla on tai on ollut jokin merkittava munuais- tai sydansairaus tai munuaiskivia, kaanny laakarin
puoleen ennen valmisteiden kayttoa. Purutabletit siséltdvat myos aspartaamia, mika on huomioitava fenyyliketonurian yhteydessa. Jos laakari on
kertonut, etta sinulla on jokin sokeri-intoleranssi, keskustele ladkarin kanssa ennen Galieve Peppermint -purutablettien kéyttda. Keskustele laakarin
tai apteekkihenkilokunnan kanssa ennen Galieve 500 mg/213 mg/325 mg oraalisuspension kayttda, jos veresi fosfaattipitoisuus on alhainen.
Raskaus ja imetys: Galieve-valmisteita voi kdyttaa raskauden ja imetyksen aikana. Haittavaikutuksena voi hyvin harvoin esiintya allergisia reaktioita.
Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Lisétietoja: RB Health Nordic A/S, Itsehallintokuja 6, 02600 ESPOO, Puh. 0290 009 200. Pvm: 23.3.2021
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Pesanrakennus
loppuraskaudessa

Raskaana olevan pesanrakennus-
tarve kasvaa loppuraskaudessa. On
luonnollista ja normaalia, ettad odot-
tava aiti kdantyy sisdanpain, kun
han keskittyy synnytyksen lahesty-
essé uuteen elamaan. Hanen voi ol-
la vaikea kiinnostua tassé vaihees-
sa oman kehonsa ulkopuolella ta-
pahtuvista asioista. Tama terve itse-
keskeisyys on harmitonta ja kuuluu
loppuraskauteen. Raskaana oleva
tarvitsee pesanrakennuksen loppu-
vaiheessa mielihyvaa tuottavaa te-
kemista, kuten rauhallisia kavelyita,
laheisyyttad, ystavien seuraa, lempi-
musiikin kuuntelua, hyvaa syomista
ja palauttavaa lepoa. Tama aika val-
mistaa naista ja hdnen l&heisidan tu-
levaan synnytykseen ja vauvan vas-
taanottamiseen.

Pesanrakennus tarkoittaa monel-
le remonttia, sisustamista, vauvata-
varoiden hankintaa tai vahintaankin
suursiivousta. Pesaa rakentaessa
laitetaan kaikki valmiiksi uutta per-
heenjasenta varten. On kuitenkin hy-
va pitda mielessa, etta vauva ei kat-
sele uusia tapetteja tai sisustukseen
sointuvia sohvatyynyja, hanelle tar-
keintd on omien vanhempien syli.

Pes&da rakentaessa olisi hyva
muistaa myds tietoiset elaméantapa-
ja ravitsemusvalinnat. Ne on hyva
aloittaa 3-4 kuukautta ennen ras-
kaaksi tuloa ja viimeistaan, kun ras-
kaustesti nayttaa plussaa. Pesan-
rakennus, eli raskauteen ja vauvan
syntymaan valmistautuminen sisal-
td44 monenlaisia valintoja. Hyvia va-
lintoja kannattaa pohtia ja kiinnittéda
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tdssé vaiheessa erityistd huomiota
monipuoliseen, terveelliseen ruoka-
valioon ja koko perheen terveellisiin
elamantapoihin. Terveys vaatii sitou-
tumista ja tunnollisuutta, mutta voi
palkita terveempana raskausaikana,
sujuvana synnytyksena ja terveena
lapsena. Pesanrakennus valmistaa
aidin kehoa raskauteen ja tekee koh-
dusta lapselle terveellisen alkuympéa-
riston elamalle.

Terve kohtuymparisto on
vauvalle hyvaksi

Monissa tutkimuksissa on todettu,
ettd monipuolinen ruokavalio on hy-
vaksi, seké naisen terveydelle raska-
usaikana ja sen jalkeenkin. Laadukas
ravitsemus, hyva ja varikas arkiruo-
ka, tuottaa myds terveyttd kohtuun.
Vauvakin pysyy normaalipainoise-
na. Sikié asuu aidin ravitsemusym-
paristéssa. Painonhallinta korostuu
raskausaikana, silla normaalipai-
no auttaa valttaméaan erilaisia ras-
kauden aikaisia sairauksia, kuten
pre-eklampsiaa ja raskausdiabetes-
ta. Normaalipaino on myos hyva lah-
tékohta turvalliselle synnytykselle.
Terveisiin elamantapoihin kuuluu
ravitsemuksen liséksi riittava lepo,
stressin hallinta, arkiaktiivisuus, liik-
kuminen ja ymparistdmyrkkyjen valt-
tdminen mahdollisuuksien mukaan.
Véaltd kemikaaleja, jos pystyt. Voi-
makkaita hajusteita, suurta maaraa
kosmetiikkaa ja muiden kemikaali-
en kayttdéa kannattaa valttaa. Onko
tarkeda raskausaikana varjata hiuk-
sia tai kayttaa kynsilakkaa? Vai voi-
ko se odottaa muutaman kuukau-
den? Raskausaikana on hyva siirtya
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kayttdmaan lasisia tai metallisia juo-
mapulloja ja astioita muovisten si-
jaan. Ald juo kahviasi kertakaytts-
mukista. Ald mydskadn lammita tai
sulata mikrossa ruokia muoviastiois-
sa, vaan vaihda ne esimerkiksi lasi-
siin astioihin.

Kun aiti lepaa ja rentoutuu,
on vauvalla hyva olla

Loppuraskaudessa yoduni voi olla
katkonaista, vauva on jo iso ja saat-
taa touhuta omiaan kohdussa diseen
aikaan. Siksi paivaunet ovat paikal-
laan ja auttavat kehoasi valmistautu-
maan ja jaksamaan loppuraskauden
ja synnytyksen. Katkonaisia younia
voi yrittaa syventaa laittamalla yok-
si white noise -kohinadanen soi-
maan sopivalla ddnentasolla. Sita
kannattaa kokeilla, antaa vaikka viik-
ko aikaa itselle &aneen tottumiseen.

Adnen teho saattaa yllattas. Kohina-
aani voi vauvan synnyttya parantaa
myds hédnen ybéuniaan. Muista sal-
lia itsellesi lepoa synnytyksenkin jal-
keen! Paivaunet vauvan kanssa on
ihanaa laheisyytta teille molemmille,
vaikka koko perheelle.

Kaikkeen et voi vaikuttaa, mutta
terveys koostuukin pienista askelis-
ta, jokapaivaisista valinnoista. Valitse
hyvin tandan ja voit vaikuttaa myéds
tulevan lapsesi terveyteen.

Elina Botha

Kétilotydn lehtori,

Tampereen ammattikorkeakoulu
Marika Mettala

Kétilotydn lehtori,

Tampereen ammattikorkeakoulu

[s4. Aiti.
Maailman kauneimmat canat.
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