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1 JOHDANTO

Raskaana olevien puolisoilla on halua ja tarvetta saada enemman heille suunnattua tietoa raskau-
desta ja vanhemmuudesta ja etenkin tietoa siita, kuinka tukea puolisoaan raskauden aikana. Monet
puolisot kokevat olevansa valmistautumattomia synnytykseen ja vanhemmuuteen. Monet kokevat
myds olevansa ulkopuolisia tuleville vanhemmille tarjotuissa palveluissa. Tutkimuksissa on huo-
mattu, ettd tarvitaan enemman materiaalia, joka on suunnattu odottajan puolisolle. (Crang Svale-
nius, Halldén, Johnsen, Persson & Stenback 2017, 224-225, 233; Darwin ym. 2017, 2, 6-12.) Puo-
liso voi tarkoittaa avio-, avoliiton tai rekisterdidyn parisuhteen osapuolta (Kielikone Oy & Kotimaisten
kielten keskus, 2022).

Perheisiin syntyi esikoisia 20 995 vuonna 2021 (Suomen virallinen tilasto (SVT, syntyneet)). Ensim-
maista lastaan odottavan puoliso tarvitsee neuvolan tukea koko raskauden ajan (Sosiaali- ja terveys-
ministerio, 2008, 18; Ekelin, Kristensson Hallstrom, Kvist, Persson & P&lsson 2017, 86). Neuvolan
tavoitteena on edistaa koko perheen hyvinvointia seka kartoittaa ja edistaa tulevan lapsen kehitys-
ympariston turvallisuutta ja terveellisyyttd. Aitiysneuvolassa turvataan seka tulevan didin etté sikion
terveys ja hyvinvointi. Aitiysneuvolassa pyritdan tunnistamaan hyvissa ajoin mahdolliset ongelmat ja
hairiét raskauteen liittyen, seka jarjestémaan apua, hoitoa ja tukea viiveetta. Sielld saa myos tietoa

raskauden kulusta ja sen tuomista muutoksista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.)

Odottavalle didille on merkittévaa, etta puoliso on tukena koko raskauden ajan. Odottavan aidin
emotionaalista hyvaa oloa liséd miehen osallistuminen odotukseen. (Paavilainen 2003, 25-26; Sosi-
aali- ja terveysministerid 2008, 17). Raskaus kestda keskimaarin 40 viikkoa, eli noin 280 vuoro-
kautta. Raskauden kestosta puhutaan viikkoina ja se merkitaan viikkojen ja paivien mukaan. Puhut-
taessa raskausviikosta 36, voi esimerkiksi viikkoja olla menossa 35+4, kun merkitaan tarkat paivat
mukaan. Raskauden kesto seka synnytyksen laskettu aika voidaan laskea viimeisimpien kuukautisten
alkamispaivastd, eli kierron ensimmaisestd paivasta, jos kuukautiskierto on sadnnéllinen. Raskauden

kesto varmistetaan varhaisraskauden ultradanitutkimuksessa. (Tiitinen 2021a.)

Aiheesta on tehty paljon tutkimuksia ja tietoa l6ytyy paljon (Mesidislehto-Soukka 2005; Crang Svale-
nius ym. 2017; Darwin ym. 2017; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020; Atkinson ym. 2021), mutta
suurin osa on suunnattu nimenomaan tuleville isille. Haluamme ottaa tydsséamme huomioon myds
muunlaiset perheet, joissa voi olla esimerkiksi kaksi aitid tai puoliso ei ole lapsen biologinen isg,
mutta haluaa olla vahvasti mukana raskauden vaiheissa. Lapsiperheita on nykyaan monenlaisia ja
esimerkiksi lapsiperheitd, joissa oli lapsia seka pariskunta oli samaa sukupuolta, oli 886 vuonna 2020

(Suomen virallinen tilasto (SVT, perheet)).

Opinnaytetydmme tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa opas ensimmadista lastaan odottavan
puolisolle. Teemme tulostettavan nettiversion oppaasta. Tavoitteenamme on helpottaa ensimmaista
lastaan odottavia puolisoita ymmartdmaan raskauden eri vaiheita ja raskaana olevan tuntemuksia.
Haluamme oppaamme avulla auttaa puolisoita padasemaan paremmin mukaan odotukseen ja l6yta-

man oikeanlaista tukea odottajalle.
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2 PUOLISON ROOLI RASKAUSAIKANA

2.1 Puoliso odottajan tukena raskausaikana

Lasta odottavien ditien puolisot haluavat tietaa enemmén omasta roolistaan raskauden aikana. Puo-
lisot haluavat olla osallisia raskauden aikana (Andersson, Kanlinder, Norman & Plantin 2016, 28;
Crang Svalenius ym. 2017, 233.) ja ottaa vastuuta heti raskauden alusta (Crang Svalenius ym. 2017,
233). Keinoja osallisuuden kokemiseksi voi olla syntymattéman lapsen visualisointi esimerkiksi ultra-
aanen avulla, liikkeiden tunteminen, (Crang Svalenius ym. 2017, 227; Nan Iee Noh 2021, 293) vat-
san lapi vauvalle puhuminen, persoonallisuuden kuvitteleminen ja hédnen nimedmisensa (Nan Iee
Noh 2021, 293). Puolisot voivat myds kannustaa raskaana olevaa terveellisiin elamantapoihin ras-
kauden aikana ja osallistua lapseen liittyvien asioiden suunnitteluun ja jarjestelyyn. Myds eri aistien,
kuten kosketuksen, kuulon tai nakemisen kautta puolisot voivat vahvistaa kiintymyssuhdettaan tule-
vaan lapseen. Moni puoliso voi kuitenkin tuntea kadettémyytta tilanteissa, joissa ei voi tukea puoli-
soaan, kuten fyysisten vaivojen helpottamisessa. Tiedon saaminen voi auttaa selviamaan epavar-
muudesta, mutta monia voi silti ahdistaa mahdolliset riskit lapselle tai puolisolle. (Crang Svalenius
ym. 2017, 228, 231.)

Raskaana oleva &iti on hormonitoimintansa vuoksi usein herkalld mielelld. Mieliala voi akkindisesti
vaihdella ja itku saattaa tulla helposti. Tulevalle didille on tarkeda saada varmuus siitd, etta puoliso
rakastaa hénté ja on hanen tukenaan. Aidille voi olla avuksi tunteiden sanottaminen ja ajatusten ké-
sitteleminen puolison kanssa. Han kaipaa my6s paljon lepoa, koska raskaus vie paljon voimia. Mo-
nille on myds tarkeda, ettd puoliso kehuu ja ihailee kasvavaa vatsaa ja uutta ulkomuotoa, silla kehon
muutosten hyvaksyminen vaikuttaa vahvasti mielialaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 29.)
Raskaana oleva nainen on hyvin herkka sille, miten kumppaninsa suhtautuu raskaana olevan varta-
loon (Ritamo, Ryttyldinen-Korhonen & Saarinen 2011, 141).

Puolison tuen puute vaikuttaa seka aitiin etta lapseen (Hildingsson, Rubertosson & Tingvall 2008,
143-147; Alio ym. 2011, 426; Hertzberg 2022). On tarkeaa selvittda raskaana olevan sosiaalinen
verkosto ja tarvittaessa l6ytda vaihtoehtoja tukiverkon vahvistamiseksi. Raskauden fyysisten oireiden
maara ja raskauden epasuotuisa aika lisddvat raskaana olevan tyytymattdmyytta kumppanin anta-
maan tukeen. Raskaana olevan sosioekonominen asema, raskauden alkuvaiheessa puolison kanssa
eri osoitteessa asuminen seka tupakointi ovat tunnistettavia ominaisuuksia naisissa, jotka ovat tyyty-

mattémia kumppanilta saamaansa tukeen. (Hildingsson ym. 2008, 143-147.)

Raskaana olevan naisen koulutuksen, terveyden, ravitsemuksen, sosioekonomisen elintason ja ter-
veyspalveluiden laadun (Boybay Koyuncu & Bilbiil 2021, 2937) liséksi aviopuolisoiden tuki vaikuttaa
odottavan didin terveyskayttdaytymiseen (Alio ym. 2011, 426; Boybay Koyuncu & Biilbiil 2021, 2940).
Aviopuolison hyva tuki vaikuttaa positiivisesti odottavan didin mielialaan ja sita kautta terveelliseen
elamantapaan. Naiset, joilla oli heikko puolison tuki raskauden aikana, kayttaytyivat riskialttimmin,
jonka lisaksi muun muassa alkoholin kulutus ja tupakointi oli suurempaa. (Boybay Koyuncu & Biilbdil
2021, 2941.)
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2.2 Puolisolla on tarked paikka neuvolassa

Puolison osallistumisella neuvolaan on merkittava vaikutus (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013,
30; Murray, Smyth & Spence 2015, 340). Puolisot tarvitsevat tietoa ja ohjausta, jotta he osaavat
tukea puolisoaan, ja valmistautua paremmin vanhemman rooliin (Murray ym. 2015, 340; Andersson
ym. 2016, 28; Asghari Nekah, Esmaeili, Golmakani, Mirzakhani & Nosrati 2018, 1133). Heidan osal-
listumisellaan neuvolaan voi olla positiivinen vaikutus odottavan didin ja tulevan lapsen terveyteen
(Murray ym. 2015, 340; Asghari Nekah ym. 2018, 1133). Tama lisad my6s odottavan aidin pystyvyy-
den tunnetta seka vaikuttaa lapsen terveen kasvun ja kehityksen edistymiseen. Erityisesti miespuoli-
nen puoliso saattaa kuitenkin kokea ulkopuolisuuden tunnetta neuvolassa, koska suurin osa tydnte-
kijoista on naisia ja joidenkin asenteiden mukaan &iti on luonnollisesti ja itsestadn selvasti lapsen
ensisijainen hoitaja. Isidkin kuitenkin suositellaan osallistumaan neuvolakdynteihin ja lapsensa hoi-
toon. Laajaan terveystarkastukseen on erityisen tarkeda osallistua molempien vanhempien, silla siina
kartoitetaan koko perheen hyvinvointia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 30.) Paavilaisen
(2003, 31, 91, 136) mukaan isan tekemat havainnot sikidsta aditiyshuollossa edistavat raskauden
konkretisoitumista ja sieltda saama tieto edistaa iséksi tulemisen tydstamistd. Neuvolassa muka-
naolon kautta mies padsee seuraamaan lapsen kehittymista ja raskauden etenemisté ja antaa sita

kautta miehelle tunteen yhdessé odottamisesta.

Perheenlisdys merkitsee monelle isélle iloa, onnea, vastuuta, huolta ja uuteen tilanteeseen sopeutu-
mista. Isat kokevat, ettd perheeseen syntynyt lapsi merkitsee elaman ja suvun jatkumista, miehisyy-
den kehittymista seka isana kasvamisen alkamista. Isat kokevat perheenlisayksen kodin rakentumi-
sena ja rakentamisena. (Mesildislehto-Soukka 2005, 118.) Perheen kohtaaminen ja hoito on koettu
ditisuuntautuneeksi ja arvokkaaksi, mutta isat ohittavaksi. Isat kokevat erityisesti ditiysneuvolan aiti-
suuntautuneeksi ja omalta kannaltaan puutteelliseksi. (Mesildislehto-Soukka 2005, 118-119, 124;
Paavilainen 2003, 26, 31.) Isat toivovat ohjausta ja neuvontaa raskausajasta sekd vauvan hoidosta.
Ohjausta kaivataan myds synnytyksen jalkeen synnytyssalissa seka vierihoito-osastolla. (Mesilais-
lehto-Soukka 2005, 124; Paavilainen 2003, 32-33.) Isat kokevat tarvitsevansa tukea ymparistéltaan
pystydkseen muuntautumaan sitoutuneen isén rooliin (Paavilainen 2003, 26). Erityisesti ensimmaista
lastaan odottavat tarvitsevat hyvaa neuvontaa ja tukea (Paananen, Pietildinen, Raussi-Lehto & Ai-
mald 2015, 208).

Neuvolan tyontekijan on tarkead huomioida perheiden monimuotoisuus ja sukupuolen moninaisuus.
Perheiden monimuotoisuuden vuoksi on tarkedd puhua vanhempien, aitien ja isien liséksi puoli-
soista, toisista tai ensisijaisista vanhemmista seka laajemmasta perheestd kuin ydinperhe. Neuvo-
lassa on tarkeda kunnioittaa perheen oikeutta maaritelld itse, ketd perheeseen kuuluu. Onkin tér-
kead keskustella siita, kuinka perhe haluaa tulla kohdelluksi, milld nimityksilla perheenjasenia kutsu-
taan seka milla tavalla he toivovat itseensa suhtauduttavan. (Sosiaali- ja terveysministeridé 2017, 20,
23.) Monimuotoisten perheiden haasteet palveluissa johtuvat usein siita, etta heidan perheessaan
toteutuvaa vanhemmuutta tai parisuhdetta ei tunnisteta, eika ndin osata ottaa puheeksi tai pystyta

tukemaan asioissa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 94).

Sosiaali- ja terveysministerion (2008, 4) mukaan miesten sitoutuminen entistd enemman lapseen ja

vanhemmuuteen on havaittavissa isien lisddntyneissa neuvolakdynneissa. Edelleen kuitenkin etenkin
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ensimmaista lastaan odottavissa perheissa monet miehet kaipaavat lisérohkaisua ja kynnyksen ma-
daltamista, esimerkiksi omalla erilliselld kutsulla tai yhteydenotolla. Sosiaali- ja terveysministerion
selvityksien (2008, 24) mukaan monessa neuvolassa isia on erityisesti rohkaistu tulemaan neuvo-
laan. Nelja viidesta terveydenhoitajasta kaytti suullista tiedonantoa &didin kautta rohkaistakseen isia
osallistumaan &itiys- ja lastenneuvoloihin. Vajaa kymmenesosa kaytti yhteisesti didille ja isalle suun-

nattua kirjetta ja vain muutama terveydenhoitaja kaytti isille osoitettua kirjetta.

Tieto isyyden myonteisesta merkityksesta on saanut palvelut huomioimaan isat paremmin ja tata
varten on kehitetty isdaneuvola toimintamalli. Tutkimukset ovat osoittaneet isien osallisuuden lisaa-
van koko perheen hyvinvointia usealla eri osa-alueilla, kuten vuorovaikutus- ja kiintymyssuhteissa,
terveyskdyttaytymisessa seka parisuhteen kestossa ja laadussa. Onnistuneen isdsuhteen on todettu
vaikuttavan myds lapsen sosiaaliseen, emotionaaliseen ja kognitiiviseen kehitykseen. Pohjois-Karja-
lassa toteutettiin pilottihanke isdneuvolatoimintaan liittyen. Isdneuvolatoiminnan kehittémiseen osal-
listui isid, isatydn asiantuntija seka terveydenhoitajia. Isdneuvolassa isdlle tarjotaan yksildkaynti ras-
kausaikana seka vauva-aikana. Kaynnilla kasitelladn isén terveystottumuksia, tunteita sekd mielialaa.
Teemoina ovat isyys, isa-lapsisuhde, parisuhde seka elaman tasapaino. Lisdksi iséa kannustetaan
osallistumaan perheen muihin neuvolakdynteihin. Isaneuvolassa kdaytannéntydvalineiksi on kehitetty
kutsu isdneuvolaan, isan terveyskortti seka kooste yhteystiedoista erilaisiin elamantilanteisiin. Moni-
muotoisten perheiden parissa iséneuvolatoimintaa voidaan soveltaa puolisoneuvolana. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2019b, 119-120.)

2.3 Puoliso imetyksen tukena

Neuvolan ohjaus imetykseen on hyvin térkeaa jo raskauden alkuvaiheessa, koska loppuraskaudesta
ajatukset ovat enemman synnytyksessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 65). Paatés ime-
tyksen ja pulloruokinnan valilla tehddan usein jo ennen raskautta tai alkuraskaudesta (Arora, Kuhn,
McJunkin & Wehrer 2000). Molempien vanhempien mydnteinen asenne imetysta kohtaan vaikuttaa
imetyksen onnistumiseen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 65). Puolison mielipiteelld on
huomattava vaikutus imetyspaatdkseen ja imetyksen kestoon etenkin, jos hanelld on tietoa onnistu-
neen imetyksen vaikutteista ja myonteinen asenne imetysta kohtaan. Témén vuoksi onkin tarkeaa,
ettd molemmille vanhemmille tarjotaan imetysohjausta jo ditiysneuvolassa. Puolison antama tuki tuo
tulevalle didille luottamusta omiin kykyihinsa imettdjand hanen ollessa my6s tarkein tukihenkild ime-
tyksessa. Imetykseen kannustaminen on tarkea tuen muoto. (Hall, Panton & Sherriff 2014, 21-23;

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017, 63—-64.)

Imetyksesta on hyotya seka aidille etta lapselle. Se on tarkeda varhaista vuorovaikutusta didin ja
lapsen valilla. Aiti toipuu imetyksen avulla synnytyksestd nopeammin ja palautuu normaalipainoonsa
helpommin. Lapsi saa parhaat mahdolliset ravintoaineet suoraan oman &itinsa maidosta. Imetys aut-
taa lapsen suoliston kypsymista ja edistad puolustusjarjestelman kehittymistd, jonka lisaksi se suo-
jaa myos infektioilta. Rintamaito on myds hyvéksi lapsen suoliston mikrobikannan muodostumiselle.
Imetys on nadiden etujen lisaksi myds taloudellista ja ekologista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
20193, 65.)
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Pelot ja huolet raskaudessa seka vanhemmuudessa

Tulevilla dideilla voi olla pelkoja liittyen vanhemmuuteen. Useat ensiodottajat pelkddvat monenlaisia
asioita. Esimerkiksi jokapaivaisesta arjesta selviytyminen vauvan kanssa, vauvan terveydesta huo-
lehtiminen, raha-asiat, elamanmuutos ja ulkopuolisten kommentit olivat yleisid pelon aiheita. (Botha,
Joronen, Rantanen & Wilska 2021, 895, 897.)

Raskaana olevan puolisokin kokee usein epdavarmuutta uudessa tilanteessa ja hanelle voi herata pal-
jon mielta askarruttavia kysymyksia. Epavarmuus voi liittya vanhemmuuteen kasvamiseen ja tule-
vaan suureen vastuuseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 30.) Ensiodottajan puolisoilla voi
olla myos riski ahdistuneisuuteen ja masentuneisuuteen téssa uudessa elamantilanteessa (Boyce,
Condon, Barton & Corkindale 2007, 718). Naihin pelkoihin ja kysymyksiin voikin saada tukea ja vas-
tauksia esimerkiksi samassa tilanteessa olevilta tai kokeneemmilta vanhemmilta (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2020, 30). Tukiverkostoa on muutenkin tarked miettid jo raskausaikana (Backstrom,
Larsson & Thorstensson 2021; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 30). Samassa elamantilan-
teessa oleviin voi tutustua esimerkiksi neuvolan jarjestdmassa perhevalmennusryhmassa. Myos sosi-
aalisen median kautta voi nykypaivana olla yhteydessé tukiverkostoon. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2020, 30.) Backstrémin ym. (2021) mukaan sosiaalisen verkoston kanssa keskusteleminen voi
saada puolisot kokemaan omat tunteensa normaaleiksi ja saamaan tukea vanhemmuuteen ja synny-

tykseen valmistautumisessa.

Raskaana olevan puoliso saattaa kokea raskausaikana epdamaadraisia psyykkisia ja fyysisia oireita,
joita kutsutaan couvade-syndroomaksi. Tata oireilua esiintyy yleisimmin raskauden ensimmaiselld ja
viimeiselld kolmanneksella ja oireet haviavat synnytyksen jalkeen. (Ahmed, Ayers, Brennan & Mar-
shall-Lucette 2007, 19; Paavilainen 2003, 21.) Oireilua esiintyy yleisimmin ensisynnyttdjien puoli-
soilla (Sinkkonen 2012, 84; Kielbratowska, Markowska & Zyg 2018, 36).

Couvade-syndrooman oireet voidaan jakaa kolmeen luokkaan. Ensimmainen luokka on ruoansula-
tuselimistoon liittyva oireilu, joka voi esiintya pahoinvointina, narastyksena, vatsakipuna, turvotuk-
sena ja ruokahalun muutoksina. Toinen luokka on ylempien hengitysteiden oireilu, johon sisaltyy
flunssan oireita, hengitysvaikeuksia ja nenaverenvuotoa. Ndiden lisdksi oireina voi olla hammassar-
kya, jalkakramppeja, selkakipua ja urogenitaalista arsytystd. Kolmanteen luokkaan sisaltyy psykolo-
giset oireet, kuten unirytmin muutokset, ahdistuneisuutta, masennusta, vahentynyttd seksuaalista
halukkuutta ja levottomuutta. Iso-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan, jos puolison tunteita ei
huomioida raskauden aikaisissa neuvoloissa, oireita voi ilmaantua tai ne voivat jopa pahentua. Syn-
drooma on térked tiedostaa, koska silla voi olla merkittava vaikutus seka odottavan &idin etta puoli-
son fyysiseen ja psyykkiseen vointiin. (Ahmed ym. 2007, 19, 37.) Synnytysvalmennuksista pois jaa-
minen lisda couvade-syndrooman fyysisia ja emotionaalisia oireita. Puolalaisilla isilld couvade-syn-
drooman oireita oli huomattavasti enemman, kuin suomalaisilla isilla. Suomalaiset isdt osallistuivat
puolalaisia isia useammin synnytysvalmennuksiin. Puolalaisista pariskunnista vain kolmannes osallis-
tui synnytysvalmennuksiin ja tietoa haettiin niiden sijaan internetista ja kirjoista. (Kielbratowska ym.
2018, 38-29.)
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PUOLISO MUKAAN ODOTUKSEEN JO ALKURASKAUDESTA

Alkiosta sikidksi ja yhteisid neuvolakdynteja

Raskaus jaetaan kolmanneksiin eli trimestereihin (Paananen ym. 2015, 161; Terveyskirjasto 2020e).
Ensimmainen raskauskolmannes alkaa, kun viimeiset kuukautiset alkavat ja kestda 14. raskausviikon
alkuun. (Terveyskirjasto 2020e). Alkion kehittyminen kdynnistyy, kun munasolu hedelméittyy. Vuo-
rokauden kuluttua hedelmditymisesta munasolu alkaa jakautua, jonka seurauksena siitd syntyy solu-
rypdle eli morula, josta muodostuu varsinainen alkio. Noin viiden vuorokauden kuluttua hedelmdityk-
sestd, alkio kulkeutuu kohtuun ja kiinnittyy kohdun limakalvoon noin kahden vuorokauden kuluttua.
(Paananen ym. 2015, 118, 126; Terveyskirjasto 2020a.) Kun munasolu on hedelméittynyt, kohdussa
on alkio ensimmaiset kahdeksan viikkoa. Raskausviikoista puhuttaessa sikionkehitysviikkoihin lisa-
taan kuitenkin kaksi viikkoa, silld hedelmditys tapahtuu noin kaksi viikkoa edellisten kuukautisten
alkamisesta. (Paananen ym. 2015, 94, 126-127, 136; Terveyskirjasto 2020b.) Alkiokaudella alkio on
herkimmilldan ulkoisille tekijéille, kuten didin sairauksille, ladkeaineille, paihteille, sateilylle seka ym-
paristdmyrkyille (Terveyskirjasto 2020e). Alkiokaudella kehittyvat kaikki tarkeat elimet seka raken-
teet. Alkion kehittyminen alkaa keskushermostosta ja sydamesta ja paattyy sormien ja varpaiden
kehittymiseen. Alkiota aletaan kutsua sikioksi 11. raskausviikon alusta eli yhdeksannesta viikosta he-
delmoittymisen jalkeen. (Paananen ym. 2015, 122, 125-127, 136; Terveyskirjasto 2020e.)

Ensimmaisella raskauskolmanneksella on yksi ditiysneuvolakaynti, joka on raskausviikoilla 8-10. Se
sisaltad perheen terveydentilan selvitystd, terveysneuvontaa ja perustutkimuksia, kuten verenpai-
neen, painon ja hemoglobiinin mittausta. Tassa raskauden vaiheessa otetaan my6s ensimmaiset la-
boratoriokokeet. (Paananen ym. 2015, 171, 176-178; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022b.) Ras-
kausviikoilla 10-13 tehdaan ultradanitutkimus, jossa varmistetaan sikion olevan elossa ja raskauden
kesto ja tarkistetaan sikididen lukumaard. Tassa ultradanitutkimuksessa voidaan myds havaita epai-
lyja rakennepoikkeavuuksista ja siihen tutkimukseen voidaan yhdistdd myos niskaturvotuksen mit-
taus, jolla seulotaan kromosomipoikkeavuuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009, 3—4; Paana-
nen ym. 2015, 181-182.) Tama ultradanitutkimus ei aiheuta haittaa sikidlle ja on aidille kivuton.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009, 3—4). Ultradanitutkimuksessa padsee nakemaan ensim-
maistd kertaa tulevan lapsensa ja puolisolle tdma on yhta tarkeaa kuin odottavalle didille (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2020, 29). Ultradanikuvien ndkeminen on merkittédva osa puolison kiintymys-

suhteen luontia vauvaan (Nan Iee Noh 2021, 293).

Alkuraskauden tyypillisid oireita ja keinoja puolison tukemiseen niissa

Raskauspahoinvoinnista seka oksentelusta karsii jopa 90 % raskaana olevista. Tavallisesti raskaus-
pahoinvoinnin oireet ovat voimakkaimmat aamuisin. Yleensa raskauspahoinvointi alkaa viikolla 5.—7.
Oireet ovat usein pahimmillaan raskausviikolla 8.—12. seka lakkaavat yleensa lahes kokonaan 14.
viikkoon mennessa. Vain hyvin pienelld osalla raskaana olevista oireilua on koko raskauden ajan.
Talldin puhutaan termisté hyperemesis gravidarum. Tama tarkoittaa runsasta raskaudenaikaista ok-
sentelua, jonka seurauksena aiheutuu myds ylavatsakipua. Oksennuksessa saattaa ilmeta verta,
paino voi laskea seka potilas kuivua, mikali mikaan ruoasta tai juomista ei pysy sisalla. Tila vaatii

usein sairaalahoitoa. (Paananen ym. 2015, 477—478; Tiitinen 2021b). Pahoinvoinnista karsivien on
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tarkeaa sydda ja juoda saanndllisesti ja usein pienid maaria sellaista ruokaa, joka pysyy parhaiten
sisalla. Myds raskauden ajalle tarkoitetut vitamiinivalmisteet ovat térkea lisa erityisesti niille, jotka

karsivat pahasta pahoinvoinnista. (Terveyskirjasto 2020c.)

Vasymys on hyvin yleinen oire alkuraskaudessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 90; Bossuah
2017, 10; Terveyskirjasto 2020c). Raskaana olevilla unentarve on lisaantynyt ja paivalepo on monille
tarkeaa tydpaivan paatteeksi. Ensisynnyttajilld vasymys voi esiintya erityisen voimakkaana. Jos vasy-
mys jatkuu keskiraskauteen, taustalla voi olla anemiaa tai matala verenpaine. (Terveyskirjasto
2020c.)

On olemassa keinoja, jotka voivat helpottaa raskautta ja sen oireita. Eldmantapojen saanndllisyys
seka riittdva lepo ja liikunta voivat auttaa selvidamaan raskauden aiheuttamasta kuormasta. Nama
ovat hyvia keinoja esimerkiksi raskauden aikaisen vasymyksen voittamiseen. (Terveyskirjasto
2020c.) Puoliso voi huomioida raskaana olevaa esimerkiksi tekemallad ruokaa ja kotitoita (Terveys-
kyld 2019b).

Raskausajan pahoinvointiin on monenlaisia apukeinoja. Joillekin auttaa pienet ruokavalion muutok-
set, kuten hyvin mausteisien ja happamien ruokien ja kahvin jattdminen pois. Ruoka-annokset kan-
nattaa pitda pienina ja ateriavalit tavallista lyhyempind, koska tyhja vatsa voimistaa pahoinvointia.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 86—87; Tiitinen 2021b.) Jotkut hajut ja maut voivat pahen-
taa oloa, joten niitd on hyva valttada. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 86-87; Eryilmaz & Na-
zik 2014, 1738; Tiitinen 2021b.) Esimerkiksi kahvi, liha, ruoka yleisesti, hiki ja tupakka voivat olla
erityisen pahoja hajuja (Stadtlander 2013, 51). B6-vitaaminia voi kayttda hoidoksi, mutta sen te-
hosta ei ole selvaa tieteellista ndyttdéa. Pahoinvointia voi myds ehkaista sopivalla ruokavaliolla ja riit-
tavan lyhyilla ateriavaleilld. Moni sietda paremmin kylman kuin ldmpiman ruoan ja myds pienet vali-
palat voivat ehkadistd pahoinvointia. (Tiitinen 2021b.) Voi myds kokeilla siirtaa ajatukset jonnekin
muualle, kuten kavelyyn tai tydntekoon (Eryilmaz & Nazik 2014, 1738). Vaikeaan pahoinvointiin voi-
daan kayttda myds pahoinvointilaakkeita, mutta niille on harvoin tarvetta, silld pahoinvointi menee

yleensd muutamassa viikossa ohi (Terveyskirjasto 2020c).

Raskauden ajan vasymykseen voi auttaa lepo ja liikkunta (Eryilmaz & Nazik 2014, 1739; Terveyskir-
jasto 2020c). Vasymyksen johtuessa hemoglobiinin mataluudesta apua voi saada rautalisasta (Eryil-
maz & Nazik 2014, 1739; Terveyskyla 2019a). Sen voi aloittaa alkuraskauden aikana, jos hemoglo-
biini on alle 110 g/I (Terveyskyla 2019a). Puolison voi olla vaikeaa ymmartaa raskaana olevan puoli-
son oireita ja mielialan vaihteluita. Naihin voi olla helpompi suhtautua ja tuen antaminen voi olla hel-
pompaa, jos on saanut tietoa raskauden aiheuttamista muutoksista, kuten hormonimuutoksista.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 29.) Puolison kannustus ja ymmartavaisyys ovat voimavara
odottavalle aidille (Terveyskyla 2019b).
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4 KUINKA TUKEA ODOTTAJAA RASKAUDEN KESKIVAIHEESSA?

4.1 Sikion kehitys raskauden keskivaiheessa ja neuvolakdynteja

Toinen raskauskolmannes sijoittuu raskausviikoille 14-28. Téna aikana siki® kasvaa nopeasti. Suku-
puolielimet, kynnet seka hiukset kehittyvat toisen raskauskolmanneksen aikana seka aiemmin kehit-
tyneet elinjérjestelmat kypsyvat. Sikio alkaa lilkkumaan aktiivisesti kohdussa. Odottava diti alkaa
tuntea sikion liikkeet noin viikolla 18-20. Sikién iho on ryppyinen, ldpikuultava ja punainen seka ihon
rasvakerros on viela ohut. Ihoa peittaa lanugo eli untuvakarva. Aisteista kuulo (Paananen ym. 2015,
136—-137, 161; Terveyskirjasto 2020e) ja tuntoaisti (Terveyskirjasto 2020e) alkavat toimia ensin, sit-
ten maku- ja hajuaistit. Nakoaisti kehittyy padosin vasta syntyman jélkeen. Toisen raskauskolman-
neksen lopulla sikion elintoiminnot ovat kypsyneet ja sikid saavuttaa elinkykynsa. Verenkiertoelimistd
ja keuhkot alkavat olla kykenevaisia huolehtimaan kaasujen vaihdosta. (Paananen ym. 2015, 137,
340; Terveyskirjasto 2020e.)

Toisella raskauskolmanneksella on kaksi neuvolakayntid seka yksi kaynti neuvolalddkarilla. Raskaus-
viikoilla 13—18 on terveydenhoitajan ja ladkarin tekeméat laajat terveystarkastukset perheelle. Niissa
toivotaan molempien vanhempien lasndoloa, koska koko perheen hyvinvointi on erityisesti nailla
kdynneilla aiheena. Ne sisdltdavat myos terveysneuvontaa ja perustutkimuksia didille ja sikiolle. (Paa-
nanen ym. 2015, 171, 176-178; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022b.) Nailld kdynneilld vanhem-
mat saavat kuulla tulevan lapsen sykkeen. Raskausviikoilla 22—24 on myds kaynti neuvolan tervey-
denhoitajalla, jossa kasitelladn fyysista ja psyykkista vointia, saadaan tietoa Kelan etuuksista ja teh-

daan jalleen perustutkimuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022b.)

Toiselle raskauskolmannelle sijoittuu myds rakenneultradanitutkimus. Se tehdaan raskausviikoilla
18-21 ja tutkittavana on sikion elimet. Téamakin tutkimus on sikidlle téysin turvallinen, eika aiheuta
kipua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009, 5.) Tutkimuksessa selvitetdan sikidn kasvua, lapsive-
den maaraa ja istukan sijaintia. Tassa ultradanitutkimuksessa on myds mahdollista ndhda sikion su-
kupuoli. (Terveyskyld 2019d.)

4.2 Raskauden keskivaiheen tavallisimpia tuntemuksia ja tukimuotoja

Suonikohjuja voi ilmaantua raskauden aikana jalkoihin ja hapyhuuliin raskaushormonien ja painavan
kohdun seurauksena. Suonikohjut voivat olla my&s syypaité perdpukamiin. (Tahmasbi 2017, 30; Ter-
veyskirjasto 2020c.) Ne voivat oireilla kipuna, kutinana ja verenvuotona ulostamisen yhteydessa.
Turvotus on my0s hyvin yleinen oire, joka lisadntyy iltaa kohden ja helpottaa yon aikana. Usein lop-
puraskauden turvotuksen my6ta sormukset eivat mahdukaan enda sormiin ja kengét voivat kayda
pieniksi. Turvotusta voi pahentaa pitkddn istuminen tai seisominen, suolainen ruoka ja suonikohjut.
Turvotus ei ole vaarallista, jos siihen ei liity verenpaineen nousua eika virtsasta 16ydy valkuaista.
(Terveyskirjasto 2020c.)

Raskauden edetessa lasta odottava nainen saattaa tuntea olonsa tukkoiseksi ja hanelld voi olla limai-
suutta ja nendverenvuotoja (Eryilmaz & Nazik 2014, 1740; Terveyskirjasto 2020c). Tama voi johtua

lisadntyneestd nenanielun ja hengitysteiden limakalvojen verekkyydesta. Hengastyakin voi helpom-
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min, kun syketaso nousee, verenpaine laskee ja kohtu alkaa painaa palleaa. Jotkut voivat myds ko-
kea huimausta tai jopa pyortya pitkan seisomisen jalkeen verenpaineiden laskiessa matalaksi. (Ter-

veyskirjasto 2020c.)

Kohdun nopean kasvun myoéta odottava aiti voi tuntea alavatsalla lyhyita vihlaisuja, jotka voivat olla
kannatinkipuja. Niissa kohdun kannatinsiteet kiristavat lantion seindssa. Kipu tulee yleensé esimer-
kiksi kumartuessa, mutta menee asentoa vaihtaessa nopeasti ohi. Raskauden aikana monille tulee

my®os selkakipuja, joita voivat pahentaa raskas tai istumatyd. (Terveyskirjasto 2020c.)

Raskauden keskivaiheelta Iahtien raskaana oleva voi alkaa tuntea kivuttomia epdsaanndllisia supis-
tuksia. Ne ovat normaaliin raskauteen kuuluvia supistuksia, joissa kohdun tuntee kovettuvan. Naita

Braxton Hicks -nimisia supistuksia voi tuntea paivassa 0-20. (Terveyskirjasto 2020c.)

Vatsan kasvaessa kohtu alkaa painamaan alaonttolaskimoa, kun raskaana oleva on seldlldan. TallGin
veren virtaus sydameen vahenee, mika aiheuttaa heikkoa ja pyorryttavaa oloa (Paananen ym. 2015,
104, 168; Terveyskirjasto 2020c) ja sikitn syke hidastuu (Terveyskirjasto 2020c). Tahan auttaa yk-

sinkertaisesti kylkiasento, jonka avulla oireet menevat nopeasti ohi. (Paananen ym. 2015, 104; Ter-

veyskirjasto 2020c).

Védsymys vaistyy usein keskiraskauden ajalle ja se onkin vaihe, jolloin useimmat tuntevat olonsa hy-
vin energiseksi ja hyvinvoivaksi. Joitain oireita kuitenkin voi olla ja niité voi hoitaa eri keinoin. Tuk-
koisuuteen voi auttaa keittosuolasumutukset ja huuhtelut. Myds nenan limakalvojen A-vitamiinitipat

ovat turvallinen hoitokeino. (Terveyskirjasto 2020c.)

Suonikohjuihin (Tahmasbi 2017, 31; Terveyskirjasto 2020c) ja turvotuksiin voi kokeilla tukisukkia.
Myds pitkallisen seisomisen valttdminen ja jalkojen pitdminen koholla voi vahentaa suonikohjuja
(Slome Kohain 2018, 16; Terveyskirjasto 2020c) ja turvotuksia. Turvotuksia voi ehkaista liikunnalla
ja sen jalkeisella riittdvalla levolla. Sadannéllinen liikkunta voi olla avuksi myds selkékipuihin, joihin voi-
vat auttaa myos selka- ja vatsalihasten harjoittaminen ja tydergonomiasta huolehtiminen. Tukivy6
voi olla avuksi, jos kipu on takalantiossa. (Terveyskirjasto 2020c.) Puoliso voi auttaa fyysisen kuor-
man vahentamisessa esimerkiksi kantamalla painavat tavarat raskaana olevan puolesta (Terveyskyla
2019b).
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ODOTTAJAN TUKENA RASKAUDEN LOPPUVAIHEESSA

Sikidsta vauvaksi ja tarkeitd kdyntejé neuvolassa

Kolmas raskauskolmannes alkaa viikolla 29. ja kestaa aina synnytykseen saakka. Sina aikana siki®
kolminkertaistaa painonsa seka liikkeet lisdantyvat ja voimistuvat. (Paananen ym. 2015, 161, 197-
198; Terveyskirjasto 2020e.) Sikién ihoa peittda valkoinen lapsenkina, joka suojaa ihoa kohdussa ja
syntyman jalkeen. Kolmannella raskauskolmanneksella sikié on saavuttanut elinkykyisyyden kohdun
ulkopuolella. (Terveyskirjasto 2020e.)

Viimeisella raskauskolmannella neuvolakdynnit lisdantyvat. Raskausviikoilla 26—28 on tavallinen vas-
taanottokaynti, jossa on ohjausta ja tutkimuksia. Raskausviikoilla 30-32 on kaynti, jossa keskustel-
laan ja ohjataan jo vauvan hoitoa perustutkimusten ja ohjauksen lisdksi. Imetys on myo6s aiheena.
Tama kaynti voidaan pitda ensisynnyttdjilld kotona heidan ndin halutessaan. Neuvolan laakarilld on
kaynti raskausviikoilla 35-36, jolloin on perustutkimusten ja ohjauksen liséksi B-streptokokki-
seulonta. Talla kaynnilld on my®s synnytystapa-arvio ja riskitekijdiden arviointia. Raskausviikoilla 37—
41 neuvolakaynteja on kahden viikon vélein ja kdynneilld tehdaan perustutkimukset ja saadaan oh-

jausta ja neuvoa tulevaan synnytykseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022b.)

Loppuraskauden aiheuttamia tavallisimpia oireita ja niissa tukeminen

N&rastys on hyvin yleinen raskauden aikainen vaiva, joka yleensa pahenee loppuraskaudessa (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 17; Terveyskirjasto 2020c), kun kohdun pohja on noussut korke-
alle. Narastyksessa rintalastan takana ja lapaluiden valissa tuntuu polttelevaa kipua, joka voi tuntua
myds sateilevan kaulalle tai tuntua rintakipuna. Ruokatorven alaosan sulkijalihas veltostuu ja hapan
mahasisaltd virtaa takaisin ruokatorveen. Vaiva on pahimmillaan ruokailun jalkeen ja pitkallaén ole-

minen usein pahentaa tilannetta, joten vaivaa esiintyy usein 6isin. (Terveyskirjasto 2020c.)

Raskauden aikana suoliston liikkuvuus vahenee, kasvava kohtu aiheuttaa puristusta ja veden imey-
tyminen suolesta lisdantyy, mika voi aiheuttaa ummetusta, joka on toinen erityisesti loppuraskauden
tyypillinen oire. Suolen toiminta voi olla hidastumassa, jos alkuraskaudessa karsii ilmavaivoista ja
vatsakivuista. Vaivaa voi pahentaa taipumus ummetukseen, vadrdnlainen ruokavalio ja rautalaakitys.
Suolen tyhjentaminen kunnolla voi olla vaikeaa erityisesti loppuraskaudessa. (Terveyskirjasto
2020c.)

Alkuraskauden tyypillinen oire on vasymys, mutta loppuraskaudessa sita voi aiheuttaa erityisesti
unettomuus, joka esiintyy usein toistuvana herdilyna (Eryilmaz & Nazik 2014, 1747; Terveyskirjasto
2020c) ja lyhytkestoisena unena. Alkuydsta unta voi olla vaikea saada, jos selkaa sarkee ja sopivaa
nukkuma-asentoa ei I6ydy. Moni raskaana oleva herda useita kertoja disin virtsaamisen tarpeeseen,
suonenvetoihin (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2013, 92; Terveyskirjasto 2020c) tai kasien puutu-
miseen. Tihentynyt virtsaamisen tarve johtuu kohdun painosta virtsanjohtimiin ja rakkoon. Suonen-
vedot ovat usein pohkeissa kramppimaisena kipuna ja vaivaavat erityisesti disin. Kasien puutuminen
ja sarky ovat pahimmillaan 6isin, mutta sita voi esiintyd myos paivalld, jolloin iho voi olla tunnoton ja

lihasvoima vahentynyt. (Terveyskirjasto 2020c.)
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Narastysta voi helpottaa nostamalla sangynpaatya disin esimerkiksi tyynyjen avulla. Myos tietynlaisia
ruoka-aineita on syyta valttaa. Rasvaiset ja mausteiset ruoat, kahvi (Eryilmaz & Nazik 2014, 1738;
Terveyskirjasto 2020c) ja suklaa pahentavat narastysta (Terveyskirjasto 2020c). My6s liian suuret
ateriat voivat olla haitaksi. Saatavilla on my0s ladkehoitoa tarpeen vaatiessa. (Eryilmaz & Nazik
2014, 1738; Terveyskirjasto 2020c.)

Ummetukseen auttaa usein liikunta, ruokavalion kuitupitoisuuden riittavyys, seka riittdva veden juo-
minen (Eryilmaz & Nazik 2014, 1738; Terveyskirjasto 2020c), mutta luumut ja leseet voivat olla lisa-
apuna (Terveyskirjasto 2020c). Téhankin vaivaan on saatavilla Idakehoitoa, kuten suolensisaltda li-
saavat sekd pehmentavat aineet (Eryilmaz & Nazik 2014, 1738; Terveyskirjasto 2020c), jotka ovat
ensisijaisia verrattuna peraruiskeisiin tai suolta stimuloiviin ladkkeisiin. Ummetuksen hoito voi auttaa
my6s perapukamiin, joihin apukeinoja voivat olla myds suihkuttelu ja perdpukamavoiteet. (Terveys-
kirjasto 2020c.)

Saanndllisesta liilkunnasta on moneen vaivaan apua ja ndin on myds unettomuuden osalta (Eryilmaz
& Nazik 2014, 1740; Terveyskirjasto 2020c). Asennon |dytaminen voi olla vaikeaa, mihin tukeva kii-
latyyny voi olla avuksi. Selkasarkyihin voi ottaa avuksi sarkylddketta. Jos unettomuus vaivaa niin,
ettei illalla saa unta, teen ja kahvin juontia on syyta valttaa. Unilddkkeita voidaan raskauden aikana
kayttaa lyhytaikaisesti, silla pitkakestoinen kayttd voi aiheuttaa vastasyntyneelle vieroitusoireita.
(Terveyskirjasto 2020c.)

Suonenvetoihin voi apukeinoksi kokeilla reipasta kavelya, pohjelihasten venyttelya, hierontaa (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 94; Eryilmaz & Nazik 2014, 1740; Terveyskirjasto 2020c) ja lam-
p6a. Joillakin voi auttaa B1- tai B6-viitamiinien kaytto ja apteekista saa myds oiretta helpottavia val-
misteita. My6s kasien sarkyyn auttaa venyttely ja liikuttelu. Parasetamolia voi ottaa sarkyladkkeeksi,

jos sille on tarvetta. (Terveyskirjasto 2020c.)
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LAPSEEN, TERVEELLISEEN RASKAUTEEN JA SYNNYTYKSEEN VAIKUTTAVAT TERVEYSVALINNAT

Toisen vanhemman tuki pdihteettémyydessa

Alkoholinkaytt6 raskausaikana on yksi suurimmista syntymatonta lasta vahingoittavista, ennaltaeh-
kaisevista tekijoista. Odottajan puoliso on merkittavassa roolissa puolisonsa alkoholin kaytdéssa. Tut-
kimukset osoittavat, ettd puolison antama tuki vahentaa raskaana olevan alkoholin kayttdéa. Odotta-
jan puolison saama tieto alkoholin haitoista on tarkeda, jotta han osaa olla tukena alkoholin kaytén
vélttamisessa. Ammattilaiset voivat antaa tietoa asiasta seka tuen merkityksestd. Ne puolisot, jotka
ovat saaneet enemman tietoa ammattilaisilta, ovat todennakdisemmin tukemassa puolisoaan. Myds
kannustaminen puolisoiden valiseen keskusteluun voi auttaa. Tilanteista, joissa on vaikeaa valttaa
alkoholin kayttda, on hyva keskustella. (Hoving, Vries & Wulp 2016, 614, 615, 618, 619). Myds tu-
pakoimattomuuteen liittyva puolison tuki on yhta lailla merkittdvaa (Alio ym. 2011, 426—427; Hoving
ym. 2016, 615). Perheissa, joissa tuleva isa juo alkoholia suuria maaria kerralla tai usein, voi olla
vaikutusta tulevan aidin alkoholinkayttédn. Tuleva aiti kaytti ndissa perhetilanteissa alkoholia suu-
rempia maaria kerralla ja useammin kuin muut tulevat aidit. (Helminen, Komulainen, Kylma, Lepistd
& Paavilainen 2017, 279).

Raskaudenaikaiselle alkoholinkaytélle ei ole voitu madrittda ehdotonta turvarajaa, ja siksi tdysraittius
on ainoa turvallinen vaihtoehto. (Tiitinen 2022d.). Sikidén ja lapsiveden alkoholipitoisuus voi olla suu-
rempi kuin didin, silla alkoholi kulkeutuu istukan kautta sikidon. Sikién virtsan mukana se kulkeutuu
lapsiveteen, josta uudelleen sikiédn ja lopuksi istukan kautta takaisin aitiin. Sikién ja vastasyntyneen
maksa kykenee metaboloida alkoholia vain vahan. Aikuisen maksaan suhteutettuna sikié kykenee

metaboloida alkoholia vain 3—4 % ja vastasyntynyt vain 50 %. (Halmesmaki 2000.)

Runsas alkoholinkaytté aiheuttaa monia riskeja raskauden aikana. Alkoholi lisaa riskia saada kesken-
meno, lisaa riskia kasvun hidastumiselle, ennenaikaisuudelle (Paananen ym. 2015, 189; Tiitinen
2022d), sikion pienipainoisuudelle seka epamuodostumille. Alkoholista johtuvia epamuodostumia

esiintyy mm. sydamessd, munuaisissa, silmissé seka luustossa. (Tiitinen 2022d.)

Tupakointi heikentda raskauden ennustetta. Tupakoinnin aiheuttama pienipainoisuus ja ennenaikai-
suus ovat merkittavimmat tekijat vastasyntyneiden kuolleisuudessa ja sairastumisessa. Tupakoinnin
lopettaminen alkuraskaudessa véhentda ennenaikaisuuden riskin samalle tasolle tupakoimattoman

didin kanssa. Tupakoinnin lopettaminen ennen raskauden puolivalia normalisoi sikidn kasvun. Tupa-
kointi aiheuttaa my6s paljon muita haittoja raskauden aikana. Riskina on keskenmeno, istukan en-

nenaikainen irtoaminen ja etinen istukka. (Terveyskirjasto 2020g.) Etinen istukka lisaa istukan irtoa-
misen riskid. Kun puhutaan etisesta istukasta, kohdun alaosassa oleva istukka on osittain tai koko-

naan kohdun kaulakanavan sisasuulla peittden sen. (Tiitinen 2022a.) Tupakointiin raskausaikana liit-
tyy myos katkytkuoleman, kuolleena syntymisen ja vastasyntyneena kuolemisen vaaraa, suurempaa
riskia hengitystieinfektioille, astmalle, oppimishairidille ja ylivilkkaudelle lapsilla. Myds nuuskaaminen

on yhta haitallista. (Terveyskirjasto 2020g.)

Huumeiden kaytté raskausaikana tekee raskaudesta riskiraskauden. Niiden kayt6sta voi seurata vau-

van pienipainoisuutta, ennenaikaisuutta ja kohtukuolema. Vastasyntyneelld huumeiden kaytté nakyy
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my®s vierotusoireina ja ne voivat vaikuttaa myds lapsen eldmaan mydhemminkin. Esimerkiksi kielel-
linen kehitys saattaa olla hiekompaa ja lapsi voi saada nakdhairiéitd. Huumeiden kaytdsta kannattaa

kertoa aitiysneuvolassa, jotta oikea hoito on mahdollista. (Tiitinen 2022d.)

Saannodlliseen liikkuntaan kannustaminen

Tukena

Saannollista liikuntaa suositellaan myos raskauden aikana, koska silld on positiivisia terveydellisia
vaikutuksia. Raskaana olevista naisista vain pieni osa tayttaa suositellun sadnnéllisen liikunnan ta-
son. Raskaana olevan puoliso voi kannustaa hanté liikkumaan antamalla neuvoa, kohottamalla lasta
odottavan puolison itsevarmuutta ja urheilemalla yhdessa puolison kanssa. Nama kannustuksen
muodot voivat motivoida raskaana olevan lilkkumaan, kun taas kannustuksen puute voi véhentaa
likkumista. Puolison omalla esimerkilld eli fyysisellad aktiivisuudella on merkittava vaikutus. (Choi &
Fukuoka 2018, 263, 264, 270.) Toisaalta puoliso voi olla myds liikuntaa vahentava tekija, jos han

ajattelee liikunnan olevan vaaraksi raskaudelle (Croker, Llewellyn, Rhodes & Smith 2021).

Terveen didin saannéllinen kestavyysliikunta raskauden aikana yllépitaéa seka parantaa didin etta si-
kion verenkierto- ja hengityselimistdn kuntoa, ehkaisee liiallista painonnousua raskauden aikana
seka nopeuttaa synnytyksen jdlkeen painon palautumista. Liikunta voi vdhentad myds raskaudenai-
kaisia selka- ja lantiokipuja, raskaudenaikaista ahdistus- ja masennusoireiden ilmaantumista seka
riskia raskausdiabetekseen, raskaudenaikaisen verenpaineen kohoamiseen ja pre-eklampsian vaa-
raa. (Andrade, Nunes & Ribeiro 2022; Tiitinen 2022c.) Pre-eklampsialla tarkoitetaan raskausmyrky-
tystd, jossa tavallisimpia oireita on kohonnut verenpaine, valkuaisvirtsaisuus ja turvotus. Lisdksi
odottavalla aidilla voi esiintyé paansarkyd, ylavatsakipua tai nakdhairidita. (Terveyskyla julkaisuaika

tuntematon.)

Raskaana olevan liikuntasuositus on reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Liikuntamaaran
voi jakaa esimerkiksi kolmelle paivalle. Reippaassa liikunnassa hengastymisestd huolimatta pystyy
puhumaan vaivatta. Liikunnan tulisi olla monipuolista ja lihaskuntoa seka liikehallintaa olisi hyva har-
joittaa ainakin 2 kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2021.) Turvallisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi
kavely, kuntopyoralla pyoraily, voimaharjoittelu kevyilld painoilla, venyttely ja uinti. Seka voimahar-
joitteluja ettd aerobista liikuntaa olisi hyva harrastaa raskauden aikana. Kontaktilajeja ja tapaturma-

alttiita lajeja tulisi valttaa. (Andrade ym. 2022.)

Ladkarin tehtdva on arvioida raskaudenaikaisen liikkunnan riskit seka motivoida ja antaa tietoa liikun-
nan hyddyista potilaalle (Luoto 2013.) Liikuntaa on syyta valttaa, jos raskauteen liittyy ennenaikai-
suuden uhka, epaselva verenvuoto emattimestd, loppuraskauden etninen istukka, lapsiveden ennen-
aikainen meno, kohdunkaulan heikkous, kasvun hidastuma tai ennenaikainen istukan irtoaminen.
Liikunta on my6s keskeytettava, jos ilmenee verenvuotoa emattimestd, lepohengenahdistusta, hui-
mausta tai rintakipua, kovaa paansarkya, alaraajan turvotusta yhdistettyna kipuun, sikién likkkeiden

vahenemista tai saannoéllista kivuliasta kohdun supistelua. (Andrade ym. 2022; Tiitinen 2022c.)

raskausajan ravitsemuksessa

Kun kannustaa raskaana olevaa puolisoa terveellisiin eldmantapoihin, voi kokea olevansa enemman
mukana raskaudessa. Kannustaminen voi myds saada tuntemaan, ettd suojelee vauvan hyvinvointia

jo raskausaikana. Esimerkiksi terveellisesta ruokavaliosta puhuminen raskaana olevalle puolisolle voi



19 (57)

tuntua siltd, etta tekee raskauden eteen jotakin. (Crang Svalenius ym. 2017, 231.) On tarkeaa, etta
koko perhe on mukana edistémassa terveellisia eldmantapoja (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2020, 10). Puolison pyrkimys syoda terveellisesti voi motivoida myds tulevaa aditia syomaan terveelli-

semmin (Atkinson ym. 2020; Croker ym. 2021).

Ruokavalio, joka on ruokasuositusten mukainen, turvaa ihanteellisen ravitsemustilan jo ennen ras-
kaaksi tuloa. Naisen elimiston rasvahappo- ja fosfaattivarastot vaikuttavat alkion kehitykseen jo en-
simmaisina raskausviikkoina. Aidin tehtéva on huolehtia ravintoainevarastojen riittdvyydests, silld
sikid saa tarvitsemansa ravintoaineet aidin elimistdsta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 44.)
Raskauden aikana kannattaa sydda runsaasti hedelmia, vihanneksia ja marjoja seka suosia pehmeita

rasvoja, véhdrasvaista lihaa ja tdysjyvaviljaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 11-12).

Raskauden aikana energian tarve kasvaa vain hiukan. Monien vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve
lisddntyy huomattavasti ja tasta syysta on huolehdittava, ettd raskausaikana ruokavalio on riittédvan
monipuolinen ja laadultaan hyva. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 45.) Monipuolinen ruoka-
valio kattaa lisddntyneen tarpeen, lukuunottamatta D-vitamiinia, folaattia ja rautaa. Kaikille raskaana
oleville suositellaan ympari vuoden 10 mikrogramman D-vitamiinilisda vuorokaudessa. Foolihappoli-
saa suositellaan raskauden suunnittelusta raskausviikon 12 loppuun. (Williamson 2006, 56; Schwab
2020; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 10—11,13.) Rautalisén tarve ensimmaisen raskauskol-
manneksen jalkeen on yleista ja sen kaytté perustuu veren hemoglobiinipitoisuuteen. (Schwab
2020.)

Sikidn turvallisen kasvun ja kehityksen takaamiseksi erditd ruoka-aineita ja juomia rajoitetaan ras-
kauden aikana. Maksa on syyta jattaa pois ruokavaliosta (Williamson 2006, 47; Terveyskirjasto
2020d), silla sian, broilerin ja haudan maksa sisaltéda paljon raskasmetalleja seka A-vitamiinia. Kalaa
suositellaan syémaan ainakin kaksi kertaa viikossa. Hauen syontia sen kerdaman elohopean vuoksi
on hyva valttda seka raskauden ettd imetyksen aikana. Samasta syysta isokokoisen ahvenen, kuhan
ja mateen runsasta syontia tulisi valttaa. Suolan kohtuullinen kaytt6é raskausaikana on suositeltavaa,
silld runsas suolan saanti keraa nestetta elimistoén, kuormittaa munuaisia ja nostaa verenpainetta.
Kofeiinin saanti tulisi rajoittaa 200 mg:aan vuorokaudessa, mika tarkoittaa noin kahta kupillista kah-
via. Suuren glykyrritsiinipitoisuuden vuoksi salmiakin tai lakritsin syoémista ei suositella raskaana ole-
valle. (Terveyskirjasto 2020d.) My6s raakaa kalaa ja lihaa seké pastdéroimattomasta maidosta valmis-

tettuja juustoja tulee valttaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 11).
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7 PUOLISON TUKI SYNNYTYKSESSA JA SITHEN VALMISTAUTUMISESSA

Synnyttdjan puoliso tarvitsee tietoa tulevasta synnytyksestd (Sosiaali- ja terveysministerié 2008, 13;
Fenwick, Haines, Hildingsson, Johansson & Rubertsson 2014, 246; Paananen ym. 2015, 206; Dillen
ym. 2021, 9) ja sen vaikutuksesta synnyttdjaan (Sosiaali- ja terveysministeridé 2004, 84; Fletcher &
May 2013). Tarkeaa on myos, ettad puoliso saa tietoa siitd, kuinka tukea synnyttdjaa synnytyksen
aikana (Abou-Dakn, Beggel, Schafer & Wockel 2007, 348; Sosiaali- ja terveysministerié 2008, 14;
Fletcher & May 2013; Paananen ym. 2015, 206). Neuvola valmentaa vanhempia tulevaan synnytyk-
seen (Sosiaali- ja terveysministerid 2008, 13; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 242-245).

Puoliso voi valmistautua synnytykseen keraamalla tietoa ja keskustelemalla siitd. Synnytyksessa tar-
vittavien tavaroiden hankkiminen voi valmistaa sita varten (Dillen ym. 2021, 5-6.), mutta on tarkeaa
valmistautua my6s henkisesti (Haapio, Maenpaa & Tarkka 2008, 22; Dillen ym. 2021, 5). Synnytys
voi herattda seka positiivisia ettd negatiivisia tunteita synnyttajan puolisossa. Negatiiviset tunteet
voivat olla pelkoa, epdvarmuutta ja riittdmattomyytta, kun nakee puolisonsa kivuissa. Naita tunteita
voi helpottaa selkea tieto tapahtumista. (He, Koh & Poh 2014, 551; Dillen ym. 2021, 6.) Puoliso voi
kokea myos ylpeyttd, tyytyvaisyyttd, helpotusta ja kiitollisuutta, ettda hanen vaimonsa ja lapsensa

ovat terveita ja turvassa (Dillen ym. 2021, 6).

Normaali synnytys alkaa joko supistuksilla tai lapsiveden menolla (Paananen ym. 2015, 221; Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2020, 37; Tiitinen 2022b), eika sen kulkuun tarvitse puuttua. Synnytyksen
kdynnistyttya alkaa avautumisvaihe, jota seuraa ponnistusvaihe ja viimeisena on jalkeisten syntymi-
sen vaihe (Paananen ym. 2015, 221; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 39; Tiitinen 2022b).
Synnytyksessa on mukana katild, mutta joissain tilanteissa saatetaan tarvita ladakaria, kuten esimer-
kiksi vauvan ollessa peritilassa alatiesynnytyksessa. Aidin ja lapsen vointia seurataan koko synnytyk-
sen ajan. (Paananen ym. 2015, 217, 494, 248-255; Tiitinen 2022b.)

Ennen synnytyksen kaynnistymistd odottava aiti saattaa tuntea epasaanndllisia supistuksia viimeisilla
viikoilla ennen synnytysta (Paananen ym. 2015, 203; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 37; Tii-
tinen 2022b.). Naita kivuttomia supistuksia voi olla koko raskauden ajan, mutta ne tihenevat synny-
tyksen lahentyessa ja kohdunkaula myds kypsyy. Ennen synnytysta voi olla muutaman tunnin mittai-
nen kohdun supisteluvaihe, joka menee kuitenkin ohi. Tama ei valttdmatta kerro synnytyksen kayn-
nistymisesta. Synnytysta edeltdvana viikkona voi myds limatulppa irrota kohdun suulta. Kun supis-
tukset tulevat vahintddn 10 minuutin vélein saanndllisesti ja alkavat siita edelleen tihentya, voidaan
alkaa puhumaan jo synnytyssupistuksista. Nama supistukset ovat kivuliaita ja kohtu kovettuu supis-
tuksen ajaksi. Kohdunkaulan lyhenemisestd ja avautumisesta voi seurata limaista ja verista vuotoa.
Joillakin synnytys alkaa lapsiveden menolla ja jos supistuksia ei ala nakymaan muutaman tunnin ku-
luttua, ne kaynnistetaan. (Paananen ym. 2015, 203-204, 207, 221-223; Tiitinen 2022b.) Sairaalaan
kannattaa lahted, kun supistukset ovat kestdneet vahintdan kaksi tuntia ja ne tulevat jo viiden mi-
nuutin valein, ne kestavat vahintdan 45 sekuntia ja ne ovat niin voimakkaita, ettei aiti parjaa enaa
kotona. Synnytyssairaalaan kannattaa soittaa ennen sinne Iaht64, jotta sielta voidaan antaa ohjeita

ja arvioida tilanne. (Paananen ym. 2015, 206, 222—-223; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 38.)
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Synnyttajan saavuttua sairaalaan katild arvioi synnytykseen vaihetta. Katilé kysyy synnyttdjilta, mil-
loin supistukset ovat alkaneet seka niiden keston ja tiheyden. Lisaksi katild arvioi vauvan koon ja
asennon vatsan paalta. Synnyttdjalle tehdaan sisdtutkimus, jossa katild selvittaa kohdunsuun avau-
tumisen vaiheen. (Paananen ym. 2015, 222-223, 237, 240-241; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2020, 39.) Avautumisvaiheen kesto on hyvin yksildllista. Ensisynnyttajilla se kestaa usein jopa 7-9
tuntia. (Tiitinen 2022b.) Avautumisvaiheesta puhutaan, kun kohdunsuu on avautunut 2—4 senttimet-
rid ja avautuminen jatkuu 10 senttimetriin asti. Tdman aikana vauva laskeutuu lantion pohjalle.
(Paananen ym. 2015, 221, 233, 248, 250; Tiitinen 2022b.)

Vauvan laskeuduttua lantion pohjalle didille tulee ponnistamisen tarvetta, kun vauva painaa pe-
résuolta ja vélilihaa. Aiti ponnistaa supistusten jatkuessa synnyttden vauvan. Tamé vaihe voi kestaa
muutamasta minuutista jopa pariin tuntiin. (Tiitinen 2022b.) Joskus avuksi tarvitaan imukuppia. Vau-
van synnyttya katkaistaan napanuora ja vauva paasee aidillensa ihokontaktiin. Vauvan synnyttya
vield viimeisena vaiheena on jalkeisten syntyminen. Kohtu supistuu nopeasti ja istukka irtoaa tunnin
sisdaan, kun vatsan paaltd painetaan ja napanuorasta vedetdan. (Paananen ym. 2015, 244, 271,
274-276; Tiitinen 2022b.)

Joskus synnytys menee sektioksi eli vauva syntyy keisarileikkauksella. Vauva voi talléin olla perati-
lassa, istukka on sijainniltaan poikkeava, vauva on poikkeuksellisen suuri tai vauvan kasvu on hidas-
tunut. Joissain tapauksissa paatos sektiosta tehdadn, kun didin synnytyspelko on erityisen voimakas.
Toisinaan voidaan joutua tekemaan hatasektio, jos esimerkiksi vauvan vointi huononee nopeasti.
(Paananen ym. 2015, 455, 574-575; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 42—-43.) Puoliso saa olla

mukana suunnitellussa sektiossa didin vierelld. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 43).

Puolison oleminen mukana synnytyksessa voi vaikuttaa kiintymyksen muodostumiseen omaan lap-
seen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 37; Dillen ym. 2021, 2; Dodel, Mobarakabadi, Nasiri,
Ozgoli & Pazandeh 2022, 450). Lapsi voi tuntua enemman omalta ja laheisemmalta, kun on nahnyt
hdnen syntymansa. Monet synnytyksessa mukana olleet kuvaavat kokemuksen olleen yksi elamansa
hienoimmista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 37.) Mesildislehto-Soukan (2005, 120) mu-
kaan miehet kokivat synnytyksen ainutkertaisena, ikimuistoisena ja unohtumattomana. Yhteisella
synnytyskokemuksella voi olla my®s positiivisia vaikutuksia parisuhteeseen ja puolison lasndolo syn-
nytyksessa vaikuttaa positiivisesti koko synnytysprosessiin. Lasnaolo voi vahentda didin kokemusta
kivusta, lyhentaa synnytyksen kestoa ja vaikuttaa positiivisesti didin synnytyskokemukseen. Se voi

lisaksi myds voimaannuttaa ja kannustaa synnyttdvaa puolisoa. (Emelonye 2017, 14-15.)

On tarkead, etta puolisot keskustelevat etukdteen synnyttdjan toiveista ja tarpeista synnytykseen ja
puolison rooliin liittyen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 36; Terveyskirjasto 2020f). Puolisot
haluavat tehda jotain merkittavaa synnytyksen aikana tukeakseen ja kannustaakseen synnyttajaa
(Dillen ym. 2021, 9). Puolisolla on tarkea tehtava olla synnytyksessa adidin tukena ja kannustaa aitia.
Tama antaa synnyttavalle puolisolle turvaa ja ylldpitda mielialaa. Muita tuen keinoja voivat olla seldn
hierominen, juotavan antaminen, hien pyyhkiminen ja rentoutumaan auttaminen. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2020, 36—-37.) Synnyttavalle puolisolle kddesta pitaminen, rauhoittavat sanat ja
hengitysharjoitukset voivat olla myos tarkeita tuen muotoja. (Emelonye 2017, 33). Lisdksi puoliso

voi pitda seuraa synnyttadjalle, luoda turvallisen ymparistdn, muistuttaa rentoutumaan, auttaa wc-
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kdynneilla ja suihkussa, auttaa mukavan asennon l6ytamisessa ja tukea ponnistusvaiheessa seka
muistuttaa ennalta sovituista suunnitelmista. Puoliso voi vauvan synnyttya halutessaan leikata napa-
nuoran. (Terveyskyla 2019c.) Napanuoran leikkaaminen voi vahvistaa vanhemman ja lapsen kiinty-
myssuhdetta (Nan Iee Noh 2021, 294).

Sairaala ei valttamatta tarjoa puolisolle ruokaa synnytyksen aikana, joten puolison kannattaa varata
itselleen ruokaa ja juotavaa mukaan sairaalaan. Muita mukaan pakattavia asioita ovat henkilékohtai-
set hygieniavalineet. Kannattaa pukea ylleen mukavat vaatteet ja ottaa mukaan sisdkengat. (Ter-
veyskirjasto 2020f.) Puolison kannattaa ottaa my6s jotain tekemistd, kuten kirja tai lehti, itselleen
mukaan synnytykseen, koska saattaa tulla hetkid, jolloin on aikaa rentoutua. Kamera kannattaa

myds ottaa mukaan, jos haluaa kuvata. (Tampereen yliopistollinen sairaala 2022.)
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8 LAPSIPERHEARKEEN VALMISTAUTUMINEN

8.1 Keskusteltavia asioita ja tyonjakoa

Jo raskausaikana kannattaa keskustella tulevasta vanhemmuudesta ja vauvasta. On hyva tietaa,
mita toinen ajattelee vanhemmaksi tulosta ja mité odotuksia liittyy tulevaan arkeen. Kukaan ei ole
vield lapsen synnyttya taysin valmis kaikkeen vanhemmuudessa ja yllatyksia tulee vastaan. Raskaus-
aika antaa kuitenkin hyvin aikaa valmistautua henkisesti. Moneen haastavaan tilanteeseen auttaa
avoin suhtautuminen vanhemmuuteen. Monet asiat voivat huolestuttaa tulevia vanhempia. Odottava
vanhempi saattaa miettid, osaako hoitaa lasta tai onko hyva vanhempi. Taloudelliset asiat voivat
myds olla mielessa. Myds nama negatiivissavytteiset ajatukset valmistavat vanhemmuuteen ja niista

kannattaa keskustella yhdessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 28-29.)

Sosiaali- ja terveysministerion (2017, 26-27) ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019b, 21)
mukaan aktiivisesta vanhemmuudesta hyotyy kaikki perheenjasenet ja sitoutuminen vanhemmuu-
teen vaikuttaa koko perheeseen positiivisesti. Biehlen & Mickelsonin (2011, 681) mukaan se, etta
pariskunta oli yhta mieltd vastuun jakamisesta, liittyi parempaan parisuhdetyytyvaisyyteen seka va-
hempaan ahdistuneisuuteen tulevan aidin osalta. Molempien vanhempien aktiivinen osallistuminen
lapsen hoitoon ja perhe-elamaan helpottaa toisen taakkaa. Lisdksi lapselle on hyddyllista kahden
vanhemman omat tavat hoitaa hanta. Kaikilla vanhemmilla on oikeus osallistua lapsen hoitoon, kas-
vatukseen, opettamiseen, leikkiin ja lasnaoloon. Empatia lasta ja puolisoa kohtaan lisdéntyy vas-
tuunoton ja lapsen hoitoon osallistumisen myéta. Vastuun jakaminen arjessa mahdollistaa myds mo-
lemmille vanhemmille hetkellisesti omaa aikaa, mika vaikuttaa taas positiivisesti yksilon ja sita kautta
perheen hyvinvointiin. Oman ajan tarve on kaikille yksil6llinen ja siitd onkin tarkeaa keskustella. Kun
kaikki tulevat kuulluksi omista tarpeistaan, vastuun jakaminen helpottuu. Myds vauva hyétyy lapsen-
hoitovastuun jakamisesta, silld hdn oppii tuntemaan yhta hyvin kaikki vanhempansa. Lapsen sylissa
pito, yhdessa tehtavat askareet ja lapsen kannustaminen omiin toimintoihinsa auttaa mydnteisen
hoivasuhteen muodostumisessa. Lapsen hoitoon osallistuessaan vanhempi oppii tunnistamaan, mita
lapsi tarvitsee aikuisilta ja auttaa hahmottamaan miten vaativaa lapsen hoito on. (Sosiaali- ja ter-
veysministerid 2017, 30-31.)

Jo raskausaikana olisi tarkeda, ettd molemmat vanhemmat osallistuisivat kotit6ihin. On tarkeaa, etta
odottava &iti ei rasittaisi liilkaa itseaan ja tdssa voi puoliso olla apuna antaen hanen levata. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2020, 31-32.) Neuvolassa on tarkeaa pohtia vanhempien kanssa jo ennen
lapsen syntymad, millaiset roolit perheessa on seka onko roolit molemmille vanhemmalle luonteen-
omaiset. Lisdksi on hyvéa pohtia onko perheessa jaettu tyét sukupuolen mukaan ja voisiko ty6jakoa
purkaa. Stereotyyppiset kasitykset muodostuvat jo vauvan ensimmaisissa ihmissuhteissa. Vauva op-
pii, minkalainen han ja muut ihmiset ymparilla ovat, miten muihin ihmisiin suhtaudutaan seka miten
laheiset kohtelevat hanta ja miten han itse vaikuttaa laheisiinsa. Ymparistéaan tarkkailemalla lapsi
oppii sukupuolittuneita toimintatapoja ja muodostaa kasityksia siitd, mika on sopivaa eri sukupuo-
lille. Lapset sopeutuvat toimintamalleihin nopeasti ja pyrkivat miellyttdmaan aikuisia tétd kautta. Su-
kupuolittuneita kaytantéja esiintyy niin kodin arkisissa askareissa kuin yhteiskunnan tyénjaossa. (So-

siaali- ja terveysministerié 2017, 30-31.)
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8.2 Vanhemmuuteen kasvaminen ja parisuhteen vaaliminen

Vanhemmuuteen kasvaminen on suuri eldmanmuutos molemmille vanhemmille. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2013, 31-32; Backstrém ym. 2017.) Raskauden alusta lahtien tulevien vanhempien
elama on muutoksessa ja raskaus herdttda monenlaisia tunteita (Terveyskirjasto 2020i). Jo omasta
syntymastaan lahtien alkaa muodostua kuva vanhemmuudesta (Sinkkonen 20212, 116-117; Ter-
veyskirjasto 2020i) ja raskauden aikana vanhemmille kasvaa uusi, vanhemman identiteetti. Ensim-
maisen lapsen kohdalla se voi olla ty6ldintg, silla kaikki edessa olevat asiat ovat uutta. (Terveyskir-
jasto 2020h.) Raskauden 40 viikon aikana ehtii kuitenkin sisdéinen vanhemmuus rakentua. (Boyce
ym. 2007, 723; Terveyskirjasto 2020h).

Vanhemmuus on sitova asia. Vanhemmuuden paatehtdvina ovat huoltajuus, rakkauden antaminen,
elaman opettajana ja ihmissuhdeosaajana toimiminen seka rajojen asettaminen. Vanhemmuudessa
on kuitenkin tarkeintd luottamus omiin kykyihin, koska se vahentaa stressia ja on yhteydessa hyviin

terveystottumuksiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 31-32.)

Vanhemmuuteen vaikuttaa merkittavasti parisuhteen laatu ja kestdvyys. Jo raskausaikana on tar-
keaa hoitaa parisuhdettaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 31; Karasiewicz, Kazmierczak &
Michatek-Kwiecien 2021, 3, 6.) Parisuhteen eteen taytyy tehda paljon t6itd, jotta se olisi hyva. Toi-
selle taytyy olla huomaavainen, osoittaa hellyyttd, puhuttava ja hénta on kuunneltava. On tarkeaa
puhua kaikenlaisista asioista eli myds haastavista, vaikka se ei olekaan aina helppoa. Lapsen saami-
nen ja raskausaika voi olla vahvasti lujittava tekija parisuhteelle, mutta se voi myds haastaa suh-
detta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 31-32.) Kun parisuhde voi hyvin, vanhemmat ovat
yleensa tyytyvaisia tilanteeseensa vanhempina ja vanhempi-lapsisuhteeseensa. Lapsen synnyttya
uuden eldmantilanteen kuormitus saattaa vahentaa tyytyvaisyytta parisuhteeseen, mutta toisaalta
uusi elamantilanne voi yhdistaa, kun puolisot ovat avoimia toisilleen ja ty6ta tehdaan yhdessa per-

heen eteen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 31-32.)

Raskaus voi muuttaa my6s parisuhteen seksuaalista puolta. Alkuraskaudessa halukkuutta voivat va-
hentaa raskaana olevan pahoinvointi ja vasymys. Lisdksi rinnat voivat olla naisella arat. Toisaalta
joillekin se on antoisaa aikaa. Toisen kolmanneksen aikaan seksuaaliset halut ovat useimmilla suu-
rimmillaan. Tama voi joillekin puolisoille aiheuttaa hammennysta siind, missa toiset ilahtuvat. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 31-32; Ritamo ym. 2011, 140.) Keskiraskauden aikana nainen
saattaa kokea voimakkaampia orgasmeja kuin aikaisemmin. Liséksi lantion alueen verekkyys liséan-
tyy, ematin kostuu ja kiihottuminen tapahtuu helpommin. Moni nainen kokee kuitenkin tyytymatto-
myyttd omaan ulkondkddnsé ja vartaloonsa raskauden aikana, eika koe itsedan seksuaalisesti vie-
hattavana. Tastd syysta naisen oma seksuaalinen halukkuus voi vahentya. (Ritamo ym. 2011, 140-
141.) Raskaana olevan hyvinvoinnille on tarkeaa kokea, etta han on fyysisesti rakastettu. Puolisot
tarvitsevat toisiltaan hellyytta ja intiimia laheisyyttd, jotta lIaheisyyden tunne pysyy ylla. (Bildjuschkin
2022; Ritamo ym. 2011, 141.)

Normaali raskaus ei ole este yhdynnalle, mutta moni pelkda esimerkiksi vahingoittavansa sikiota ja
saattaa tdman vuoksi pidattaytya yhdynnasta. (Paananen ym. 2015, 166—167; Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2020, 31-32.) Kasvava kohtu asettaa rajoituksia yhdyntdasennoille ja vatsan alueelle

kohdistuvaa kovaa painetta on varottava. Kylki- ja takaapdin asennot seka asento, jossa raskaana
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oleva odottaja on p&alld, ovat kuitenkin mahdollisia. (Bildjuschkin 2022; Ritamo ym. 2011, 141.) Li-
saksi on hyva pohtia jo alkuraskaudessa uusia seksitapoja, kuten suuseksi, kasin hyvaily tai seksiva-
lineet. Yhdyntaa ei suositella, jos odottavalla didilld on verenvuotoa tai voimakkaita ennenaikaisia
supistuksia. Naistakin asioista on tarkeda keskustella yhdessa ja ne voi ottaa puheeksi myds neuvo-
lassa. (Bildjuschkin 2022.)

Tuttu kahdenkeskinen vuorovaikutussuhde laajenee, kun vauva tulee mukaan perheeseen (Boyce ym.
2007, 723; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 31; Karasiewicz ym. 2021, 1). Myodnteinen nakemys
perheestd ja raskaudesta vaikuttaa tyytyvaisyyteen omaa vanhemmuutta, parisuhdetta, eldmanhal-
lintaa ja vauvan hoitoa kohtaan. Miehelld on erilainen eteneminen vanhemmuuteen kuin odottavalla
didilla. Miehelld voi olla psyykkisena haasteena ulkopuolisuuden tunnetta puolison ja vatsassa olevan
vauvan suhteessa jo raskausaikana ja myéhemmin lapsen synnyttya. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2013, 31-32.) Lasta odottavan naisen puoliso on etdisempi sikiosta, koska han ei koe samaa fyysista
kontaktia sikion kanssa (He ym. 2014, 544; Arck ym. 2019, 6; Bielawska-Batorowicz & Fijatkowska
2020, 517). Raskausaikana kiintymyssuhdetta vauvaan voi kuitenkin luoda nakemalld ultradanikuvat,
kuvittelemalla tulevan vauvan persoonallisuutta ja nimeamalla hanet, juttelemalla hanelle vatsan lapi,
koskettamalla odottavan didin vatsaa ja tuntemalla sikién liikkeet. Raskausaikana voi jo puhua ja lau-
laa vauvalle. (Paananen ym. 2015, 165, 181; Nan Iee Noh 2021, 293.)

8.3 Kelan etuudet

Lapsen kehityksen kannalta molempien vanhempien kasvatus on térkeda. Tutkimusten mukaan per-
heissd, joissa synnyttaneen puolisokin on kayttanyt vanhempainvapaansa ensimmaisen lapsen koh-
dalla, my6s vanhempien eroaminen on harvinaisempaa. (Fagerskitld 2006, 79.) Perhevapaiden pita-
misella voi my&s olla positiivisia vaikutuksia tydntekoon. Joillekin vapaiden pitdminen voi motivoida

ja tehostaa tyontekoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.)

Kansaneldkelaitos Kela maksaa erilaisia etuuksia vanhemmille lapsen syntyessa ja kasvaessa. Etuuk-
sia voi hakea verkossa. Kun lapsi on tulossa perhe voi kdyda neuvolassa ja toimittaa Kelalle raskaus-
todistuksen. Raskaustodistuksen saa, kun raskaus on kestanyt véhintdan 154 pdivaa eli noin viisi
kuukautta. Raskaustodistuksella voidaan hakea Kelasta itiysavustusta ja raskausrahaa. Aitiysavus-
tukseen kuuluu ditiyspakkaus tai 170 euron rahasumma. Aiti voi jadda raskausvapaalle yleensd 30
arkipaivaa eli noin 5 viikkoa ennen laskettua aikaa. Riippumatta lapsen todellisesta syntymahetkestd,
Kela maksaa raskausrahaa 40 arkipaivalta. Erityisraskausrahaa voi saada aiti, joka joutuu ennen var-
sinaisen raskausrahan saamista olemaan poissa tydsta kemiallisten aineiden, sateilyn tai tarttuvan
taudin vuoksi eika tyénantaja pysty jarjestdmadn muita tyotehtdvia raskauden ajaksi. Erityisraskaus-
rahaa maksetaan siihen saakka, kunnes varsinainen raskausrahakausi alkaa. (Kansaneldkelaitos
2022c.)

Raskausvapaan jalkeen toinen lasta hoitava vanhempi tai huoltaja voi jadda vanhempainvapaalle ja
saada vanhempainrahaa. Vanhempainrahaa maksetaan yhteensé 320 arkipadivalta yhden lapsen pe-
rusteella. Mikali lapsella on kaksi vanhempainrahaan oikeutettua vanhempaa, ne jakaantuvat tasan

eli molemmilla vanhemmalla on kaytettavissa 160 arkipaivda. Vanhemmat voivat saada samaan ai-
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kaan enintdan 18 arkipaivan ajan vanhempainrahoja, jos he hoitavat lasta ja molemmat ovat van-
hempainvapaalla, toinen on raskausvapaalla ja toinen vanhempainvapaalla tai jos toinen on van-
hempainvapaalla ja toinen osittaisella vanhempainvapaalla. Vanhempainrahapaivia voi luovuttaa toi-
selle vanhemmalle tai huoltajalle, puolisolle, joka ei ole lapsen vanhempi tai lapsen toisen vanhem-
man puolisolle. Omasta 160 arkipaivasta voi luovuttaa enintadn 63 arkipadivaa toiselle lasta hoitavalle
henkil6lle. (Kansanelakelaitos 2022d.)

Kansaneldkelaitos maksaa lapsilisaa jokaisesta Suomessa vakituisesti asuvasta lapsesta, seuraavan
kuukauden alusta siitd, kun lapsi on syntynyt. Lapsilisad maksetaan sen kuukauden loppuun, jolloin
lapsi tayttda 17 vuotta. Lapsilisa maksetaan lapsen &idille, isdlle tai muulle huoltajalle. (Kansanelake-
laitos 2022a.)

Vanhempainvapaan jalkeen lapsen hoidon voi jarjestaa eri tavoin. Kelan lastenhoidon tukia ovat ko-
tihoidon tuki, yksityisen hoidon tuki ja joustava tai osittainen hoitoraha. Jos lapsi ei ole kunnallisessa
varhaiskasvatuksessa, perhe voi saada kotihoidon tukea tai yksityisen hoidon tukea. Kotihoidon tu-
kea voi saada, kunnes lapsi tayttaa 3 vuotta. Osittaista tai joustavaa hoitorahaa ovi saada, mikali
tydaika on enintdan 30 tuntia viikossa, etka saa vanhempainpaivdrahoja samalta ajalta. Lapsen ol-
lessa 9 kuukauden ikdinen, oikeus varhaiskasvatukseen alkaa. Lapsen hoito on mahdollista jarjestaa
kunnallisessa tai yksityisessa varhaiskasvatuksessa. Yksityiseen varhaiskasvatukseen voi hakea yksi-
tyisen hoidon tukea. (Kansanelakelaitos 2022b.)

Opiskelija voi saada opintorahan huoltajakorotuksen. Alle 18-vuotiaan lapsen huoltaja saa opintora-
han liséksi 107,17 euroa kuukaudessa. Huoltajakorotukseen ei vaikuta lapsen lukumaara tai se, ke-

nen luona lapsi asuu. (Kansaneldkelaitos 2022e.)

8.4 Muita tukia lasta odottavalle perheelle

Raskauden ajalle on saatavilla monenlaisia palveluja. Aitiysneuvola on raskauden etenemisen ja &i-
din seka sikidn terveyden seurantaa varten. Sen rinnalle joillakin paikkakunnilla on saatavilla varhai-
sen tuen perhety6td, josta saa ennaltaehkadisevaa ohjausta ja tukea. (Suomi julkaisuaika tuntema-

ton.)

Perhevalmennusta jarjestetaan erityisesti ensimmaista lasta odottaville. Se sisaltéad vanhempainryh-
matoimintaa ja synnytysvalmennusta. Tavoitteena on valmentaa perhetta tulevaan lisaamalla heidan
tietoaan lapsen hoidosta, vanhemmuudesta ja terveydesta. Se valmistaa myds synnytykseen ja sen
kautta voi saada vertaistukea. Valmennus edistad koko perheen terveyttd ja suhdetta. Naiden lisaksi
synnytysvalmennukseen voi sisdltya tutustumiskaynti synnytyssairaalaan. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2022c.) Paavilaisen (2003, 32) mukaan perhevalmennukseen osallistuneiden aitien toi-
veena oli, ettd valmennukseen osallistuminen yhdessa puolison kanssa sitouttaisi puolisoa mukaan

odotukseen.

Ensi- ja turvakotien liitto tukee lasta odottavia perheita. Liitto tarjoaa ensikotity6td, Baby blues -toi-
mintaa, paivaryhmia ja vapaaehtoisia doulia. Ensikodista saa tukea vanhemmuuteen ja elamanhallin-
taan. Vanhemmat voivat menna ensikotiin asumaan tarpeidensa mukaiseksi ajaksi. Baby blues -toi-

minnasta saa tukea jaksamiseen odotusaikana seka synnytykseen. Toimintamuotoja on monenlaisia,
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kuten puhelinneuvonta ja yksilé- ja perhetapaamiset. Pdivaryhma sisaltda kuntouttavaa vauvaperhe-
tyota alle 3-vuotiaiden vanhemmille sekd raskaana oleville perheille. Ryhmassa saa ammatillista oh-
jausta ja vertaistukea. Doulat ovat synnytystukihenkil6ita, jotka ovat tukena odotusaikana ja synny-
tyksessa. Doula toimii perheen tarpeita kuunnellen, on lasna ja kuuntelee. Vapaaehtoisen doulan
voivat saada erityiselld syylld esimerkiksi perheet, joissa on alle 18-vuotias synnyttdja, taloudellisia

haasteita tai mielenterveys- tai paihdeongelmia. (Ensi- ja turvakotienliitto julkaisuaika tuntematon.)
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9 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Tarkoituksena on tuottaa raskaana olevan naisen puolisolle opas raskaudessa tukemiseen. Opinnay-
tetydmme tavoitteena on auttaa ensiodottajien puolisoita tukemaan odottajaa seka saamaan itse-
varmuutta tulevaan vanhemmuuteen lisadmalla heidan tietouttansa raskauden eri vaiheista ja ras-

kaana olevan tuntemuksista.
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KEHITTAMISTYO MENETELMANA

10.1 Kehittdmistydn menetelma

Opinnaytetydmme on kehittamistyd. Kehittdmistyon tavoitteena on luoda uusia tai entista parempia
palveluja, tuotantovalineitd ja menetelmia tutkimustulosten avulla. Kehittaminen ilman tutkimusta on
mahdollista, mutta ne tukevat toisiaan, silla tutkimus luo perusteet toiminnalle, jolloin kehittamisen
onnistumisen mahdollisuudet usein paranevat. Kehittémistydn vaiheita ovat ideointivaihe, suunnitte-
luvaihe, kdynnistysvaihe, toteutusvaihe, arviointivaihe seka kayttdonotto- ja seurantavaihe. (Heik-
kila, Jokinen & Nummela 2008, 21, 26.)

Kehittamistyo voidaan kuvata yksinkertaisen muutostyon prosessin avulla. Prosessin suunnitteluvai-
heeseen eli ensimmaiseen osaan kuuluu kehittamishaasteiden selvittdminen, tavoitteiden asettami-
nen ja suunnitelma tavoitteisiin padsemiseksi. Mielekkaan kehittamiskohteen I6ytéminen on térkea
vaihe kehittémisprosessissa. Suuntaa antavien tavoitteiden asettamisen avulla rajataan oma nako-
kulma aiheeseen. Seuraava muutostyon prosessin vaihe on toteuttamisvaihe, jossa suunnitelma to-
teutetaan. Viimeinen vaihe on arviointi, jossa tarkastellaan, kuinka muutosty®ssa on onnistuttu. Kay-
tanndssa vaiheet eivat valttdmatta toteudu prosessin esittamassa jarjestyksessa, mutta se helpottaa
kehittémistyon kokonaiskuvan hahmottamista. (Moilanen, Ojasalo & Ritalahti 2015, 22-26.)

Kehittamistyon arvioinnissa voidaan kayttaa sisdistd, ulkoista tai ndiden yhdistettya arviointia. Sisai-
seen arviointiin kuuluu itsearvio seka esimerkiksi kyselyn perusteella tuotettu arvio. Siind myds arvi-
oinnin suorittavat hankeorganisaatioon kuuluvat. Tydn arvioinnissa pohditaan, saavutettiinko tavoit-
teet, onko tydn tuloksella yhteiskunnallista vaikutusta, sisallén onnistumista, tyén ammatillista hyo-
dynnettavyytta seka tuotoksen siirrettavyytta eri toimintaymparistéihin. Arvioinnissa on hyva tarkas-
tella tyon kulkua ja tuloksia. (Heikkild ym. 2008, 127-130.)

10.2 Kehittdmistydn suunnitteluvaihe

Kehittdmistyon suunnittelu alkaa mielenkiintoisen kehittdmiskohteen I6ytamisestd seka alustavien
tavoitteiden asettamisesta. Kehittamistyd tehdaan yleensa organisaation tai yrityksen tilauksesta,
mutta opiskelijalta vaaditaan kykya tunnistaa tytssa, ammatissa, yrityksessa tai organisaatiossa ole-
via kehittamistarpeita. Ongelmaperusteisessa kehittamisessa pyritdan etsimaan ratkaisua kaytan-
nossa havaittuun haasteeseen. Uudistamisperusteisessa kehittdmisty0dssa tavoitteena on esimerkiksi
uusi tuote, palvelu, liiketoimintamalli, uuden tyékulttuurin luominen tai toimintaprosessien uudista-
minen. (Moilanen ym. 2015, 26.) Téman opinndytetydn aihe on lahtdisin meidén mielenkiintomme
kohteista seka tilaajan tarpeesta. Aihetta suunnitellessa kiinnostuksen heratti puolison roolin tarkeys
raskaudessa. Suunnitelmaa tehdessa huomasimme, ettei puolisoille suunnattuja oppaita ollut tar-

jolla.

Kehittamistyon kohteen ollessa selvill, tulee miettia nakdkulma aiheeseen ja rajata sitd. Tiedon ra-
jaamista voi helpottaa tiedonhakumenetelmien hallitseminen ja aiheeseen liittyvien kasitteiden tun-
teminen. Kehittamistydn rakenne selkeytyy kehittamiskohteen muodostuttua. (Moilanen ym. 2015,
23-26.) Kehittdmistydmme aihekuvaus valmistui maaliskuussa 2022. Tilaajaksemme saimme Siilin-

jarven ditiysneuvolan. Siilinjarven neuvolassa koettiin, ettd heilta puuttui tamankaltainen kirjallinen
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ohjausmateriaali, jota voisi jakaa ensimmaista lastaan odottavan puolisolle. Léhdimme yhteistydssa

kehittdmaan opasta, jonka sisaltd perustuu kehittdmistydmme teoreettiseen sisaltdon.

Ty6suunnitelma valmistui syyskuussa 2022. Tydsuunnitelmassa esitimme alustavan tarkoituksen
seka tavoitteet ja perustelimme valitsemaamme aihetta tutkimustiedolla. Kehittdmistydn alustava
tarkoitus oli tuottaa opas ensimmaista lastaan odottavan puolisolle. Oppaan tarkoituksena on helpot-
taa ensiodottajien puolisoita tukemaan odottajaa ja saamaan itsevarmuutta tulevaan vanhemmuu-
teen lisaamalla heidén tietouttansa raskauden eri vaiheista ja raskaana olevan tuntemuksista.
Saimme positiivista palautetta opinndytetyén ohjaajaltamme tydsuunnitelman laajuudesta. Lisaa tut-
kimustietoa kannustettiin hakemaan odottajien puolisoihin liittyen, jotta opinndytetydmme tarve tu-
lee voimakkaammin esille. Suunnitelman hyvéksymisen jalkeen teimme opinnaytetydn ohjaus- ja

hankkeistamissopimukset.

10.3 Kehittamistyon toteutus ja tiedonhaku

Toteutusvaihe on kehittamishankkeessa suunnittelun jélkeen tarkein vaihe. Vaihe vaatii vastuunotta-
mista seka sitoutumista ja se on oppimisen kannalta térked vaihe. Toteutusvaiheessa vaaditaan am-
matillisia edellytyksia, kuten suunnitelmallisuutta, sitkeytta, vuorovaikutuksellisuutta, itsendisyytta,
epavarmuuden sietoa seka itsensa kehittédmista. (Salonen 2013, 18.) Tiedonhankinnassa tulee arvi-
oida lahteiden luotettavuutta, tarkastella tiedon saatavuutta seka arvioida kriittisesti mika tieto on
oleellista (Moilanen ym. 2015, 32, 40). Kehittamistyon raporttiosuutta tyostdessa tydskentelimme
padosin itsendisesti tietokoneella. Jatkoimme lokakuussa 2022 tiedonhakua opinnaytetydn kirjalli-
seen raporttiin. Tiedonhaussa hyddynsimme kirjoja, tutkimuksia ja verkkojulkaisuja. Tutkimukset
haimme PubMed-, Cinahl- ja Medic-tietokannoista. Kaytimme tiedonhaussa suomen- ja englanninkie-

lisia laajoja ja tarkempia hakuja. Hakusanoja esitellaan taulukossa (liite 1.).

Tiedonhaun yhteydessa teimme hyvaksymis- ja poissulkukriteerit aineiston rajaamiseksi. Hyvaksy-
miskriteereind oli suomen tai englannin kieli seka se, ettd teksti oli saatavilla ilmaiseksi. Luotettavuu-
den vuoksi kriteerind oli vuosiluku 2000-2022, mutta suosimme mahdollisimman paljon uusimpia
tutkimuksia. Rajasimme tutkimuksia pois myos otsikoiden ja maiden perusteella. Duodecimin ter-
veyskirjastosta haimme paljon perustietoa raskaudesta. Varmistimme ldhteiden luotettavuuden kayt-
tamalla tietoa laajasti tunnetuista lahteista. Etenkin tutkimuksia lahteiksi oli aluksi vaikeaa l6ytaa,
koska emme osanneet niin tarkasti tehda hakua, mutta kun tydmme kokonaisuus alkoi muodostua,
oli helpompi tehda hakuja tarkemmilla sanoilla. My&s englanninkielisia tutkimuksia oli aluksi vaikeaa
hahmottaa ja lukea, mutta prosessin aikana siina kehittyi. Perustietoa |6ytyi paljon esimerkiksi Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisuista ja Duodecimin Terveyskirjastosta, mutta tietoa tayden-

tavien tutkimuksien 16ytymisessa oli ajoittain haasteita.

Kévimme toteutusvaiheen aikana menetelmapajassa, jonka ansiosta opinndytetydn rakenne selkeni
ja kirjoittaminen eteni vauhdikkaasti. Marraskuussa 2022 saimme koottua oppaaseen teoriatiedon ja
luotua visuaalisen ilmeen sille. Oppaaseen sisdllytimme tietoa raskausajasta, sikion kehityksesta ja
neuvolasta. Kasittelimme oppaassa myds elamantapoja, synnytykseen valmistautumista, puolison

tehtavia synnytyksessa, lapsiperhearkeen valmistautumista, parisuhteen vaalimista, vanhemmuutta,
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imetystd, seksuaalisuutta, etuuksia ja muita tukia sekd annoimme ndista konkreettisia neuvoja ras-

kaana olevan tukemiseksi.

Internetia seka sahkoista tallentamista hyédynnetdan nykyaan tehokkaasti. Sahkodinen tiedosto on
helposti saatavilla ja paivitettavissa. Paperiversioita on yha hyva olla saatavilla esimerkiksi mahdollis-
ten tietoteknisten ongelmien vuoksi. (Heikkinen, Tiainen & Torkkola 2002, 60.) Pdéadyimme luomaan
tulostettavan nettiversion oppaasta, jonka toteutimme graafisen suunnittelun tydkaluohjelma Can-
valla. Toteutimme oppaan niin, ettd se oli visuaalisesti ja sisallollisesti tilaajamme toiveiden mukai-
nen ja helposti tulostettavissa paperiversiona puolisolle neuvolakdyntien yhteydessa seka helposti
nettisivuille saatavilla. PDF-tiedostoon paddyimme sen kayttajaystavallisyyden, ekologisuuden, kes-

tavyyden ja taloudellisuuden vuoksi.

Suullinen ohjaus tarvitsee tuekseen kirjallisia ohjeita (Heikkinen ym. 2002, 25). Oppaamme toimii
neuvolan terveydenhoitajan suullisen tydn tukena. Oppaan kautta pyritdan lisdédmaan raskaana ole-

vien puolisoiden tietoa raskaudesta ja antamaan konkreettisia vinkkeja raskaana olevan tukemiseen.

Potilasohjetta kirjoittaessa tulee huomioida, etta tiedon ilmaisee mahdollisimman yleiskielisesti ja
sanasto seka lauserakenteet ovat selkeité (Koskinen-Ollonqvist, Parkkunen & Vertio 2001, 13; Hyva-
rinen, 2005). Potilasohjeen ymmarrettdvyyteen vaikuttaa asioiden esittdmisjarjestys. Jarjestysta
miettiessa on hyva pohtia mita tekstilla halutaan saada aikaan ja missa tilanteessa sité luetaan.
Mahdollisia esittamisjarjestyksia on muun muassa tarkeysjarjestys, aikajarjestys tai asioiden esitta-
minen aihepiireittdin. (Hyvadrinen, 2005.) Oppaassamme asiat esitettiin aikajarjestyksessa raskauden
vaiheiden mukaan. Liséksi esitimme asioita aihepiireittdin. Teksti kirjoitettiin tiivistetysti ja yksinker-
taisesti. Pyrimme tiivistdmaan kehittdmistyon teoriaosuuden pohjalta oleellisimman tiedon oppaa-

seen.

Hyva potilasopas alkaa otsikolla, joka kertoo oppaan aiheen, mutta lisaksi herattaa lukijan mielen-
kiinnon. Valiotsikoilla teksti jaetaan sopivan kokoisiin lukuihin, joka auttaa lukijaa kahlaamaan tekstin
loppuun asti seka ohjaa lukijaa eteenpain. Luettavuuden kannalta padotsikko ja valiotsikot ovat tar-
keimmat osat. (Heikkinen ym. 2002, 39-40.) Lukija 16ytaa otsikoiden avulla haluamansa kokonaisuu-
den helposti (Hyvarinen, 2005). Oppaan kuvitus auttaa ymmartdmaan ja herattad mielenkiintoa. Ku-
villa voidaan vaikuttaa lukijan asenteisiin ja tunteisiin. Kuvan ja tekstin yhdistdminen on asian muis-
tissa sailymisen kannalta tehokkaampaa kuin erikseen esitettyna. (Koskinen-Ollongvist ym. 2001,
17.) Taitto eli kuvien ja tekstin asettelu paperille on tarkead. Ulkoasuun vaikuttaa myds kuinka le-
veita marginaaleja kayttaa, miten teksti tasataan seka se, mita kirjasintyyppia ja -kokoa kaytetaan.
(Heikkinen ym. 2002, 53, 58-59.) Hahmottelimme aluksi oppaalle sopivat otsikot ja kirjoitimme sen
jalkeen tekstit lisdten aihepiiriin sopivia kuvia. Otsikot pyrimme erottamaan muusta tekstistd isom-
malla kirjaisinkoolla seka lihavoinnilla. Lisdsimme oppaan loppuun yhteystietoja Kuopion yliopistolli-

sen sairaalan naisten akuuttikeskukseen ja linkin Siilinjarven neuvolan nettisivuille.

Hyvassa oppaassa kohderyhma on rajattu riittavan suppeaksi, silla liian laajalle kohderyhmalle suun-
natut aineistot eivat tavoita ketaan. Kun kohderyhma on rajattu tarpeeksi pieneksi, kohderyhman
ominaispiirteita on helpompi saada selville ja tehda aineistosta sen mukaista. (Koskinen-Ollonqgvist

ym. 2001, 19.) Perehtyessédmme olemassa oleviin oppaisiin, huomasimme, ettd oppaita oli olemassa
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muutamia, mutta ne oli suunnattu nimenomaan tuleville isille tai suoraan odottajalle. Perheiden mo-

nimuotoisuuden vuoksi halusimme ottaa huomioon myds muut puolisot kuin isat.

Kehittamistyon toteutusvaiheeseen kuuluu aikaa vieva raporttiosuuden ja tuotoksen viimeistely. Vii-
meistelyvaihe voi olla vaativa ja tydllistaa paljon. (Salonen 2013, 18.) Kehittdmistydn prosessin kulku
sekd sen aikaansaannokset ovat esilld kehittdmistyodn loppuraportissa (Moilanen ym. 2015, 47). Vii-
meistelimme oppaan ja kirjallisen tuotoksen marraskuussa 2022 ja lahetimme ne arvioitavaksi, kun

ohjaava opettaja oli antanut luvan. Lédhetimme valmiin version PDF-tiedostona tilaajallemme.
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11  POHDINTA

11.1 Kehittdmistydn arviointi

Arviointi on kehittamistyon viimeinen vaihe, mutta sitd tehdaan myods kehittamistyén aikaisemmissa
vaiheissa, jolloin tarkoituksena on suunnata kehittamistyota seka toimia palautteena kehittamisty6-
hén osallistuneille. Loppuarvioinnissa arvioidaan, miten kehittamistydssa on onnistuttu. Arvioinnissa
huomiota kiinnitetéddn kehittémistydn panoksiin, muutosprosessiin ja lopputuloksiin seka niiden vali-
siin suhteisiin. (Moilanen ym. 2015, 47.)

Saimme huomata tutkimuksia lukiessamme, etta puolisot tarvitsevat ja haluavat itselleen suunnattua
tietoa raskaudesta ja odottavan didin tukemisesta (He ym. 2014, 550; Crang Svalenius ym. 2017,
224-225, 233; Darwin ym. 2017, 2, 11) seka synnyttdjan tukemisesta synnytyksessa (Abou-Dakn
ym. 2007, 348; Sosiaali- ja terveysministerid 2008, 14; Fletcher & May 2013). Halusimme lisdta op-
paaseen tietoa myds vanhemmuuteen valmistautumisesta, silla 16ysimme tietoa (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2020, 28), etta jo raskausaikana kannattaa keskustella tulevasta vanhemmuudesta
ja vauvasta. Vanhemmuuteen vaikuttaa merkittavasti parisuhteen laatu ja kestavyys ja jo raskausai-
kana on tarkeaa hoitaa parisuhdettaan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 31; Karasiewicz ym.
2021, 3, 6), joten paatimme sisdllyttad oppaaseen siitakin tietoa. Kokoamamme opas vastaa naihin

tarpeisiin ja sisaltaa naita tarkeita tietoja, joten aiheenvalintamme oli onnistunut.

Oppaaseen emme koonneet aivan kaikkea mahdollista raskauteen liittyen, koska halusimme keskit-
tya sellaisiin asioihin, joissa puoliso voi tukea odottajaa. Taman vuoksi esimerkiksi sikion kehityksen
vaiheet ovat melko Iyhyesti kasitelty. Mietimme myds esimerkiksi raskausoireiden rajaamista vain
sellaisiin, joissa puoliso voi konkreettisesti auttaa, mutta 16ysimme tietoa (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2020, 29), etta puolisot tarvitsevat tietoa oireista, jotta heiddn on helpompi suhtautua niihin ja
antaa tukea. Jatimme yleisimmat oireet oppaaseen, jotta ne olisivat koottuna puolisoille yhteen paik-
kaan.

Rajasimme prosessin alussa tydmme kohderyhman ensimmaista lastaan odottavan puolisoon, koska
arvelimme heidén tarvitsevan eniten tukea uudessa elamanvaiheessa verrattuna kokeneisiin. My6-
hemmin tydstdaessamme kirjallista osuutta I6ysimme vahvistusta ajatuksimme (Deave, & Johnson
2008, 627; Chin, Daiches & Hall 2011, 22; Paananen ym. 2015, 208; van Vupen ym. 2021, 10). Kui-
tenkin myds useamman lapsen vanhemmat voivat hyddyntaa opasta halutessaan. Halusimme myos
rajata sen tulevalle vanhemmalle, joka on parisuhteessa raskaana olevan kanssa, koska puolisolla
(Hildingsson ym. 2008, 143—-147; Alio ym. 2011, 426; Murray ym. 2015, 340; Asghari Nekah ym.
2018, 1133; Boybay Koyuncu & Biilbll 2021, 2936-2937; Hertzberg 2022) on erityinen rooli ras-
kaana olevan hyvinvoinnissa. Valitsimme puoliso-sanan, koska isa-sana olisi rajannut muut kuin he-
teroparisuhteet ulkopuolelle. Lapsiperheita on nykyadn monenlaisia ja esimerkiksi lapsiperheitd,
joissa oli lapsia seka pariskunta oli samaa sukupuolta, oli 886 vuonna 2020 (Suomen virallinen tilasto

(SVT, perheet)). Mielestamme aiheen rajaus onnistui hyvin.

Kehittédmisty®n tavoitteena on luoda uusia tai entista parempia palveluja, tuotantovalineitd ja mene-

telmid tutkimustulosten avulla (Heikkild ym. 2008, 21). Aihetta miettiessamme ja suunnitellessamme
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emme loytaneet raskaana olevan puolisolle suunnattua opasta ja kysyessémme Siilinjarven neuvo-
lalta heilla ei vield ollut vastaavaa. Tarkeimmat asiat tiivistimme oppaaseen, jonka ensimmaista las-
taan odottavan puolisot voivat nyt saada neuvolasta mukaan tai lukea netista. Taytimme kehittamis-
tyon tavoitteet, kun tuotimme Siilinjarven neuvolalle uudenlaisen oppaan, jossa on huomioitu kohde-

ryhman tarpeet.

Kirjalliseen tuotokseen saimme kerattya tietoa kattavasti ja se on selked. Noudatimme tydssamme
Savonian raportointiohjetta ja kdytimme asiatyylista kielta. Tekstin tuottaminen oli ajoittain haasta-
vaa, mutta toteutusvaiheessa osallistuimme menetelmapajaan, josta saimme tydllemme oikean
suunnan ja vahvistettua nakékulmaamme. Muokkasimme sielta saadun palautteen ja yhteisen har-
kinnan tuloksena tekstimme rakennetta johdonmukaisemmaksi niin, ettéd se mukailee raskauden kul-
kua ja on oppaan kanssa yhtendinen. Maarittelimme tydmme keskeisimmat kasitteet, kuten puoliso,
neuvola ja raskaus. Referoimme aluksi paljon vain yhdesta lahteesta ja saimme siitd palautetta. Lah-
dimme etsimaan lisaa lahteitd ja tutkimuksia teorian pohjaksi ja 16ysimmekin paljon lisattavaa tuke-
maan toisia lahteitd. Tydmme teoriaosa sai tasta vahvemman pohjan ja tieto on kattavan tutkimus-
tiedon perusteella luotettavampaa. Saimme kolmelta ulkopuoliselta kommentteja ja ehdotuksia kir-
jallisesta tuotoksesta, minka pohjalta muokkasimme tekstin ja lauseiden rakenteita sekd korjasimme
kirjoitusvirheitd. Koimme haastavista hetkista selviydyttydmme onnistumisen ja oppimisen iloa opin-

ndytetyoprosessin aikana.

Kehittdmistydprosessin tuotosta arvioidaan aluksi asetettuihin tavoitteisiin peilaten. Kriteereina voi-
daan kayttaa lopputuloksen soveltuvuutta muihin yhteyksiin, neutraalisuutta, toistettavuutta, yksin-
kertaisuutta, merkittavyytta ja helppokayttdisyytta. (Moilanen ym. 2015, 47.) Arvioimme kehittdmis-
tyon prosessia seka valmista tulosta eli opasta. Arviomme oppaasta perustuu omaan nakemyk-
seemme valmiista tuotoksestamme seka tilaajalta ja ohjaavalta opettajalta saatuun palautteeseen.

Opasta arvioimme laadukkaan oppaan kriteereiden mukaisesti.

Oppaan tavoitteena oli helpottaa ensiodottajien puolisoita tukemaan odottajaa ja saamaan itsevar-
muutta tulevaan vanhemmuuteen lisddmalla heidan tietouttansa raskauden eri vaiheista ja raskaana
olevan tuntemuksista. Oppaamme nimeksi valikoitui “Osaanko olla tukena? Opas ensimmaista las-
taan odottavan puolisolle”, joka mielestdmme on selked ja kuvaa hyvin oppaan siséltda. Sisallysluet-
telossa otsikot helpottavat tiedon l6ytamista ja herattavat mielenkiintoa. Pyrimme tekemaan op-
paasta helppolukuisen ja selkedn. Toimme oppaan teksteihin vain oleellisimmat asiat, joten tiivis-
timme tekstin teoriaosuuden pohjalta. Opas on kirjoitettu asiakaslahtdisesti ja ymmarrettavalla kie-
lelld, jotta lukeminen olisi miellyttdvaa. Halusimme kayttaa kuvia havainnollistamaan tekstia seka
tekemaan siita visuaalisesti houkuttelevan nakéisen. Saimme oppaan tilaajalta melko vapaat kddet

oppaan toteuttamiseen.

Opasta toteuttaessa lahetimme tuotoksen ohjaavalle opettajallemme, jonka palautteen perusteella
muokkasimme oppaan kuvitusta hieman, jotta se tukisi my6s muita pariskuntia, kuin heteroparis-
kuntia. Pohdimme myds oppaassa kaytettavia sanavalintoja, mutta tilaajalta kysyttaessa termit vas-
tasivat heidan tarvettaan. Tilaajalta saatu palaute oli positiivista. Opasta kehuttiin siséllon ja visuaali-

sen ilmeen kannalta hyvaksi ja sopivaksi. Koimme, ettd oppaan luominen oli yksi opinnaytety&pro-
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sessin mukavimmista vaiheista. Kysyimme kommentteja oppaasta kolmelta henkil6lta, joiden puoli-
sot odottavat lasta. Opasta kuvailtiin hyddylliseksi, informatiiviseksi, selkedksi seka visuaalisesti kau-
niiksi ja houkuttelevaksi. Opas koettiin tarpeelliseksi seka sita hyédynnettiin tiedonlahteena. Li-
sasimme oppaaseen linkin verkkosivulle, josta 10ytyy lisdtietoa raskauden oireista, kun saimme sel-

laisesta ehdotuksen palautteen yhteydessa.

Meilld ei ollut aikaisempaa kokemusta kehittdmistydn tekemisestd, mutta olimme aikaisemmissa
opinnoissa kadyneet kehittdmistydn prosessin vaiheet teoriatasolla. Kehittamistyén tekeminen oli mo-
lemmille uusi oppimiskokemus. Opinndytetydprosessissa suunnitelmallisuus ja aikatauluttaminen
ovat tarkea osa. OpinndytetyOprosessi sujui padasiassa hyvin ja suunnitelmien mukaisesti. Suunnit-
teluvaiheen koimme aluksi hieman haastavaksi, koska tiedonhakutaidot eivat olleet viela kehittyneet.
Pyrimme suunnittelemaan aikataulun mahdollisimman realistisesti, mutta olisimme voineet varata

viimeistelyvaiheeseen enemman aikaa, silla se osoittautui aikaa vievaksi.

Yhteydenpito toisiimme opinnaytetydprosessin aikana oli sujuvaa. Pidimme tarvittaessa palavereja
Zoomin valityksella tai kasvotusten, joissa keskustelimme prosessin etenemisestd, seuraavista tyo-
vaiheista ja sovimme ty6njaosta. Tyot jaettiin tasaisesti, mutta joustavasti, huomioiden aina toisen
sen hetkinen eldmantilanne. Tiimitydskentely toimi hienosti koko prosessin aikana. Motivaatio ja kiin-
nostus aihetta kohtaan oli molemmilla vahva ja se auttoikin prosessin loppuvaiheessa selviamaan

tiukan aikataulun kanssa.

11.2 Eettisyys ja luotettavuus kehittédmistydssamme

Yleisesti opinnaytetytssa opiskelijan tulee hallita hyva tieteellinen kaytantdé opinndytetydprosessis-
saan. Siihen sisaltyy vastuu tieteellisessa kdytannossa, yleiset periaatteet ihmisid koskevissa tutki-
muksissa seka eettisen ennakkoarvioinnin lahtdkohdat, tarpeellisuus ja ennakkoarviointimenettely
(Arene ry 2020, 5). Opinnaytety6ta tehdessa on huomioitava muiden tutkijoiden tekemat tyét ja an-
siot patevalla tavalla, arvostaa heidan tekemaa tyotd, viitata julkaisuihinsa asianmukaisesti seka an-
taa tuloksia julkaistessaan heidan saavutuksilleen kuuluvan arvon. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2021.) Plagiointi on toisen tutkijan ajatusten, ilmaisujen tai tutkimusten esittdmistéd omana
tietonaan (Airaksinen & Vilkka 2003, 78). Opinnaytetyd tulee tarkistaa plagiaatintunnistusjarjestel-
massa ennen kuin tyd ldhetetddn arvioitavaksi tarkastajille. Jarjestelmaa hyddynnetadn myds apuva-
lineena esimerkiksi lainausten ja ldhdeviittausten hyvan tieteellisen kdytanndn ja tekijanoikeuslain
mukaiseen kayttoon (Arene ry 2020, 7). Koko kehittdmistyon ajan noudatimme hyvaa tutkimusetiik-
kaa. Kaytimme tyéssdmme monipuolisesti lahteitd ja viittasimme niihin Savonian raportointiohjeen
mukaisesti. Valtimme viittauksilla ja omin sanoin kirjoittamalla plagioinnin ja tarkistimme tyon lo-

puksi plagiaatintunnistusjarjestelmalla.

Kehittdmistoiminnassa on tarkeda kiinnittda huomiota tietolahteiden valintaan, silla tutkiva kehitta-
minen pohjautuu aiempaan tutkimustietoon, kaytannén kokemuksiin ja ammattilaisten kokemuksiin
seka hiljaiseen tietoon. Lahteiden luotettavuutta ja eettisyyttd on syyta arvioida, seka huomioida se,
ettd tietolahteiden valinta voi vinouttaa tai ohjata kehittamista. (Heikkila ym. 2008, 44.) Kaytimme

tiedonhaussa tutkimusten hakuun vain tuttuja tietokantoja, jotka tiesimme luotettaviksi. Rajasimme
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tutkimuksia pois vuosilukujen mukaan, koska halusimme hyddyntaa mahdollisuuksien mukaan uu-
sinta tietoa tydssamme. Pyrimme kerdamaan tietoa laajasti ja monipuolisesti. Hyddynsimme lahteina

verkkojulkaisuja, jotka olivat yleisesti tunnetuilta verkkosivustoilta.

Kehittdmistytssa kehittdmiskohteen valinnassa tulee pohtia, kenen ehdoilla kehittamistehtava vali-
taan ja miksi siihen ryhdytdan. Usein alkuperdinen aihe tasmentyy prosessin edetessa. (Moilanen
ym. 2014, 49.) Kehittémistoimintaa aloittaessa tulee huolellisesti pohtia, ettei aihe loukkaa tai va-
heksy ketddn tai mitdan ihmisryhmaa (Heikkila ym. 2008, 44). Lahdimme kehittamaan opinnayte-
ty6ta omien mielenkiintojemme mukaan ja toimeksiantajamme hyvaksyi idean. Sovimme aiheen yh-
dessa toimeksiantajan kanssa ja laitoimme heille suunnitelman, johon he olisivat voineet ehdottaa
muutoksia. Toimeksiantajan tarpeet ja toiveet vastasivat suunnitelmaamme, joten toteutimme ty6n
sen mukaisesti. Aihe ja sen sisallot tdsmentyivat tyén edetessa. Otimme tydssamme puoliso-sanalla

huomioon muutkin kuin heterosuhteet.

Opinnaytetydmme eettisyytta ja luotettavuutta huomioitiin jo ennen opinndytetydprosessin alkua.
Valitsimme aiheen sen merkityksellisyyden ja hyédyllisyyden perusteella. Pohdimme my®és sitd, onko
tyo toteuttamisen arvoinen ja onko silla selkea tarkoitus. Aihe todettiin merkitykselliseksi ja hyddyl-
liseksi aiheeseen perehtymisen jalkeen, silla tutkimuksissa tuli esille, etta tarvitaan enemman materi-
aalia, joka on suunnattu odottajan puolisolle. (Crang Svalenius ym. 2016, 224-225, 233; Darwin ym.
2017, 6-12.)

11.3 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Opinnadytetydprosessi on pitka ja vaatii opiskelijalta paljon aikaa ja paneutumista. Kokonaisuudes-
saan prosessi seka valittu aihe ja sisdltd ovat ammatillisen kasvun kannalta merkittdvia tekijoita.
Opinnadytetydprosessiin kuuluu jo ennen varsinaista tydskentelyn aloittamista siihen valmistavat
kurssit. Kursseilla opetellaan merkittavimpia asioita, joita opinndytetydssa tulee huomioida. Kurssien

ja opinndytety6prosessin aikana opimme lahdekriittisyytta, tiedonhakua ja sen soveltamista.

Terveydenhoitaja on asiantuntija hoitotydssd, kansanterveystydssd, perusterveydenhuollossa seka
ennaltaehkaisevassa tydssa. Terveydenhoitaja vaikuttaa kokonaisvaltaisesti hyvinvointiin yksil6, yh-
teiso ja yhteiskuntatasolla ja tydssa korostuu vahvasti terveyden edistémisen nakdkulma. Tervey-
denhoitaja toimii terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi joko itsendisesti tai tydryhmassa. Tydssa
keskeista on asiakkaan oman terveyden yllapitémiseen ja edistémiseen osallistaminen ja tukeminen.
(Terveydenhoitajaliitto julkaisuaika tuntematon a.) Kansanterveystytn ja hoito- seka vuorovaikutus-
taitojen lisdksi terveydenhoitajatydssa tarvitaan taitoja tietotekniikan hyédyntéamiseen, moniammatil-
lisia yhteistyotaitoja, verkosto- ja projektitaitoja seka taitoja tiedon hankintaan ja jatkuvaan koulut-
tautumiseen. (Terveydenhoitajaliitto julkaisuaika tuntematon b.) Saimme prosessin aikana laajan
osaamisen tyon aiheisiin liittyen ja hyddynsimme osaamista etenkin prosessin loppuvaiheessa, jossa
hioimme raportin huolellisesti valmiiksi. Laajan osaamisen lisaksi myds muut ammatilliset ominaisuu-
det ovat kehittyneet opinndytetyéprosessin aikana. Muun muassa kollegiaalisuus ja yhteistyotaidot
ovat kehittyneet. Lisaksi tydskentely on opettanut luotettavien ldhteiden merkityksen, sen miten

ajantasaista tietoa etsitdan seka miten kehittamistyoprosessi etenee. Olemme oppineet prosessin
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aikana myds ammattimme englanninkielista sanastoa lukiessamme englanninkielisia tutkimuksia ja
artikkeleita.

11.4 Kehittdmistydn hyddynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Useassa tutkimuksessa tuli esille, ettei puolisoa tueta raskauden aikana tarpeeksi. Monet puolisot
kokivat olevansa valmistautumattomia synnytykseen ja vanhemmuuteen seka ulkopuolisia tuleville
vanhemmille tarjotuissa palveluissa. Tutkimuksissa tuli esille, etta tarvitaan enemman materiaalia,
joka on suunnattu odottajan puolisolle. (Crang Svalenius ym. 2017, 224-225, 233; Darwin ym.
2017, 6-12.) Puolisot my6s haluavat enemman heille suunnattua tietoa raskaudesta ja heidan roolis-
taan sen aikana. He haluavat ottaa vastuuta heti alkuraskaudesta ja tietdd, kuinka tukea puolisoaan.
(Crang Svalenius ym. 2017, 233.) Synnyttajan puoliso tarvitsee tietoa myos tulevasta synnytyksesta
(Sosiaali- ja terveysministerid 2008, 13; Fenwick ym. 2014, 246; Dillen ym. 2021, 9) ja sen vaikutuk-
sesta synnyttdjaan (Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 84; Fletcher & May 2013). On myds tarkeaa,
etta puoliso tietdd, kuinka tukea synnyttdjaa synnytyksessa (Abou-Dakn ym. 2007, 348; Sosiaali- ja
terveysministerid 2008, 14; Fletcher & May 2013). N&in ollen nhdemme oppaamme merkittavana talle

kohderyhmalle.

Perehtyessédmme aiheeseen huomasimme, ettad tutkimuksia oli tehty paljon, mutta suurin osa niista
oli suunnattu nimenomaan tuleville isille (Mesidislehto-Soukka 2005; Crang Svalenius ym. 2017; Dar-
win ym. 2017; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020; Atkinson ym. 2021). Tdman vuoksi myds
tdssa opinndytetydssa tutkimusnadyttd perustuu suurimmaksi osaksi tulevien isien kokemuksiin. Tilas-
tokeskuksen (Suomen virallinen tilasto (SVT, perheet)) mukaan lapsiperheitd, joissa oli lapsia seka
pariskunta oli samaa sukupuolta, oli 886 vuonna 2020. Mielestamme jatkokehittdmisen kannalta tar-
ked tutkimisen aihe olisikin my®s muiden puolisoiden kokemuksien tutkiminen ja heiddn ottamisensa

mukaan tutkimuksiin.

Taman kehittamistydn tuotoksena syntyi opas ensimmaista lastaan odottavan puolisolle raskaana
olevan tukemisesta ja raskaudesta. Tilaajalla ei ole vield saatavilla ensimmaisté lastaan odottavien
ditien puolisoille suunnattua opasta. Tilaajamme saa oppaan itselleen PDF-tiedostona, josta he voi-
vat tulostaa sen omaan kayttodnsa. Tilaaja oli tyytyvdinen oppaaseen. Johtopaatdksena voidaan to-
deta, ettd paastiin kehittdmistyon tavoitteisiin suunnitellusti. Opinndytetydn tuotoksena tuotettiin
hyddyllinen opas, joka on ulkomuodoltaan ja sisalléltdan kaytanndllinen ja selked. Oppaan hyddylli-
syys puolisoiden ja tilaajan kaytdssa tulee nakymadn tulevaisuudessa. Opas julkaistaan myds
Theseuksessa raportin yhteydessa, jolloin se on vapaasti saatavilla ja sitéd voi mahdollisesti hyédyn-
tda muutkin Siilinjarven neuvolan asiakkaiden lisdksi. Jatkokehittdmisen kannalta olisi mielenkiin-
toista saada tutkimus oppaan soveltuvuudesta kaytantdon. Opasta voisi kehittda edelleen saadun

palautteen perusteella.
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Tukesi merkitys raskaana olevalle

Onneksi olkoon, teista on tulossa vanhemmat! Raskaus on odottavalle didille, kuten my&s sinulle
puolisona, suurien tunteiden aikaa ja han tarvitsee tukeasi sekd henkiselld etta fyysiselld puolella. Tukesi
voi vaikuttaa positiivisesti puolison mielialaan ja terveyskdyttaytymiseen, jolla on merkitysta tulevan vauvan
hyvinvointiin.

Kuinka tukea raskaana olevaa?

e Mene mukaan neuvolaan

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

e Anna hanelle mahdollisuuksia levata

e Kehu ja ihaile hanta \ \

e Tue hanen terveellisia elamantapojaan toimimalla itsekin niiden
mukaisesti

e Osallistu tulevaa vauvaa varten tehtaviin valmisteluihin ja suunnitteluun

e Auta helpottamaan fyysisia vaivoja

e Ota selvda raskauteen, synnytykseen ja tulevaan vanhemmuuteen
liittyvista asioista



Muista myos oma hyvinvointisi!

Elatte suurta elamanmuutosta, joka herattaa
paljon tunteita. Tunteet voivat olla positiivisia,
kuten iloa, mutta myds 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 epavarmuutta tulevasta
vanhemmuudesta tai vastuusta ja se on ihan
normaalia. Kannattaa keskustella vertaisten tai
kokeneempien kanssa ndista tunteista. Neuvolasta
saa myos tukea ndihin asioihin.
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Couvade-syndrooma

Sinakin saatat kokea ns. raskausoireita, mita
kutsutaan couvade-syndroomaksi. Qireita esiintyy
yleensa raskauden ensimmaiselld ja viimeisella
kolmanneksella ja ne haviavat viimeistaan
synnytyksen jdlkeen. Saatat tuntea:

e pahoinvointia ja vatsakipua

® narastysta

e turvotuksia

e ruokahalun muutoksia

e flunssan oireita

e hammassarkya, jalkakramppeja
ja selkakipua

® urogenitaalista arsytysta

e unirytmin muutoksia

e ahdistuneisuutta ja masennusta

e vahentynytta seksuaalista
halukkuutta

® |evottomuutta

Sinullakin on tarkea paikka neuvolassa

Neuvolan tehtavat: Sinulla on tarkea rooli neuvolassa
* Seurataraskautta R Osallistumalla neuvolaan lisaat raskaana olevan pystyvyyden
* Tukea koko perheen hyvinvointia tunnetta ja vaikutat positiivisesti lapsen terveen kasvun ja

e Kartoittaa tulevan lapsen
kehitysymparistdn turvallisuutta ja
terveellisyytta

Turvata didin ja sikion terveys ja
hyvinvointi

Mahdollisten raskauden ongelmien ja
hairididen varhainen tunnistaminen

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

kehityksen edistymiseen. Saat myds tukea hyvinvointiisi
uudessa elamantilanteessa. Paaset kuulemaan tulevan
lapsesi sykkeen ja nakemaan hanet ultradanikuvissa. Nama
havainnot auttavat konkretisoimaan raskautta ja edistavat
vanhemmaksi tulon tydstamista. Kdymalla neuvoloissa
vahvistat koko perheen hyvinvointia.
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Ensimmainen raskauskolmannes Raskausvikot 1-14

Pieni elamanalku

Puolisosi vatsassa on pieni elamanalku. Vauvaa
kutsutaan alkioksi raskausviikolle 11 asti ja sille
kehittyvat kaikki tarkeimmat elimet ja rakenteet.
Vatsassa kasvava vauva on tassa vaiheessa
herkimmillaan ulkoisille arsykkeille, kuten aidin
sairauksille, paihteille ja laakeaineille. Varpaat ja sormet
ovat kehittyneet jo, kun voidaan alkaa puhumaan
sikiosta raskausviikolla 11.

Neuvolakaynnit
Raskausviikoilla 8-10 ensimmainen kaynti:

e Terveysneuvontaa ja perustutkimuksia raskaana

olevalle (mm. verenpaine, paino, hemoglobiini)

e Naihin aikoihin myds ensimmaiset laboratoriokokeet
Raskausviikoilla 10-13 ultraaanitutkimus:

e Varmistetaan sikion olevan elossa ja raskauden kesto
Sikididen lukumaara
Voidaan havaita epailyja rakennepoikkeavuuksista
Niskaturvotuksen mittaus, jolla seulotaan
kromosomipoikkeavuuksia
Tutkimus on kivuton ja vaaraton

Ultradanikuvassa paaset
ensimmaista kertaa nakemaan

lapsesi.

Raskausoireita ja keinoja niiden helpottamiseen

Raskautta ja sen oireita voidaan helpottaa eri keinoilla ja sinakin voit auttaa raskaana olevaa voimaan
paremmin. Yleisesti oireiluun auttaa elamantapojen saannéllisyys seka riittava lepo ja liikkunta. Voit myos

antaa raskaana olevan levata tekemalla ruokaa ja kotitéita.
Pahoinvointi

Yleensa pahimmillaan aamuisin ja raskausviikoilla 8-12

Lakkaa usein lahes kokonaan raskausviikkoon 14 mennessa
Pienella prosentilla oireet vaikeita, jolloin saatetaan tarvita jopa
sairaalahoitoa

Tyhja vatsa voimistaa pahoinvointia

Tadrkeaa juoda ja syoda pienia maaria ruokaa saannollisesti!
Raskauden ajan vitamiinit tarkeat!

Mika avuksi?

Tietyt ruoat voivat pysya parhaiten sisalla, joten niita on hyva
suosia
Mausteisten ja happamien ruokien seka kahvin valttaminen
Pienet ruoka-annokset, tiheat ateriavalit ja pienet valipalat
Jotkut hajut ja maut pahentavat oloa, joten auta raskaana olevaa
valttamaan niita

o esimerkiksi kahvi, liha, ruoka yleisesti, hiki ja tupakka
Suosikaa kylmia ruokia lampimien sijaan
Ajatusten keskittaminen johonkin muuhun (esim. tyonteko, kavely)
Vaikeaan pahoinvointiin on olemassa pahoinvointilaaketta

Vasymys
o Yleista alkuraskaudessa
® Unentarve on lisaantynyt
Mika avuksi?
® Anna raskaana olevalle tilaisuus
paivalevolle
e Saannodllinen likunta
o Pyyda raskaana olevaa liikkumaan

kanssasi, yhdessé liikkuminen on ‘
mukavampaa
e Rautalisg, jos hemoglobiini on alle
110g/
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
tarkead. Nyt silld on jopa enemman
merkitysta kuin ennen, koska raskauden
aikainen liikunta vaikuttaa myos mahassa
kasvavaan vauvaan. Se voi myds vahentaa ja
helpottaa raskaudesta johtuvia oireita.

Sina voit olla suuressa roolissa puolisosi
likkumisessa. Kannustamalla voit lisdta
hanen motivaatiotaan likkumiseen. Tarkein
kannustamisen keino on yhdessa
likkuminen. Pyyda siis raskaana olevaa
mukaan hanelle turvallisiin lajeihin, kuten
kavelylle, uimaan, kuntosalille pyorailemaan
tai voimaharjoitteluun. Kontakti- ja
tapaturma-alttiita lajeja raskaana olevan on
syyta valttaa.

: g : @
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Toinen raskauskolmannes

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 liikkkeet noin

viikolla 18.-20.

Ruokavalio
Raskauden aikainen ruokavalio vaikuttaa seka
ditiin etta sikiodn. Sina voit vaikuttaa raskaana
olevan ruokavalioon kannustamalla hanta.
Kun pyrit sydmaan terveellisesti, se voi
motivoida myds raskaana olevaa. Voit kokea
tekevasi jotain raskauden eteen, jos
esimerkiksi puhut hanelle terveellisesta
ruokavaliosta raskauden aikana. Suositusten
mukainen ruokavalio turvaa didin ja sikion
ravitsemustilan, mutta tietyt ruoka-aineet ovat
haitaksi sikiolle.

Suosikaa naita: Valttakaa naita:

* monipuolisuus ¢ raaka liha ja kala
¢ hedelmat, marjatja e hauki
vihannekset * maksa
® pehmeat rasvat e liiallinen suola
e vaharasvainen liha o |akritsi ja salmiakki
o taysjyvavilja ¢ kahvia max. 2 kuppia/pv
e D-vitamiini- ja ® pastoroimattomat

foolihappolisa juustot

Raskaana olevan energiantarve kasvaa vain hiukan.
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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
lisatd raskaana olevan paihteiden kaytta.
Antamasi tuki ja keskustelu on tdrkeda. Kannattaa
keskustella, missa tilanteissa paihteiden kayttoa
on vaikea valttaa.

Mita paihteiden kaytosta voi seurata?

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

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

* Huumeiden kaytosta voi myds seurata
pienipainoisuutta ja ennenaikaisuutta, mutta myos
pahimmillaan kohtukuolema. Lapsen mydhemmassa
elamassa se voi nakya kielellisen kehityksen
heikkoudessa ja nakohairidissa.

8

Raskausviikot 14-28

Neuvolakaynnit

Raskausviikolla 1

lasnaoloa

aiheena

3-18 laaja terveystarkastus:

Ladkdrin ja terveydenhoitajan tekema
Kaynnille toivotaan koko perheen

Koko perheen hyvinvointi erityisesti

e Terveysneuvontaa ja perustutkimuksia
raskaana olevalle

e Sikion sydanadnten kuuntelu
Raskausviikoilla 18-21 ultradanitutkimus:

e Tutkitaan sikion elimet

e Seurataan sikion kasvua

e Tutkitaan lapsiveden maaraa

e Selvitetaan istukan sijainti
Raskausviikoilla 22-24 neuvolakaynti:

e Fyysinen ja psyykkinen vointi

e Kelan etuudet

e Perustutkimuksia raskaana olevalle
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Raskausoireita ja keinoja niiden helpottamiseen

Turvotus

e Lisaantyy iltaa kohden ja
helpottaa usein yon aikana

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

® Sormukset tai kengat voivat
kayda pieniksi

® Vaaratonta, mikali siihen ei liity
verenpaineen nousua eika
valkuaisvirtsaisuutta

Mika avuksi?
® Tukisukat
e Liikunta ja sen jdlkeinen riittava
lepo
e Jalkojen kohoasento

Viimeinen raskauskolmannes

Sikiosta vauvaksi

Kolmas eli viimeinen raskauskolmannes on alkanut ja
synnytys lahestyy. Sikion paino kolminkertaistuu ja likkeet
lisaantyvat ja voimistuvat. Ihoa peittaa valkoinen
lapsenkina, jota on lapsen iholla viela hanen synnyttyaan.
Vaikka lapsi syntyisi jo taman kolmanneksen alussa, han
olisi elinkykyinen.

Kohdun kasvu voi
® Aiheuttaa
o hengastymista
o alavatsalla vihlaisevaa kipua
ns. kannatinkipuja
o selkakipuja

Suonikohjut
e Voiilmaantua jalkoihin ja
hapyhuuliin painavan kohdun
seurauksena
e Perdaukon laskimon suonikohjut
voivat olla syypaita perapukamiin

Mika avuksi? ® Painaa alaonttolaskimoa

e Tukisukat raskaana olevan ollessa
selallaan

Tukkoisuus o voi seurata heikkoa,

e Raskaana oleva saattaa tuntea
olonsa tukkoiseksi, limaiseksi ja
nenaverenvuodot voivat
lisaantya nenanielun ja
hengitysteiden limakalvojen

pyorryttavaa oloa ja sikion
syke voi hidastua

o kylkiasennon avulla oireet
menevat nopeasti ohi

Mika avuksi?

verekkyydesta johtuen o Tukivyd
Mika avuksi? e Liikunta ja sen jalkeinen riittava
® Keittosuolasumutukset ja lepo

huuhtelut
e A-vitamiinitipat

e Fyysisen kuorman vahentaminen
o voit kantaa painavat tavarat
raskaana olevan puolesta

10

Raskausviikot 29-41

Neuvolakaynnit
Raskausviikoilla 26-28:
e Ohjausta ja tutkimuksia
Raskausviikoilla 30-32:
e Ohjausta ja tutkimuksia
e Vauvan hoidosta keskustelua ja ohjausta
e |metyksesta asiaa
e Ensimmaisen lapsen kohdalla tama kaynti
voidaan halutessanne pitaa teidan kotona
Raskausviikoilla 35-36:
* Neuvolalaakari
e Perustutkimuksia
e B-streptokokkiseulonta
4 ® Synnytystapa-arvio
e Riskitekijoiden arviointia
Raskausviikot 37-41:

e Neuvolakaynteja kahden viikon valein
e Ohjausta ja neuvontaa tulevaan

‘ synnytykseen
e Perustutkimuksia
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Raskausoireita ja keinoja niiden helpotukseen

Narastys Unettomuus
e Polttelevaa kipua rintalastan takana ja lapaluiden valissa e Toistuva herdily
e Pahimmillaan ruokailun jalkeen o syynd vessahatd, suonenvedot, selkakivut, kasien
e Pahentuu pitkallaan ollessa puutuminen
e Esiintyy useimmiten disin e Lyhytkestoista unta
Mika avuksi? e Vaikea saada unta illalla
e Sangynpaadyn nostaminen ylos esim. tyynyjen avulla Mika avuksi?
e Rasvaisten ja mausteisten ruokien, suklaan ja kahvin e Saanndllinen liikunta
valttaminen e Auta raskaana olevaa I6ytamaan hyva asento esim. Kiilatyynyn
e Pienemmat annoskoot avulla

e Tarvittaessa laakehoito Sarkylaake selkakipuihin

Teen ja kahvin juonnin valttaminen illalla

Unilaakkeille vain lyhytaikainen kaytto

Suonenvetoihin avuksi voi kokeilla esim. venyttelya, hierontaa tai

lampoa

Ummetus
e Vaaranlainen ruokavalio ja rautalaakitys
voi pahentaa oireita

Mika avuksi?
e Liikunta
o motivoi puolisoasi omalla aktiivisuudellasi!
e Suosikaa kuitupitoista ruokaa
e Riittdva veden juominen
e Tarvittaessa laakehoito

12

Milloin sairaalaan?

L] L]
Syn nytykseen valmistautuminen - siosikeet o kestineet vaningin 2

[ ) tuntia, tulevat 5 minuutin vélein ja
Sinulla puolisona on tarkea rooli synnytyksessa. Jo pelkka lasndolo tuo tarkeaa ’: kestgvat vahintaan 45 sekuntia
henkista tukea synnyttajalle. Sinun on tarkeaa tietaa synnytyksesta ja sen ) o Synnyttaja ei enaa parjaa kipujen
vaikutuksesta synnyttajaan, jotta osaat auttaa ja tukea hanta oikeilla tavoilla. \’ : kanssa kotona
Neuvolasta saatte myos tietoa tulevasta synnytyksesta. - BN * Soittakaa synnytyssairaalaan ennen

sinne lahtoal

Valmistaudu Synnytyksen vaiheet
syn nytykseen e Muutama viikko ennen synnytysta voi olla epasadnnéllisia supistuksia ja limatulppa voi irrota kohdun suulta

* Keraamalla tietoa ja s Supistukset alkavat tai lapsivesi menee
keskustelemalla siits o Normaali synnytys voi alkaa kummalla tavalla tahansa
s Hankkimalla arvitavat tavarat o QOikeat synnytyssupistukset tulevat vahintaan 10 minuutin valein sadnndllisesti ja tihenevat
o Supistukset ovat kivuliaita ja kohtu kovettuu niiden aikana
o Limaista ja verista vuotoa
Synnytys voi herattaa seka gl o o ‘ o '
AR & A o Sairaalaan saapuessanne katilo arvioi synnytyksen vaiheen ja kysyy supistusten alkamisajan, keston ja
positiivisia etta negatiivisia 7 2 : e i e ; S
tiheyden, arvioi vauvan koon ja asennon vatsan paalta seka selvittaa kohdun avautumisen vaiheen

: tunteita. sisatutkimuksella
‘ o Kohdunsuu on avautunut 2-4 cm ja avautuu 10 ¢cm asti

o Vaihe voi kestaa jopa 7-9 tuntia
‘ Synnytyksessa on * Ponnistusvaihe
el mukana katilo ja o Synnyttdja ponnistaa supistusten aikana vauvan ulos, minka jalkeen voit halutessasi katkaista napanuoran
tarvittaessa laakari. o Kestaa muutamasta minuutista jopa pariin tuntiin
e Jdlkeisten syntyminen
13 o |stukka irtoaa tunnin sisdan vauvan synnyttya katilon painaessa vatsan paalta

* Myos henkisesti

i
Ea

- -
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Puolison tehtavat synnytyksessa

Kannattaa etukateen keskustella yhdessa synnyttajan toiveista, @.

tarpeista ja sinun roolistasi synnytyksessa. Sinulla on tarkea rooli olla : : ’
synnyttajan tuki ja kannustaja. Jos synnytys on suunniteltu sektio eli ‘

vauva syntyy leikkauksen kautta, voit olla puolisosi vierella sen ajan.

Kun olet mukana synnytyksessa: Voit olla synnyttajan tukena
e Vaikutat positiivisesti synnytysprosessiin e Kannustamalla - _synhyt){s on.
e Synnyttajan kivut ovat vahaisemmat e Kuuntelemalla hdnen toiveitaan ikimuistoinen ja
e Synnytys voi olla lyhyempi e Luomalla turvallista ymparistoa ainutkertainen kokemus.
e Synnyttdjan kokemus synnytyksesta on e Selkaa hieromalla
positiivisempi * Antamalla juotavaa ja pyyhkimalla hikea
e Kiintymyssuhde lapseesi muodostuu vahvemmin e Muistuttamalla ja auttamalla hanté Varaa itsellesi mukaan
e Syntynyt lapsi tuntuu laheisemmalta ja enemman rentoutumaan ® Ruokaa ja juotavaa
omaltasi e Pitamalla hanelle seuraa * Henkilokohtaiset
® Sevoi olla elamési hienoin kokemus o Pitamalla kadesta hygieniavalineet
o Tekemalla yhdessa hengitysharjoituksia ja » Tekemistd, esim. kirja tai lehti
puhumalla hanelle rauhoittavia sanoja » Kamera, jos haluat ikuistaa
o Auttamalla wc-kaynneilla ja suihkussa ainutlaatuiset hetket
e Auttamalla I6ytédmaan mukavan asennon ® Pue yllesi mukavat vaatteet
e Tukemalla ponnistusvaiheessa * Voit ottaa mukaan sisakengat
* Muistuttamalla ennalta sovituista suunnitelmista

14

Uuteen arkeen valmistautuminen

Jo raskausaikana teidan kannattaa keskustella tulevasta vanhemmuudesta ja
vauvasta. On tdrkeaa tietaa, mita toinen ajattelee vanhemmaksi tulosta ja mita
odotuksia tulevaan arkeen liittyy. Mielessa voi olla my&s huolia taloudellisista
asioista tai osaako olla hyva vanhempi ja hoitaa lasta.

Molempien vanhempien on tarkeaa osallistua kotit6ihin jo raskausaikana. 1I
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
o Juttele vauvalle vatsan lapi

* Kuvittele millainen hanen persoonansa tulee olemaan Molempien

e Koskettele raskaana olevan vatsaa ja tunnustele vauvan liikkeita osallistuminen

e Mene mukaan ultradanitutkimuksiin, joissa pdaset nakemaan lapsenhoitoon ja
vauvasi

perhe-elamaan
vahentaa toisen
taakkaa

o Antakaa kasvavalle sikiolle nimi
e Neuvolassa paaset kuulemaan vauvan sykkeen
e Harjoittele vauvalle puhumista, laulamista ja kirjojen lukemista

15
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Parisuhteen vaaliminen ja vanhemmuus

Raskausaika ja lapsen saaminen voivat olla vahvasti lujittava tekija parisuhteelle, mutta se voi myds haastaa

suhdetta. Jo raskausaikana on tarkeda hoitaa parisuhdettanne.

Vuorovaikutussuhteenne laajenee, kun vauva tulee
Vaalikaa rakkauttanne mukaan perheeseenne. Vanhemmuuteen
® Olemalla huomaavaisia kasvaminen on suuri muutos elamassa molemmille
e Osoittamalla hellyytta teista. Raskauden 40 viikon aikana sisdinen

e Puhumalla vanhemmuus ehtii rakentua.
o iloista Toisena vanhempana voit kokea ulkopuolisuuden
o suruista tunnetta raskaana olevan ja vatsassa olevan vauvan
o harmeista suhteessa raskausaikana ja myohemmin lapsen
o peloista synnyttyd. Aktiivinen neuvolassa mukanaolo, lapsen

o unelmista ja toiveista
e Kuuntelemalla

kehittymisen ja raskauden etenemisen seuranta voi
antaa sinulle toisena vanhempana tunteen yhdessa
odottamisesta. Vanhemmuudessa on tarkeinta
luottamus omiin kykyihin.

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

Tyytymattomyytta parisuhteeseen voi lisdtd uuden
elamantilanteen kuormitus. Tilanteessa on hyva muistaa
olla avoimia toisillenne seka tehda ty6ta yhdessa perheen
ja parisuhteen eteen.

Vanhemmuuden paatehtavia ovat
huoltajuus, rakkauden
antaminen, rajojen asettaminen
seka elaman opettajana ja
ihmissuhdeosaajana toimiminen.
16

I metys Sinun tukesi puolisona tuo &idille luottamusta omiin kykyihinsa

imettajdna. Tietosi onnistuneen imetyksen vaikutteista ja myonteinen
asenne imetysta kohtaan vaikuttavat imetyspadtokseen ja sen kestoon.

Imetyksen hyodyt

Vahvistaa aidin ja lapsen varhaista vuorovaikutusta

o Aiti toipuu synnytyksesta nopeammin
o Aiti palautuu normaalipainoonsa helpommin WY
e | apsisaa parhaat mahdolliset ravintoaineet oman /«1’/) %
aitinsa maidosta %\ V
® |metys auttaa lapsen suoliston kypsymisessa ja \/ /\/ -_
suoliston mikrobikannan muodostumisessa Q\> ‘)
® |metys auttaa puolustusjarjestelman kehittymisessa e %
ja suojaa infektioilta x

® |Imetys on taloudellista ja ekologista

Neuvolasta saatte ohjausta imetykseen jo
raskauden alkuvaiheessa. Imetysohjaus on
suunnattu molemmille vanhemmille, silla
puolisona sina olet merkittava tukihenkild.
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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
® ematin kostuu ja kiihottuminen tapahtuu
helpommin
® nainen saattaa tuntea voimakkaampia
orgasmeja kuin aikaisemmin

Moni nainen kokee tyytymattomyytta
omaan ulkonakdonsa raskauden aikana,
eika koe itseaan seksuaalisesti
viehattavana. Raskaana olevan
hyvinvoinnille on tarkeaa kokea, etta
han on fyysisesti rakastettu.

Lapsen kehityksen kannalta molempien vanhempien kasvatus on tarkeaa. Lapsen syntyessa teilla
vanhempina on oikeus erilaisiin etuuksiin. Kansanelakelaitos Kelan etuuksien hakeminen
mahdollistaa tasapuolisen kasvatuksen. Kelan etuuksien hakemiseen tarvittavan raskaustodistuksen
saat neuvolasta, kun raskaus on kestanyt vahintaan 154 paivaa eli noin viisi kuukautta. Tarkempaa

Muistakaa pohtia jo
alkuraskaudessa uusia
seksitapoja.
Mielihyvaa voi toiselle
tuottaa esimerkiksi
suuseksilla, kasin
hyvailemalla tai kayttamalla
seksivalineita.
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Normaali raskaus ei ole este
yhdynnalle

Saatat pelata vahingoittavasi sikiota yhdynnan
aikana ja pidattaytya yhdynndsta taman vuoksi.
Normaali raskaus ei ole kuitenkaan este
yhdynnalle.
Kasvava kohtu asettaa kuitenkin rajoituksia
yhdyntaasennoille. Vatsan alueelle kohdistuvaa
kovaa painetta on valtettava. Suositeltavia
asentoja ovat kylki- ja takaapain asennot seka
asento, jossa raskaana oleva on paalla.
Yhdyntaa ei suositella, jos odottavalla didilla on:
e voimakkaita ennenaikaisia supistuksia
e verenvuotoa

Seksuaalisuudesta ja
seksista voi ja
kannattaakin puhua
avoimesti kumppanin
kanssa ja ottaa
puheeksi neuvolassa.

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

Kelan myéntamiin etuuksiin kuuluvat:
e 3itiysavustus, joka on joko aitiyspakkaus tai 170
euron rahasumma
e raskausraha 40 arkipaivalta tai erityisraskausraha
siihen saakka, kunnes varsinainen
raskausrahakausi alkaa
e vanhempainrahaa yhteensa 320 arkipaivalta
2 o mikali lapsella on kaksi vanhempainrahaan
oikeutettua vanhempaa, ne jakaantuvat tasan
o omasta 160 arkipdivasta voi luovuttaa
enintaan 63 arkipaivaa toiselle lasta hoitavalle
henkilolle

4

e |apsilisa, jota maksetaan seuraavan kuukauden
alusta siita, kun lapsi on syntynyt, sen kuukauden
loppuun, jolloin lapsi tayttaa 17 vuotta

e lastenhoidon tuki

o kotihoidon tuki
o yksityisen hoidon tuki
o joustava tai osittainen hoitoraha

e opiskelija voi saada opintorahan

huoltajakorotuksen
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Muita tukia raskauden ajalle

Apua ja tukea raskauden ajalle voitte saada muualtakin kuin neuvolasta.

Perhevalmennus Ensi- ja turvakotien liitto Siilinjarven neuvola
e Vanhempainryhmatoimintaa e Tarjoaa tukea lasta odottaville perheille o https://www.siilinjarvi.fi/sosiaali-ja-
e Synnytysvalmennusta e Ensikotityota terveyspalvelut/lapsiperheiden-
¢ Tietoa lapsen hoidosta, o Tukea vanhemmuuteen ja elamanhallintaan palvelut/aitiysneuvola/
vanhemmuudesta ja terveydestd e Baby blues -toiminta . - ; .
e Vertaistukea o Tukea jaksamiseen odotusaikana ja synnytykseen Kuoplon ylloplstolllnen sairaala
e Voi sisaltaa tutustumiskaynnin o Puhelinneuvontaa * Synnytys
synnytyssairaalaan o Yksilo- ja perhetapaamisia o https:/www.psshp fi/synnytys
e Paivaryhmat e Naisten akuuttikeskus
o Kuntouttavaa vauvaperhetyota raskaana oleville perheille o 017172361
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