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Tukesi merkitys raskaana olevalle

Onneksi olkoon, teista on tulossa vanhemmat! Raskaus on odottavalle didille, kuten myos sinulle toisena
vanhempana, suurien tunteiden aikaa ja han tarvitsee tukeasi seka henkisella etta fyysisella puolella.
Tukesi voi vaikuttaa positiivisesti puolison mielialaan ja terveyskayttaytymiseen, jolla on merkitysta tulevan
vauvan hyvinvointiin,

Kuinka tukea raskaana olevaa?

e Mene mukaan neuvolaan

e QOle valmiina kuuntelemaan ja rohkaise puhumaan raskaudesta ja
tulevasta vauvasta kanssasi

e Anna hanelle mahdollisuuksia levata

e Kehu ja ihaile hanta

e Tue hanen terveellisia eldmantapojaan toimimalla itsekin niiden
mukaisesti

e (Osallistu tulevaa vauvaa varten tehtaviin valmisteluihin ja suunnitteluun

e Auta helpottamaan fyysisia vaivoja

e (Ota selvaa raskauteen, synnytykseen ja tulevaan vanhemmuuteen
liittyvista asioista
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Muista myos oma hyvinvointisi!

Elatte suurta elamanmuutosta, joka herattaa
paljon tunteita. Tunteet voivat olla positiivisia,
kuten iloa, mutta myos negatiiviset tunteet
ovat normaaleja ja sallittuja.

Ota huolenaiheet esille!

Sinulla on varmasti paljon tunteita pinnalla ja kaikki
niista eivat valttamatta ole positiivisia. Moni kokee
tassa elamantilanteessa epdavarmuutta tulevasta
vanhemmuudesta tai vastuusta ja se on ihan
normaalia. Kannattaa keskustella vertaisten tai
kokeneempien kanssa naista tunteista. Neuvolasta
saa myos tukea naihin asioihin.

Couvade-syndrooma

Sindkin saatat kokea ns. raskausoireita, mita
kutsutaan couvade-syndroomaksi.Oireita esiintyy
yleensa raskauden ensimmaisella ja viimeisella
kolmanneksella ja ne haviavat viimeistaan
synnytyksen jalkeen. Saatat tuntea:

e pahoinvointia ja vatsakipua

® narastysta

e turvotuksia

e ruokahalun muutoksia

e flunssan oireita

e hammassarkya, jalkakramppeja
ja selkakipua

e urogenitaalista arsytysta

® unirytmin muutoksia

e ahdistuneisuutta ja masennusta - -

e vahentynytta seksuaalista
halukkuutta

e |evottomuutta




Sinullakin on tarkea paikka neuvolassa

Neuvolan tehtavat:

e Seurata raskautta

e Tukea koko perheen hyvinvointia

e Kartoittaa tulevan lapsen
kehitysympadriston turvallisuutta ja
terveellisyytta

e Turvata aidin ja sikion terveys ja
hyvinvointi

e Mahdollisten raskauden ongelmien
ja hairididen varhainen
tunnistaminen

Erityisen tarkeat kaynnit ovat raskausviikoilla 13-18, koska
niissa on aiheena koko perheen hyvinvointi.

Sinulla on tarkea rooli neuvolassa

Osallistumalla neuvolaan lisaat raskaana olevan pystyvyyden
tunnetta ja vaikutat positiivisesti lapsen terveen kasvun ja
kehityksen edistymiseen. Saat myds tukea hyvinvointiisi
uudessa elamantilanteessa. Paaset kuulemaan tulevan
lapsesi sykkeen ja nakemaan hanet ultraaanikuvissa. Nama
havainnot auttavat kokretisoimaan raskautta ja edistavat
vanhemmaksi tulon tyostamista. Kaymalla neuvoloissa
vahvistat koko perheen hyvinvointia.
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Ensimmainen raskauskolmannes Raskausvikot 1-14

Pieni elamanalku Neuvolakaynnit

Puolisosi vatsassa on pieni eldmanalku. Vauvaa Raskausviikoilla 8-10 ensimmdinen kaynti:

kutsutaan alkioksi raskausviikolle 11 asti ja sille * Terveysneuvontaa ja perustutkimuksia raskaana
kehittyvat kaikki tdrkeimmat elimet ja rakenteet. olevalle (mm. verenpaine, paino, hemoglobiini)
\Vatsassa kasvava vauva on tassd vaineessa e Naihin aikoihin myds ensimmaiset laboratoriokokeet
herkimmilldan ulkoisille drsykkeille, kuten &idin Raskausviikoilla 10-13 ultradadnitutkimus:

sairauksille, paihteille ja ld3keaineille. Varpaat ja sormet * Varmistetaan sikion olevan elossa ja raskauden kesto

Sikididen lukumaara
Voidaan havaita epailyja rakennepoikkeavuuksista
Niskaturvotuksen mittaus, jolla seulotaan
kromosomipoikkeavuuksia

Tutkimus on kivuton ja vaaraton

ovat kehittyneet jo, kun voidaan alkaa puhumaan
sikiosta raskausviikolla 11.

Ultradaanikuvassa paaset
ensimmaista kertaa nakemaan
lapsesi




Raskausoireita ja keinoja niiden helpottamiseen

Raskautta ja sen oireita voidaan helpottaa eri keinoilla ja sindkin voit auttaa raskaana olevaa voimaan
paremmin. Yleisesti oireiluun auttaa elamantapojen saannollisyys seka riittava lepo ja lilkkunta. Voit myos

antaa raskaana olevan levata tekemalla ruokaa ja kotitoita.

Pahoinvointi

e Yleensa pahimmillaan aamuisin ja raskausviikoilla 8-12

e | akkaavat usein lahes kokonaan raskausviikkoon 14 mennessa
e Pienelld prosentilla oireet vaikeita, jolloin saatetaan tarvita jopa

sairaalahoitoa

e Tyhja vatsa voimistaa pahoinvointia

o Tarkeaa syoda ja juoda saannollisesti pienia maaria ruokaa! "\
e Raskauden ajan vitamiinit tarkeat!

iy

Mika avuksi?
e Tietyt ruoat voivat pysya parhaiten sisalla, joten niitad kannattaa suosia
e Mausteisten ja happamien ruokien seka kahvin valttaminen
Pienet ruoka-annokset, tineat ateriavalit ja pienet valipalat

Jotkut hajut ja maut pahentavat oloa, joten auta raskaana olevaa

valttamaan niita
o esimerkiksi kahvi, hiki, liha, ruoka yleisesti ja tupakka

Suosikaa kylmia ruokia lampimien sijaan

Ajatusten keskittaminen johonkin muuhu (esim. tyonteko, kavely)

7 Vaikeaan pahoinvoitiin on olemassa pahoinvointilaaketta
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Vasymys
e VYleista alkuraskaudessa
e Unentarve on lisaantynyt

Mika avuksi?

e Anna raskaana olevalle tilaisuus paivalevolle
e Saannollinen liikkunta
o Pyyda raskaana olevaa liikkkumaan
kanssasi, yndessa liikkuminen on
mukavempaa
e Rautalisg, jos hemoglobiini on alle 110g/I

Mielialan vaihtelut

Raskaus saa kehossa aikaan hormonimuutoksia,
jotka voivat aiheuttaa mm. mielialan vaihtelua.
Al3 siis saikahda raskaana olevan nopeita
tunteiden muutoksia. Ne ovat normaaleja ja
ymmartavaisyytesi on voimavara hanelle.




Elamantavat kuntoon

Liikunta

Kuten aina, myos raskausaikana liikunta on
tarkeaa. Nyt silla on jopa enemman
merkitysta kuin ennen, koska raskauden
aikainen lilkkunta vaikuttaa myds mahassa
kasvavaan vauvaan. Se voi myos vahentaa ja
helpottaa raskaudesta johtuvia oireita.

Sina voit olla suuressa roolissa puolisosi
likkumisessa. Voit kannustamalla lisata
hanen motivaatiotaan liilkkumiseen. Tarkein
kannustamisen keino on yhdessa
likkuminen. Pyyda siis hanta mukaan hanelle
turvallisiin lajeihin, kuten kavelylle, uimaan,
kuntosalille pyorailemaan tai
voimaharjoitteluun. Kontakti- ja tapaturma-
alttiita lajeja hanen pitaa valttaa.

Ruokavalio

Raskauden aikainen ruokavalio vaikuttaa seka
aitiin etta sikioon. Sina voit vaikuttaa raskaana
olevan ruokavalioon kannustamalla hanta.
Kun pyrit sydmaan terveellisesti, se voi
motivoida myos raskaana olevaa. Voit kokea
tekevasi jotain raskauden eteen, jos
esimerkiksi puhut hanelle terveellisesta
ruokavaliosta raskauden aikana. Suositusten
mukainen ruokavalio turvaa aidin ja sikion
ravitsemustilan, mutt tietyt ruoka-aineet ovat
haitaksi sikidlle.

Suosikaa naita: Valttakaa naita:

e Monipuolisuus e Raaka liha ja kala
e hedelmdt, marjatja e Hauki
vihannekset e Maksa
* pehmeadt rasvat e Liiallinen suola
e vaharasvainen liha e |akritsi ja salmiakki
* taysjyvavilja e Kahvia max. 2 kuppia/pv
* D-vitamiiini- ja * pastoroimattomat

foolihappolisa juustot

Raskaana olevan energiantarve kasvaa vain hiukan

Paihteiden kaytto
kannattaa ottaa

puheeksi neuvolassa
Paihteet

Paihteet voivat olla hengenvaarallisia lapsellesi, jos
raskaana oleva paattaa kayttaa niita
raskausaikana. Sinulla puolisona on tassakin
asiassa vaikutusta, koska paihteiden kayttosi voi
lisata raskaana olevan paihteiden kayttoa.
Antamasi tuki ja keskustelu on tarkeda. Kannattaa
keskustella, missa tilanteissa paihteiden kayttda
on vaikea valttaa.

Mita paihteiden kaytdsta voi seurata?

e Alkoholille ei ole raskausaikana turvallista kayttorajaa.
Sen kaytosta voi seurata keskenmeno, sikion
pienipainoisuus, kasvun hidastumista, ennenaikainen
syntyma ja epamuodostumia. Mydhemmin elamdssa
lapsella se voi nakya esimerkiksi kehityksen
viivastymisena ja henkisena jalkeenjaaneisyytena

e Tupakoinnin seurauksena voi olla pienipainoisuutta,
ennenaikaisuutta, keskenmeno tai istukan
ennenaikainen irtoaminen.

e Huumeiden kaytosta voi myos seurata
pienipainoisuutta ja ennenaikaisuutta, mutta myos
pahimmillaan kohtukuolema. Lapsen mydhemmassa
elamassa se voi nakya kielellisen kehityksen
heikkoudessa ja nakohairioissa.
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Toinen raskauskolmannes  Raskausvikot 14-28

Kiihtyvaa kasvua

Sikio kasvaa ja kehittyy nopeasti. Sukupuolielimet,
kynnet ja hiukset kehittyvat seka aiemmin kehittyneet
elinjarjestelmat kypsyvat. Sikion rasvakerros on viela
ohut ja iho on ryppyinen, punainen seka lapikuultava.
Kuulo, tunto-, maku- ja hajuaistit alkavat toimia.
Raskaana oleva alkaa tuntea sikion aktiiviset liikkeet
noin viikolla 18.-20.

Neuvolakaynnit

Raskausviikolla 13-18 laaja terveystarkastus:
e | aakarin ja terveydenhoitajan tekema
e Kaynnille toivotaan koko perheen lasnaoloa
e Koko perheen hyvinvointi erityisesti
aiheena
e Terveysneuvontaa ja perustutkimuksia
raskaana olevalle
e Sikion sydanaanten kuuntelu
Raskausviikoilla 18-21 ultradanitutkimus
e tutkitaan sikion elimet
e sSeurataan sikion kasvua
e tutkitaan lapsiveden maaraa
e selvitetadn istukan sijainti
Raskausviikoilla 22-24 neuvolakaynti
e Fyysinen ja psyykkinen vointi
o Kelan etuudet
e Perustutkimuksia raskaana olevalle




Raskausoireita ja keinoja niiden helpottamiseen

Turvotus

e Lisaantyy iltaa koden ja helpottaa
usein yon aikana

e Suolainen ruoka, pitkaan
istuminen tai seisominen ja
suonikohjut pahentavat
turvotusta

e Sormukset tai kengat voivat
kayda pieniksi

e Vaaratonta, mikali siihen ei liity
verenpaineen nousua ja
valkuaisvirtsaisuutta

Mika avuksi?

e Tukisukat

e Liikunta ja sen jalkeinen riittava
lepo

e Jalkojen kohoasento

Suonikohjut Kohdun kasvu voi

2 N

¢ \oiilmaantua jalkoihin ja e aiheuttaa
hapyhuuliin nyt jo painavan o hengastymista >
kohdun seurauksena o alavatsalla vihlaisevaa kipua

e Perdaukon laskimon suonikohjut ns. kannatinkipuja N

voivat olla syypaita perapukamiin
Mika avuksi?

o selkakipuja
e painaa alaonttolaskimoa

o Tukisukat raskaana olevan ollessa <
selallaan
Tukkoisuus o voi alheuttaa heikkoa,

e Raskaana oleva saattaa tuntea
olonsa tukkoiseksi, limaiseksi ja
nenaverenvuodot voivat
lisdantya nenanielun ja
hengitysteiden limakalvojen
verekkyydesta johtuen

pyorryttavaa oloa ja sikion
syke voi hidastua

o kylkiasennon avulla oireet
menevat nopeasti ohi

Mika avuksi?

T - e Tukivyo
Mika avuksi: e Liikunta ja sen jalkeinen riittava
e Keittosuolasumutukset ja lepo

huuhtelut

e Fyysisen kuorman vahentaminen
e A-vitamiinitipat

o Vvoit kantaa painavat tavarat
raskaana olevan puolesta
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Viimeinen raskauskolmannes Raskausviikot 29-41

Sikiosta vauvaksi Neuvolakaynnit

Kolmas eli viimeinen raskauskolmannes on alkanut Raskausviikoilla 26-28:

ja synnytys lahestyy. Sikion paino kolminkertaistuu * Ohjausta ja tutkimuksia

ja liikkeet lisdantyvat ja voimistuvat. Ihoa peittas Raskausviikoilla 30-32:

valkoinen lapsenkina, jota on viel3 lapsen iholla e Ohjausta ja tutkimuksia

hanen synnyttyaan. Vaikka lapsi syntyisi jo taman e Vauvan hoidosta keskustelua ja ohjausta
kolmanneksen alussa, hén olisi elinkykyinen. * Imetyksesta asiaa

e Ensimmaisen lapsen kohdalla tama kaynti voidaan
halutessanne pitaa teidan kotona

ﬂ Raskausviikoilla 35-36:
~ o Neuvolaldakari '
1 ) e Perustutkimuksia
.‘ U e B-streptokokkiseulonta
e Synnytystapa-arvio
e Riskitekijoiden arviointia
Raskausviikot 37-41
e Neuvolakaynteja kahden viikon valein
' e Ohjausta ja neuvontaa tulevaan synnytykseen
11

e Perustutkimuksia




Raskausoireita ja keinoja niiden helpotukseen

Narastys

Pahimmillaan ruokailun jalkeen
Pahentuu pitkalldan ollessa
Esiintyy useimmiten oisin

Mika avuksi?

Polttelevaa kipua rintalastan takana ja lapaluiden valissa

e Sangyn paadyn nostaminen ylos esim. tyynyjen avulla

e Rasvaisten ja mausteisten ruokien, suklaan ja kahvin
valttaminen

e Syomalla pienempiea annoskokoja

e Tarvittaessa ladkehoito

Ummetus
e Vadranlainen ruokavalio ja rautalaakitys
voi pahentaa

Mika avuksi?

e Liikunta
o Motivoi puolisoasi omalla aktiivisuudellasi!
e Suosikaa kuitupitoista ruokaa
e Riittava veden juominen
e Tarvittaessa ladkehoito

M

Unettomuus
e Toistuvaa herailya
o vessahata, suonenvedot, selkakivut, kasien puutuminen
e |yhytkesoista unta
e Vaikea saada untaillalla

Mika avuksi?

e Saannodllinen liikkunta

e Auta raskaana olevaa I6ytamaan hyva asento esim. kiilatyynyn
avulla

e Sdarkylaake selkakipuihin

e Teen ja kahvin juonnin valttaminen illalla

e Unilaakkeille vain lyhytaikainen kaytto

e Suonenvetoihin avuksi voi kokeilla esim. venyttelya, hierontaa tai
lampoa
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Milloin sairaalaan?

[ @
syn nYtYKsee n va I m I Sta Utu m I ne n e Supistukset ovat kestaneet vahintaan 2

| o | ) - - ™ tuntia, tulevat 5 minuutin valein ja
Toisella vanhemmalla on tarkea rooli synnytyksessa. Jo pelkka lasnaolo tuo tarkeaa ' S kestavat vahintaan 45 sekuntia
henkista tukea synnyttajalle. Sinun on tarkeaa tietaa synnytyksesta ja sen ) e Synnyttdja ei enda parjaa kipujen
vaikutuksesta raskaana olevaan, jotta osaat auttaa ja tukea hanta oikeilla tavailla. \@M kanssa kotona
Neuvolasta saatte myds tietoa tulevasta synnytyksesta. Sz * Soittakaa synnytyssairaalaan ennen
sinne lahtoa!
Valmistaudu synnytykseen  Synnytyksen vaiheet
e Keraamalla tietoa ja e Muutama viikko ennen synnytysta voi olla epasaannallisia supistuksia ja limatulppa voi irrota kohdun suulta
keskustelemalla siita e Supistukset alkavat tai lapsivesi menee
e Hankkimalla tarvittavat tavarat o Normaali synnytys voi alkaa kummalla tavalla tahansa
e My0bs henkisesti o Qikeat synnytyssupistukset tulevat vahintaan 10 minuutin valein saanndllisesti ja tihenevat
o Supistukset ovat kivuliaita ja kohtu kovettuu niiden aikana
Synnytys voi herattaa seka o Limaista ja verista vuotoa
positiivisia ettd negatiivisia * Avautumisvaine
uiiEfE o Sairaalaan saapuessanne katilo arvioi synnytyksen vaiheen ja kysyy supistusten alkamisajan, keston ja

tiheyden, arvioi vauvan koon ja asennon vatsan paalta seka selvittaa kohdun avautumisen vaiheen
sisatutkimuksella
. o Kohdunsuu on avautunut 2-4 cm ja avautuu 10 cm asti
Synnytyksessa on o Vaihe voi kestaa jopa 7-9 tuntia
mukana katilo ja Ponnistusvaihe
laakari vain o Synnyttaja ponnistaa supistusten aikana vauvan ulos, minka jalkeen voit halutessasi katkaista napanuoran
tarvittaessa o Kestaa muutamasta minuutista jopa pariin tuntiin
Jalkeisten syntyminen
13 o |stukka irtoaa tunnin sisaan vauvan synnyttya katilon painaessa vatsan paalta




Puolison tehtavat synnytyksessa

Kannattaa etukateen keskustella yhdessa raskaana olevan toiveista,

tarpeista ja sinun roolistasi synnytyksessa. Sinulla on tarkea rooli olla

synnyttajan tuki ja kannustaja. Jos synnytys on suunniteltu sekito eli
vauva syntyy leikkauksen kautta, voit olla puolisosi vierella sen ajan.

Kun olet mukana synnytyksessa:

Vaikutat positiivisesti synnytysprosessiin
Synnyttajan kivut ovat vahdisemmat
Synnytys voi olla lyhyempi

Synnyttajan kokemus synnytyksesta on
positiivisempi

Kiintymyssuhde lapseesi muodostuu vahvemmin
Syntynyt lapsi tuntuu laheisemmalta ja enemman

omaltasi
Se voi olla elamasi hienoin kokemus

Pile

Voit olla synnyttajan tukena

Kannustamalla

Kuuntelemalla hanen toiveitaan
Luomalla turvallista ymparistoa

Selkaa hieromalla

Antamalla juotavaa ja pyyhkimalla hikea
Auttamalla ja muistuttamalla hanta
rentoutumaan

Pitamalla hanelle seuraa

Pitamalla kadesta

Tekemalld yhdessa hengitysharjoituksia ja

puhumalla hanelle rauhoittavia sanoja
Auttamalla wc-kaynneilla ja suihkussa
Auttamalla [dytamaan mukavan asennon
Tukemalla ponnistusvaineessa

Muistuttamalla ennalta sovituista suunnitelmista

|

Synnytys on
ikimuistoinen ja
ainutkertainen

kokemus

Varaa itsellesi mukaan

Ruokaa ja juotavaa
Henkilokohtaiset
hygieniavalineet

Tekemista, esim. kirja tai lehti
Kamera, jos haluat ikuistaa
ainutlaatuiset hetket

Pue yllesi mukavat vaatteet voit
ottaa mukaan sisakengat
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Uuten arkeen valmistautuminen

Jo raskausaikana teidan kannattaa keskustella tulevasta vanhemmuudesta ja
vauvasta. On tarkeaa tietaa, mita toinen ajattelee vanhemmaksi tulosta ja mita

odotuksia tulevaan arkeen liittyy. Mielessa voi olla myos huolia taloudellisista
asioista tai osaako olla hyva vanhempi ja hoitaa lasta.

Molempien vanhempien on tarkeda osallistua kotitoihin jo raskausaikana ja
tekemalla enemman mahdollistat raskaana olevalle tarkeita lepohetkia.
Miettikaa valmiiksi, millaiset roolit perheessanne on ja ovatko ne teille
molemmille luonteenomaiset. Perheessanne saattaa tyot olla jaettuna
sukupuolen mukaan ja jos se ei ole teille toimiva tyyli, kannattaa muuttaa

tyonjakoa.

—

Voit luoda kiintymyssuhdetta lapseesi jo raskausaikana

Juttele vauvalle vatsan lapi

Kuvittele millainen hanen persoonansa tulee olemaan
Koskettele raskaana olevan vatsaa ja tunnustele vauvan liikkeita
Mene mukaan ultradanitutkimuksiin, joissa paaset nakemaan
vauvasi

Antakaa kasvavalle vauvalle nimi

Neuvolassa padset kuulemaan vauvan sykkeen

Harjoittele vauvalle puhumista, laulamista ja kirjojen lukemista

Molempien
osallistuminen
lapsenhoitoon ja
perhe-elamaan
vahentaa toisen
taakkaa




Parisuhteen vaaliminen ja vanhemmuus

Raskausaika ja lapsen saaminen voi olla vahvasti lujittava tekija parisuhteelle, mutta se voi myos haastaa suhdetta.

Jo raskausaikana on tarkeda hoitaa parisuhdettanne. | |
Vuorovaikutussuhteenne laajenee, kun vauva

tulee mukaan perheeseenne. Vanhemmuuteen
kasvaminen on suuri muutos elamassa
molemmille teista. Raskauden 40 viikon aikana
sisainen vanhemmuus ehtii rakentua.

Vaalikaa rakkauttanne
e olemalla huomaavaisia
e osoittamalla hellyyttd
e puhumalla

o iloista Toisena vanhempana voit kokea

o suruista ulkopuolisuuden tunnetta raskaana olevan ja

o harmeista vatsassa olevan vauvan suhteessa

o peloista raskausaikana ja myohemmin lapsen synnyttya.

Aktiivinen neuvolassa mukanaolo, lapsen
kehittymisen ja raskauden etenemisen
seuranta voi antaa sinulle toisena vanhempana
tunteen yhdessa odottamisesta.

o

unelmista ja toiveista
e kuuntelemalla

Kun parisuhde voi hyvin, vanhemmat ovat yleensa
tyytyvaisia tilanteeseensa vanhempina ja vanhempi-
lapsisuhteeseensa.

Tyytymattomyytta parisuhteeseen voi lisata uuden
elamantilnteen kuormitus. Tilanteessa on hyva muistaa olla
avoimia toisillenne ja tehda tyota yndessa perheen ja
parisuhteen eteen.
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Imetys

Imetyksen hyodyt

¢ vahvistaa didin ja lapsen varhaista vuorovaikutusta
aiti toipuu synnytyksesta nopeammin m
aiti palautuu normaalipainoonsa helpommin ey
lapsi saa parhaat mahdolliset ravintoaineet oman /\i/)
ditinsa maidosta % M
imetys auttaa lapsen suoliston kypsymisessa ja \// /
suoliston mikrobikannan muodostumisessa Q\>

imetys auttaa puolustusjarjestelman kehittymisessa s

ja suojaa infektioilta
imetys on taloudellista ja ekologista

Sinun tukesi toisena vanhempana tuo didille luottamusta omiin
kykyihinsa imettajana. Tietosi onnistuneen imetyksen vaikutteista ja
myonteinen asenne imetysta kohtaan vaikuttavat imetyspaatokseen ja
sen kestoon.

Neuvolasta saatte ohjausta imetykseen jo
raskauden alkuvaiheessa. Imetysohjaus on
suunnattu molemmille vanhemmille, silla puolisona
sina olet merkittava tukihenkilo.



Seksuaalisuus

Raskaus voi muuttaa parisuhteen
seksuaalista puolta

Alkuraskaudessa odottajan halukkuutta saattaa
vahentaa alkuraskauden pahoinvointi ja vasymys.

Lisaksi rinnat voivat olla naisella arat.

Keskiraskaudessa odottajan seksuaaliset halut
voivat olla parhaimmillaan.
Raskauden aikana
e |antion verekkyys lisaantyy
e ematin kostuu ja kiihottuminen tapahtuu
helpommin
e nainen saattaa tuntea voimakkaampia
orgasmeja kuin aikaisemmin

Moni nainen kokee tyytymattémyytta

omaan ulkonakoonsa raskauden aikana,

eika koe itseaan seksuaalisesti
viehattavana. Raskaana olevan
hyvinvoinnille on tarkeaa kokea, etta
han on fyysisesti rakastettu.

B |

Muistakaa pohtia jo
alkuraskaudessa uusia
seksitapoja.
Mielihyvaa voi toiselle
tuottee esimerkiksi
suuseksilla, kasin
hyvailemalla tai kayttamalla
seksivalineta.

R

v v

“' ?«; A |

Seksuaalisuudesta ja

kannattaakin puhua
avoimesti kumppanin

puheeksi neuvolassa.

Normaali raskaus ei ole este
yhdynnalle

Saatat pelata vahingoittavasi sikiéta yhdynnan
aikana ja pidattaytya yhdynnasta taman vuoksi.
Normaali raskaus ei ole kuitenkaan este
yhdynnalle.

Kasvava kohtu asettaa kuitenkin rajoituksia
yhdyntaasennoille. Vatsan alueelle kohdistuvaa
kovaa painetta on véltettava

Suositeltavia asentoja ovat kylki- ja takaapain
asennot sekd asento, jossa raskaana oleva on
paalla.

Yhdyntaa ei suositella, jos odottavalla aidilla on:

e voimakkaita ennenaikaisia supistuksia

® verenvuotoa
\
A

|~

seksista voi ja

kanssa ja ottaa
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Vanhempainvapaa ja muut etuudet

Lapsen kehityksen kannalta molempien vanhempien kasvatus on tarkeaa. Lapsen syntyessa teilla Q
vanhempina on oikeus erilaisiin etuuksiin. Kansaneldkelaitos Kelan etuuksien hakeminen

mahdollistaa tasapuolisen kasvatuksen. Kelan etuuksien hakemiseen tarvittavan raskaustodistuksen oa® |
saat neuvolasta, kun raskaus on kestanyt vahintaan 154 paivaa eli noin viisi kuukautta. Tarkempaa N\

tietoa etuuksista saa Kansanelakelaitoksen verkkosivuilta www.kela.fi/lapsiperheet.

T~
Kelan myontamiin etuuksiin kuuluvat:
e Jitiysavustus, joka on joko aitiyspakkaus tai 170 e |apsilisa, jota maksetaan seuraavan kuukauden
euron rahasumma alusta siita, kun lapsi on syntynyt, sen kuukauden
e raskausraha 40 arkipaivalta tai erityisraskausraha loppuun, jolloin lapsi tayttaa 17 vuotta
siinen saakka, kunnes varsinainen e |astenhoidon tuki
raskausrahakaua alkaa “ - o kot!h0|don tgk| | ~ A tb Y
vanhempainrahaa yhteensa 320 arkipaivalta, mikali o yksitysen hoidon tuki ——
lapsella on kaksi vanhempainrahaan oikeutettua o joustava tai osittainen hoitoraha
vanhempaa ne jakaantuvat tasan e opiskelija voi saada opintorahan
o omasta 160 arkipaivasta voi luovuttaa enintaan huoltajakorotuksen

63 arkipaivaa toiselle lasta hoitavalle henkildlle




Muita tukia raskauden ajalle

Apua ja tukea raskauden ajalle voitte saada muualtakin kuin neuvolasta.

Perhevalmmennus Ensi- ja turvakotien liitto

e Vanhempainryhmatoimintaa J

e Synnytysvalmennusta J

e Tietoa lapsen hoidosta,
vanhemmuudesta ja terveydesta

e \ertaistukea

e \/oi sisdltaa tutustumiskaynnin
synnytyssairaalaan

Tarjoaa tukea lasta odottaville perheille
Ensikotityota
o Tukea vanhemmuuteen ja elamdanhallintaan
Baby blues -toiminta
o Tukea jaksamiseen odotusaikana ja synnytykseen
o Puhelinneuvontaa
o Yksilo- ja perhetapaamisia
Paivaryhmat

o Kuntouttavaa vauvaperhetyota raskaana oleville perheille

ja alle 3-vuotiaiden vanhemmille
o Ammatillista ohjausta ja vertaistukea
Vapaaehtoinen doula
o Synnytystukihenkilo
o Tukena odotusaikana ja synnytyksessa
o Kuuntelee perheen tarpeita ja on lasna
o Saatavilla erityisesta syysta
= Esim. alle 18-vuotias synnyttdja, taloudellisia
haasteita, mielenterveys- tai paihdeongelmia
https://ensijaturvakotienliitto.fi/tietoa-liitosta/nain-me-
autamme/ensikodit_ja_vauvaperheet/

Siilinjarven neuvola

e https://www.siilinjarvi.fi/sosiaali-ja-
terveyspalvelut/lapsiperheiden-
palvelut/aitiysneuvola/

Kuopion yliopistollinen sairaala
e Synnytys

o https://www.psshp.fi/synnytys
e Naisten akuuttikeskus

o 017172361

o 017173817
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Paalahteet;

Terveyskyla, Naistalo. Raskaus ja synnytys: https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys

Duodecim Terveyskirjasto, Odottavan aidin kasikirja: https://www.terveyskirjasto.fi/sisalto/odottavan-aidin-kasikirja

Paananen Ulla Kristiina, Pietildinen Sirkka, Raussi-Lehto Eija & Aim&la Anna-Mari: Katilotyd. Raskaus, synnytys ja lapsivuodeaika.
6. uudistettu painos. Otava Oy.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009. Sikidseulonnat. Opas raskaana oleville. PDF-tiedosto.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020. Meille tulee vauva. Opas vauavn odotukseen ja hoitoon, PDF_tiedosto.

Johnsen, H., Stenback, P., Halldén, B.-M., Crang Svalenius, E., & Persson, E. K. 2017. Nordic fathers’ willingness to participate
during pregnancy. Journal of Reproductive & Infant Psychology 35(3), 223-235.

Eryilmaz, G. & Nazik, E. 2014. Incidence of pregnancy-related discomforts and management approaches to relieve them among
pregnant women. Journal of Clinical Nursing (John Wiley & Sons, Inc.), 23(11-12), 1736-1750.

Nan lee Noh 2021. First-time fathers’ experiences during their transition to parenthood: A study of Korean fathers. Child Health
Nursing Research, 27(3), 286-296.

Boybay Koyuncu S., Bulbul M. 2021. The Relationship between Spousal Support and Health Behaviors of Pregnant Women in
Turkey. Journal of Midwifery and Reproductive Health 9(4): 2936-2942.

Emelonye, Abigail Uchenna 2017. Spousal Presence in Childbirth Pain Relief. Vaitdskirja. Department of Nursing Science. Ita-
Suomen yliopisto.



