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Vanhemmuus on mahdollisuus

Nyt elima muuttuu. Monella tavalla. Syntyy monen-
laisia vauvoja monenlaisiin perheisiin. Liisasta tulee
aippi, Pekasta 1skd, Peteristd tulee pappa ja Natalias-
ta mama. Vauvakin voi saada monia nimid: vauveli,
nuppu, vaappu, bebé, angelotsik.

Tieto vauvan tulosta maailmaan herittid erilaisia
tunteita: iloa, jarkytystd, odotusta, thmetystd, epdvar-
muutta, pelkoa, kirsimittomyyttd, luopumisen tus-
kaa ja uudenlaista riemua. Mindko vastuullisekst van-
hemmaksi? Minustako riittivan hyvi vanhempi? Pir-
jaaminen vanhempana saattaa mietityttdd. Oma eld-
mintilanne voi pohdituttaa. Mutta et hitdd, vanhem-
muteen kasvetaan pikku hiljaa yhdessa vauvan kans-
sa. Ndmd asiat muetityttdd kaikkia ensimmadistd ker-
taa vanhemmaksi tulevia. Vanhemmuus on mahdol-
lisuus ja asioilla on tapana jirjestya.

Vanhemmaksi tuleminen on naiselle ja michelle
erinomainen tilaisuus oppia lisdd itsestddn ja kasvaa ai-
kuisena. Vanhemmaksi tullessa thminen usein pysih-
tyy tarkastelemaan omaa elettyd elimidnsi ja niitid
asioita, jotka ovat itselle tirkeitd. Oma lapsuus ja se
vanhemmuus, jota itse koki, nousee my6s pintaan.
Silloin vot miettid, millaista vanhemmuutta haluaa
toteuttaa. Vanhempana vor1 valita useista vathtoeh-
doista, silld jokatsella on jonkinlainen kokemus van-
hemmuudesta ja asiasta on tarjolla myos asiantunti-
jatietoa. Vanhemmuuden mukanaan tuomat tunteet
ja tuntemukset voivat kirvoittaa hyvid keskusteluja
puolison, muiden vanhempien ja vaikkapa neuvolan
terveydenhoitajan kanssa. Pelkdstidn ddneen puhumi-
nen ja thmettely toisen thmisen kanssa vie asioita
eteenpiin kummasti. Samankaltaiset astat askarrutta-
vat kaikkia vanhempia.

Vauvan syntymid muuttaa konkreettisestikin eld-
mad. Harrastuksiin ei riitd endd niin paljon atkaa kuin
atkaisemmin, younet saattavat jadda varsin lyhyiksi ja
kotitdiden jakamisesta saattaa tulla eripuraa. Totsaalta
on joku jota voi koko sydiamelld rakastaa ja hoivata.
Vauva oppii joka piivi jotain uutta ja thmeellistd,
josta vanhempi vot iloita ja saada voimaa. Vauvuus
vaatit atkuisen atkaa ja sithen riittdd tavallinen arki.

VAUVAN TOIVELISTA
VANHEMMALLE:

* pida minua sylissa ja silittele

e juttele ja loruile minulle

e |eikittele kanssani

® nde minut

e hymyile ja iloitse minusta

e sanoita tunteet

* lohduta minua

e kuuntele minua herkalla
korvalla, jaksa odottaa viestiani

e pida vatsani taynna

* pida peppuni puhtaana

e huolehdi keuhkoihin raitista ilmaa

* anna aurinkoa sopivasti

® anna unta riittavasti

e kasvetaan yhdessa
- otetaan yhteista aikaa!




Vanhempi voi tdyttid vauvan toiveet monenlaisissa
perheissid. Vauva kasvaa hyvin ydinperheessd, yhden
vanhemman perheessi, useamman kulttuurin per-
heessi, sateenkaariperheessi, adoptio- ja stjaisperhees-
sd, monikko- ja uusperheessi. Térkeintd on, ettd vauva
on rakastettu ja hintd hoivataan hinen tarpeidensa
mukaisesti.

Vauvaperheelle on tirkedd, ettd silld on oman per-
heen lisikst my6s muuta tukiverkostoa. Sukulaiset,

ystivit, naapurit ja muut vauvaperheet ovat tirked
arjen tuki ja turva. My6s kaupungin perhepalvelut ja
monet lapsiperheiden jirjestot antavat tukea ja neu-
voa tarvittaessa.

LISATIETOJA:

Helsingin kaupunki

e Terveyskeskus www.hel.fi/terveyskeskus
e Sosiaalivirasto www.hel.fi/sosv

Muita

e Mannerheimin lastensuojeluliitto www.mll.fi
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Milloin on ihminen valmis
ditiné olemaan?
Tarpeeksi piitevi sithen
olenko milloinkaan?

Milloin on ihminen valmis
kantamaan vastuun sen,
Jonka tuo tullessansa
pikkuinen ihminen?

Jaksanko voimilla néilli
lastani tukea,
varustaa, hoivata, laulaa,

leikkid, lukea?

Milloin on ihminen valmis
vanhemman tehtdividin?

Lapsent, seikkailunn suureen

yhdessd lihdetadn.
(Anna-Mari Kaskinen)

e Vaestoliitto www.vaestoliitto.fi www.vaestoliitto.fi/monikulttuurinen_tyo/

e Tyttojen talo www.tyttojentalo.fi

e Yksinhuoltajien ja yhteishuoltajien litto www.yyl.fi - olohuoneet, vertaisryhmat

e Ensi- ja turvakotien liitto www.ensijaturvakotienliitto.fi

e Eriparivanhemmat www.eriparivanhemmat.net

e Hyva Erovanhemmuus www.hyvaerovanhemmuus.fi

e Pasdkaupunkiseudun Yksin- ja Yhteishuoltajat PAKSY www.paksy.net

e Teini Perheiden Yhdistys www.teiniperheet.fi

e Pienperheyhdistys www.pienperhe.fi

e Suomen monikkoperheet www.suomenmonikkoperheet.fi

e Monikulttuuristenperheiden liitto www.monikulttuurisetperheet.net

e Familia Club www.familiaclub.fi
e Adoptioperheet www.adoptioperheet.fi

e Yhteiset Lapsemme www.yhteisetlapsemme.fi

e Sateenkaariperheet (Setan jasenjarjestd) www.seta.fi/rainbow
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Perheeksi valmennus

Tami Vanhemmaksi — tyokirja on tarkoitettu kiytet-
taviksi perhevalmennusryhmien tukena. Tyokirja on
tuotettu Lapaset Perheverkosto —hankkeessa yhteis-
tyossi terveyskeskuksen, sosiaaliviraston ja muiden
lapsiperhetoimijoiden kanssa. TySkirjassa on tietoa ja
erilaisia tehtdvid, joiden avulla perheeksi valmentau-
tuminen onnistuu. Tietoa 16ytyy vauvan odotukseen
liittyvistd teemoista, vauvan syntymistd sekd arjesta
vauvan kanssa. Tyokirjassa on muun muassa keskus-

PERHEVALMENNUKSEN SISALLOT

1. kerta 2. kerta 3. kerta
vkot 18-24 vkot 30-34 vkot 33-35
Tutustuminen, Parisuhde, Synnytys:
mielikuvavauva seksuaalisuus, vaiheet,
ja vanhemmuus, kivun lievitys,
imetys vauvan poikkeavat
hoito ja synnytykset,
vauvatus VAUVA ja
lapsivuodeaika
terveysasema terveysasema terveysasema
thja th th ja th thja th

telukortteja tulevasta vauvasta ja vanhemmuudesta
seki seksuaalisuudesta, imetyksesti ja parisuhteesta.

Ensimmiistd lastaan odottavien perhevalmennus-
ryhmit kokoontuvat 6-8 kertaan: kolme kertaa ennen
synnytystd ja 2-4 kertaa synnytyksen jalkeen. Lisdk-
st ennen synnytystd kdydddn tutustumassa synnytys-
sairaalaan. Ennen vauvan syntymid kokoonnutaan
terveysasemalla ja vauvan synnyttyd letkkipuistossa.

4. kerta 5. kerta 6. - 8. kerta
vkot 36-37 vauva 3-4 viikon vélein
n. 2 kk ryhman sopimuksen
mukaan
Synnytys- Vauva- Teema perheiden
sairaala; perheen arki, toiveiden mukaan
synnytys synnytys- ja esim.
tutuksi imetys- e Vauvan
kokemukset erilaiset itkut
seka e Vauvan uni
perheen e Parisuhde
tuki- ja palvelu- e Arjessa jaksaminen
verkosto ja voimavarat
e Imetys
e Vauvan
motorinen kehitys
* Mielialat
* Vuorovaikutus
e Puheenkehitys
synnytys- leikkipuisto leikkipuisto
sairaala th ja perhe- 2 perhekeskuksen
katilot keskuksen tyontekjjaa /
tyontekija alueen muu

toimija parina



Neuvolan ja perhekeskuksen tuki

Raskauden atkana kiyddin seki terveydenhoitajan
ettd ldakirin vastaanotolla. Terveydenhoitajan vastaan-
otolla kiydddn normaalissa raskauden seurannassa
keskimddrin 6-11 kertaa. Neuvolalddkirin vastaan-
otolla kidydadn raskaudenaikana kolme kertaa. Ensim-
miinen kiynti on alkuraskaudessa noin vitkolla 12,
toinen 24-28 raskausviikolla ja viimeinen raskausvii-
koilla 35-36. Synnytyksen jilkeen terveydenhoitaja
tulee kotiin tapaamaan koko perhettd. Lidkirin ja
terveydenhoitajan suorittama jdlkitarkastus on noin
5-12 viitkkoa synnytyksen jilkeen.

Synnytyksen jalkeisten vastaanottokdyntien ja ko-
tikdyntien madrit vathtelevat lapsen ja perheen yksi-
l6llisten tarpeiden ja toiveiden mukaan. Alle vuoden
tkdinen lapsi ja hinen perheensd kiy neuvolassa lap-
sen ollessa 1kk, 2kk, 3kk, 4kk, 5kk, 0kk, 10kk (tar-
vittaessa) ja 12 kk. Leikki-ikiisen lapsen neuvolakdyn-
nit ovat lapsen ollessa 2v, 3v, 4v, 5v ja 6 v. Lddkirin
vastaanotto on lapsen ollessa (6-)8 viikkoa, 8 kk, 18
kk ja 5v.

Sostaaliviraston Perhekeskukset (Eteldinen, Itii-
nen, Lintinen, Pohjoinen) tarjoavat lapsiperheille
ohjausta ja neuvontaa vanhemmuuteen liittyvissi
kysymyksissi, kotipalvelun perhetyotd, ryhmitoimin-
taa sekd asukas- ja leikkipuistotoimintaa. Lisikst Per-
hetalot ja perheryhmit tarjoavat tukea ja toimintaa
lapsiperheille.

LISATIETOJA:
Helsingin kaupungin sosiaaliviraston

ja terveyskeskuksen nettisivut

o www.hel fi/sosv www.hel.fi/sosv
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perheille

Lapsiperheiden kotipalvelun perhety6 on tarkoi-
tettu lapsenhoito- tai kodinhoitoavun tarpeessa ole-
ville lapsiperheille. Lapsiperheiden kotipalvelua hae-
taan ottamalla yhteyttd alueen perhekeskuksen per-
hepalveluthin. Perhepalveluista saa lisiksi keskustelu-
apua, tukea ja neuvontaa vanhemmuuteen sekd lasten
hoitoon ja - kasvatukseen liittyviin kysymyksiin.

Leikkipuistot ovat oman alueensa asukkaiden ja
lapsiperheiden yhteinen kohtaamispaikka. Puistois-
sa jarjestetddn erilaista ohjelmaa: kerhoja, totminta-
tuokioita, juhlia sekid ulkoilu- ja litkuntatapahtumia.
Aamupiivisin on perheille suunnattua toimintaa ja
iltapidivisin puistot tayttyvit koululaisista. Perheval-
mennusryhmit kokoontuvat puistotssa usein iltaisin,
jotta kaikilla perheenjisenilld on mahdollisuus osal-
listua ja kohdata toisia vauvaperheitd. Puistoista saa
my6s tietoa alueen lapsiperheiden palveluista.

Perhetalot ovat avoimia pikkulapsiperheiden koh-
taamis-, toiminta- ja informaatiopaikkoja. Niissid
jarjestetddn sekd avointa asukaslihtoistd toimintaa
pikkulapsiperheille ettd erilaisia kursseja ja ryhmid
vanhemmille ja lapsille.

Perheryhmien toiminnan tarkoituksena on auttaa
vanhempia 16ytimadin omat voimavaransa ja vahvistaa
vanhemman ja lapsen vilistd myonteistd vuorovaiku-
tusta sekd edistdd arjen hallintaa. Perheryhmissi voi
etsid vastauksia vanhemmuuden mukanaan tuomiin
kysymyksiin yhdessd muiden perheiden kanssa.

o www.hel.fi/terveyskeskus www.hel.fi/terveyskeskus
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TOIVEET PERHEVALMENNUKSEN SISALTOJEN PAINOTUKSISTA

Mita asioita perhevalmennuksessa
pitaisi mielestasi kasitella?

Valitse oheiselta listalta
3 aihetta, joista haluaisit saada tietoa.

[ ]

o oo

Raskaudenaikaiset muutokset
Mielikuvat kohtuvauvasta ja muistikuvat omasta lapsuudesta

Terveystottumukset raskauden ja imetyksen aikana:
lepo, ravitsemus, liikunta, alkoholi, tupakka, huumeet

Synnytys

Lapsivuodeaika: diti ja vauva synnytyksen jalkeen
Synnytyksen jalkeiset mielialan vaihtelut ja masennus
Vauvan hoito

Imetys

Vauvan erilaiset itkut

Vauvan uni- ja paivarytmi

Varhainen vuorovaikutus yhdessa vauvan kanssa:
vauvatus seka lorut ja leikit

Vanhemmuuden ilot ja haasteet
esim. arjessa jaksaminen, parisuhde ja eri mielta olemisen taito

Lapsiperheen tukiverkostot ja palvelut

Muu, mika?



Ennen kuin sind synnyit, en voinut uskoa:
jossain on varastossa ndin paljon rakkautta.

Ennen kuin sind synnyit, en voinut arvata,
ettd voin nukkua yini kolmessa tunnissa.

Ennen kuin sind synnyit, en tiennyt ollenkaan:

pikkuinen lapsi voi siirtid maailman paikoiltaan.

(Anna-Mari Kaskinen)
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Mielikuvat omasta lapsuudesta ja tulevasta vauvasta

Lapsi kasvaa ja kehittyy kohdussa yhdeksin kuukau-
den ajan. Vanhemmuuden syntyminen vie vihintdin
yhtd kauan. Vanhemmaksi tulo on yksi tirked eli-
min stirtymivathe, jolloin on mahdollisuus pohtia ja
tarkastella omaa sisimpid ja oppia jotain itsestddn.
Omaan tulevaan vanhemmuuteen vaikuttaa kaksi
asiaa; varhaiset kokemukset omasta lapsuudesta sekd
se minkdlaisia mielikuvia on raskauden aikana tulevas-
ta vauvasta.

Varhaisilla kokemuksilla tarkoitetaan sekd ditien
ettd 1sien lapsuudessa kokemia asioita, joko omista
vanhemmusta tat muista ldhetsistd thmisistd. Odottava
aitt ja 1sd miettivit minkilainen suhde omaan Aitiin
ja 1sddn oli. T4ll6in muistuu mieleen my6s oman 4i-
din ja 1sdn myonteisid ja kielteisid toimintatapoja ert
tilanteissa. Samassa yhteydessid odottava dit1 ja 1sid
saavat kokemuksen siitd, miltd vanhempien valinnat
tuntutvat. He vorvat asettua lapsen silmin kokemaan
ja katsomaan tilannetta. Néin he saavat tilaisuuden
miettid asioita myds syntyvin lapsen kannalta. Syn-
tyy kuvitelma omasta ditiydestd ja isyydesta. Tutki-
mukset osoittavat, ettd thminen hoivaa niin kuin hinta
on hotvattu. Vanhemmuudessa vot kuitenkin kasvaa
ja kehittyd ja tehd4 toisenlaisia valintoja kuin mitd
omassa perheessi sai kokea. Vastauksia etsitidn mm.
kysymyksiin; Tuleeko minusta hyvi 4iti tat 1sd? Miten
suojelen lastani? Mitd teen ert tat samalla tavalla
omassa vanhemmuudessani?

Vanhemmiulla on ollut aina kuvitelmia eli mieliku-
via odottamastaan lapsesta. Aiti ja is4 ovat miettineet
mm. minkd nikoinen lapsi on ja kenen luonteenpiir-
teet vauvalle totvotaan. On ollut my0s luonnollista
puhella vauvalle jo raskaudenaikana. Nykyddn on
tutkittua tietoa mielikuvavauvasta ja siitd miten tér-
kedd se on seki didille ettd 1sdlld vanhemmuuteen
kasvussa. Aidin ja isin mielikuvat ovat yhteydessi
my0s vauvan kasvuun ja kehitykseen. Raskauden
alussa 4idin ja 1sin mielikuvat ovat usein hetkkoja ja
on luonnollista, ettd vahvoja kiintymisen tunteita et
vield ole. Mielikuvien miird alkaa lisddntyd vauvan
ensimmaiisten litkkeiden tuntuessa, jolloin vauva
konkretisoituu ja ilmaisee ettd tadlld ollaan. Vanhem-
mille vo1 muodostua hyvin erilaiset kuvitelmat samas-
ta lapsesta, siitd et ole haittaa, silld mielikuvat joka

tapauksessa vahvistavat vanhemman omaa vanhem-
muutta. Raskauden loppupuolella, synnytyksen 14-
hestyessd mielikuvat muuttuvat epimairisikst ja vi-
hemmin yksityiskohtaisiksi. Palataan elimin reali-
teetteithin ja keskitytddn tulevaan synnytykseen.
Mielikuvien avulla sekd diti ettd 1sd luovat tunnesiteen
tulevaan vauvaan jo raskausaikana. Mielikuvat vauvas-
ta auttavat raskauden lopulla luopumaan mielikuvi-
tusvauvasta ja kohtaamaan vuorovaikutuksessa otkean
lapsen. Mielikuvat edesauttavat kiinnittyméin ja
kiintymddn syntyviin lapseen.

Léhde: Brodén, Margareta:
Raskausajan mahdollisuudet. 2006

KYSYMYKSIA
POHDITTAVAKSI:

e Miten minua hoidettiin lapsena?

e Miten toimin samalla tavalla kuin
vanhempani ja miten eri tavalla?

e Millainen vauva on?

* Millainen vauvasta tulee?

e Koska vauvani liikkuu/ nukkuu/

jumppaa niin paljon, hén on

[uonteeltaan...
e Mika vauvalle nimeksi?
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Miltahan meidan vauva nayttaa?
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Aidin ja isan kuvitteellinen vuorokausi vauvan kanssa

Aidin kuvitteellinen vuorokausi Isan kuvitteellinen vuorokausi
1 kk ikaisen vauvan kanssa 1 kk ikdisen vauvan kanssa
Kelloon merkittyna sama asia: Kelloon merkittyna sama asia:
2223241 5 2223241 5
21 3 21 3
20 4 20 4
19 5 19
18 (5] 18
17 7 17 I {
16 8 16 8
15 9 15 9
1443742 11 10 14 4375 11 10
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Ohje sydanaanten kuunteluun kotona

Sydinidanet alkavat kuulua

vatsan pdaltd 26-30 raska- =
usviikoilla. Adni on pienti e
VArindgd muistuttavaa nope- selked, selked

aa nakutusta. Vauvan sy- peppu, pdd
danidnten normaali vaihte- sydén sykkit yhtenddin
luvili on 120-160 sykettd

minuutissa. Kun vauva
nukkuu ja on paikoillaan,
syke on matalampit ja tasai-
sempi.

Tyhja vessapaperirulla on
hyvi kunlotorvi sydiindiinten
kuunteluun. Ennen kuunte-
lua tunnustele “leverlla” sor-
milla vatsan padltda, missi
on vauvan selkd. Selkd tun-
tun pitkulaisena kovana alu-
eena. Syddnddnet kunluvat
parhaiten vauvan yliselin
pddlti. Aseta vessapaperirul-
la vatsan piidlle vanvan se-
lin kohdalle, paina korvasi
rullan ankkoon ja irrota ka-
hinaa aiheuttavat sormesi
rullasta. Paina pidllisi rul-
laa hinkan eri asentoihin,
keskity ja kunle. Vaihda kor-
vaa, jo; funtuu, etti et kuu-
le. Kuuntelua voit harjoitel-
la myds nenvolan vastaan-
otoilla.

Vit kuunnella myis pel- f
kdlli korvalla, ilman vessa- f £
paperirullaa. I

Sielli se pieni sydin joka
tapanksessa jo sykkii!



Rentoutuminen

Rentoutumisen tavoitteena on vapauttaa keho ja mieli
kivusta ja stressistd. Se on tahdonalaisten lihasten tie-
toista rentouttamista ja ajatusten tyhjentimista.

Jannittiminen on melko automaattinen tapa vas-
tata kipuun. Lihasten jannittiminen heikentdd veren-
kiertoa ja siten hapen kulkeutumista kudoksiin. Li-
hasjinnitys hidastaa kohdun aukeamista. Synnytti-
ja uupuu nopeammin, koska joutuu taistelemaan
kehonsa lihettimid tuntemuksia vastaan. Sen sijaan
rentoutunut synnyttdja toimii yhteistyossd kehonsa
kanssa.

Rentoutuminen et ole kuitenkaan yhtikkid kovan
kivun tullessa helppoa, sitd pitdd harjoitella etukiteen.
Rauhallinen ja miellyttdvi ilmapiiri helpottaa rentou-
tumista. Aiti voi rentoutua itse aktiivisesti jonkin
opettelemansa rentoutusmenetelmin avulla tai pas-
stivisesti, toisen thmisen kosketuksesta ja hieronnas-
ta.

Autogeeninen menetelma

Ajattele rauhallisestt jokaista ruumiinosaasi yksitellen
tihin tapaan: ”Minun oikea kitent on ldmmin ja
painava. Sydin 1y6 rauhallisesti. Hengitdn tasaisesti
ja rauhallisest1.”” Voit aloittaa sormista ja edetd kim-
menen kautta koko kiteen. Kiy kaikki ruumitnosat
samalla tavalla lipi. Ajattele viimeiseksi vatsaast ja
otsaasi.

Rentoutumismenetelmiid on hyvi harjoitella vii-
meisini raskausviikkoina, vaikka illalla ennen nukah-

Lantionpohjan lihakset

Lantionpohjassa on vahvoja lihaksia, joiden tarkoituk-
sena on tukea ja kannattaa erityisesti virtsarakkoa,
virtsaputkea, perdsuolta sekd naisilla kohtua ja emi-
tintd. Lihaksien tehtivd on vastata vatsaontelosta tu-
levaan paineeseen mm. silloin, kun yskitddn, atvaste-
taan, nostetaan taakkoja sekd juostaan tai hypitiin.
Lisdksi lantionpohjan lihasten tehtdvind on tuottaa
mielthyvdd niin naiselle kuin miehellekin rakastelun
atkana.
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tamista. Hyvin opittuna rentoutuminen nopeutuu ja
automatisoituu. On todettu, ettd harjoittelu vaikut-
taa myonteisestt synnytyskokemukseen.

Kahden hengityksen rentoutuminen

Synnytyksen avautumisvatheessa supistukset voivat
tulla melko tihedsti. Aikaa rentoutumiselle jid vihin.
Kahdella syvilla huokauksella ehdit rentoutua nope-
asti. Keskitd ensimmiiselld hengitykselld ajatuksest
rentoutumiseen ja vapauta koko keho jinnityksesta.
Toisella kerralla rentoutesi vield syvenee.

Rentoutunut olo auttaa sinua selviytymdin supis-
tuskivusta ja syntyvi lapst voi paremmin, koska veren-
kierto istukkaan paranee. My6nteiset mielikuvat aut-
tavat my0s selviytymdin tilanteessa.

Muista vield pitdd leuka rentona. Hampaiden
pureminen lisdd jannitystd. Laula ja ddntele, ketnu ja
keinuttele, heijaa ja litkuskele tuntemustest mukaan.

LISATIETOJA:

e HUS:n nettisivut: www.hus.fi

e Liukkonen ym.:
Synnytyskivun lievittaminen

* Helsingin kaupungin
terveyskeskuksen fysioterapia

Venyneet, laiskistuneet ja kiyttdimattomit lan-
tionpohjan lihakset atheuttavat virtsanpidatysvaike-
uksia, virtsarakon- ja kohdun laskeumaa sekd yhdyn-
tdongelmia.

Lantionpohjan lihakset ovat tahdonalaisia lthak-
sta, niitd voi ja kannattaa harjoituttaa sdannollisesti,
erityisesti silloin kun paine vatsan alueella kasvaa —
raskaus ja synnytys ovat naisen lantionpohjan lihak-
sistolle suuri haaste.
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Lihasten tunnistaminen

Nainen: Aloita harjoittelu selin makuulla polvet kou-
kussa ja jalkapohjat alustaa vasten. Supista aluksi
perdaukkoa ja "vedd" sitd samalla sisddn ja ylospiin.
Jatka supistusta eteen ja ylospdin aivan kuin pidittii-
sit virtsaa. Jatka supistusta edelleen emittimessi ylos-
pain ikddn kuin imaisisit sisddn painavan, pyorein
kiven. Pidd kuviteltu kivi ylhdilld ja laske kahteen.
Tamin jilkeen padstd lihakset aivan rennoikst ja las-
ke jilleen kahteen. Voit varmistaa otkeiden lithasten
16ytymisen viemilld sormen emittimeen ja supista-
malla lihaksia tiiviisti sormen ympirille.

Mies: Aloita harjoittelu my6s selin makuulla pol-
vet koukussa, jalkapohjat alustaa vasten. Supista aluksi
perdaukkoa ja “vedd” sitd samalla sisddn ja ylospiin.
Jatka supistusta eteen ja ylospdin aivan kuin pidittii-
sit virtsaa. Vot jatkaa lihasten etsimistd seisten, tun-
nustele lihaksia sormin esim. perdaukon ja kivesten
viliselld alueella; oikeat lihakset ovat 16ytyneet, jos
kivekset nousevat supistaessa.

Naisella lantionpohjan lihakset 16ytyvit my6s si-
ten, ettd virtsatessa kokeilet, voitko aloittaa ja lopet-
taa virtsan tulon jalkojen ollessa hieman levillddn 1l-
man ettd siirtdd jalkoja yhteen. Mies voi tehdd saman
kokeilun seisten. Lantionpohjan lihakset ovat ne,
jotka lopettavat virtsan tulon. Virtsasuithkun katkai-
su saa kestdd vain hyvin lyhyen ajan, eikd sitd saa teh-
did usein. Katkaisun jilkeen tulee rakko tyhjentia,
muutoin se altistuu tulehduksille.

Kun lantionpohjan lihakset ovat 16ytyneet, niiden
harjoittamista vot jatkaa istuen tai seisten milloin
tahansa ja melkein missd tahansa. Harjoitus et niy
paillepiin, mutta tuntuu syvilld lantion pohjassa.
Harjoituksia tehdessd et saa jannittdd palleaa eiki
pidittid hengitysti.

Synnytyksen jilkeen lihasten etsiminen ja tunnus-
telu vo1 olla hankalaa ja kivuliasta. Aloita harjoittelu
varovaisesti omien tuntemustesi mukaan. On kuiten-
kin hyvi muistaa, ettd venyttyneet lantionpohjan li-
hakset kuntoutuvat nopeammin pitvittiisen harjoit-
telun avulla.

Lihasten voimaharjoitus

Supista lihakset mahdollisimman voimakkaasti ja
pidi supistusta laskien viiteen. Sen jilkeen rentouta
laskien kymmeneen. Toista harjoitusta 5 - 6 kertaa
perikkiin ja lepdd sen jilkeen viitisen minuuttia.

Lihasten kestavyysharjoitus

Supista lihakset hitaasti ja pidd supistus laskien kym-
meneen. Rentouta laskien kahteenkymmeneen. Tois-
ta harjoitus 10 - 20 kertaa. Kun timi onnistuu hy-
vin, voit pidentdi supistuksen kestoa laskien 20 -
30:ecen. Rentouta aina kaksinkertainen aika. Toista
harjoitusta kunnes lihakset vasyvit ja lepid sen jilkeen
viitisen minuuttia.

Lihasten kunto pysyy ylld harjoittelemalla sdin-
nollisesti part kertaa parvissd. Naiset voivat tehostaa
harjoittelua kdyttimilld geishapalloja tat Vagitrim-
kuulia. Lihasten kidyttd yhdynnin aitkana on myos
hyvii harjoitusta ja tuottaa lisdaistimuksia rakaste-
luun.

LISATIETOJA:
° Www.vaestoliitto.fi
* WWW.sexpo.fi

* Helsingin kaupungin
terveyskeskuksen fysioterapia

2000
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Jokainen
Joka on pidellyt

aaltojen silittimaidi

kived kddessdidn
lietdd
ettd jatkuvilla hyviilyilli
on thmeiti tekevi voima

(Tommy Tabermann)
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Seksi ja raskaus

Tuleva 4iti on thmeissiin itsensi kanssa. Oma keho
muuttuu ja mielialat vaihtelevat. Voi tuntua, ettet saa
otetta itsestddn. Alkuraskauden aitkana pahoinvointi
ja kisittimattomalti tuntuva visymys ovat lisnd lihes
koko ajan. Rinnat voivat olla kosketusarat ja mieliala
heittelehtivd. Jonain hetkeni voi itkettdd, vaikka ko-
kisi asioiden olevan ithan hyvin. Odottaja voi olla
my6s aiempaa herkempi tulkitsemaan muiden thmis-
ten puheita ja pahoittaa mielensid helpommin. Mie-
hen on usein vatkea ymmirtid niitd muutoksia, kos-
ka raskaus ei vield nidy ulospiin.

Keskiraskausaikana monen odottajan olo helpot-
tuu ja seksi maistuu. Olo tuntuu normalisoituneen
alun hormonimyrskyn jilkeen. Moni nauttit kuppi-
koolla lisddntyneestd uhkeudestaan ja tuntee itsensi
vereviksi natseksi. Nainen voi yllittyd kokiessaan it-
sensd hyvin halukkaaksi ja aloitteelliseksi. Tietoisuus
ja nautinto omasta vartalosta lisddntyvit. Raskauden
loppupuolella odottaja pohtit usein: ”Olenko halut-
tava micheni silmissd timin nikoisendr?” Miten ndimid
tunteet voi jakaa kumppaniller Sekd miehelld ettid
naisella halu olla kumppanin ldhelld hellittivini ilman
suorituspaineita liittyy usein loppuraskauteen.

Tuleva isd on himmentynyt. Miten suhtautua
kasvavaan vatsaan ja uhkeiksi kdyviin muotothin?
Miten rakastelu onnistuur Vahingoittuuko vauvar
Molempien mielessd myllertivit tuhannet kysymyk-
set. Vaikka seksihalut vathtelevatkin, voi hellyyttd ja
liheisyyttd vaalia monin eri tavoin. Mieltd askarrut-
tavat kysymykset kannattaa ottaa esiin toista syyllis-
taimitti. Voi yksinkertaisestt kysyd, miltd timi sinus-
ta tuntuur Mitd sind totvoisit? On tirkedd, ettd mies
voi kokea osallisuutta odotukseen eiki jad ulkopuoli-
seksi.

Usein ajatellaan, ettd seksi on samaa kuin yhdyn-
td. Raskausatkana kannattaa kiyttid mielikuvitusta ja
luoda suhteeseen uusia liheisyyden muotoja. Toisen
flahduttaminen hyvilld sanoilla ja teoilla lisdd yhteen-
kuuluvuutta. Kun ldheisyytta ylldpidetdan, kumpikin
vot kokea olevansa totselle tirked ja rakas omana itse-
nddn, muuttuneenakin. Silloin voi jakaa kumppanille
ne himmennyksen ja huolen atheensakin. Raskaus-
ajan seksissd on myos myonteiset puolensa. Silloin et

tarvitse huolehtia ehkiisystd ja vot keskittyd tiysin
nauttimaan yhteydestd. Odotusatkaan votvat sisiltyd
molempien seksuaalisen elimidnkaaren unohtumatto-
mimmat hetket.

Vauvan syntymin jilkeen tilanne taas muuttuu.
Vuorokausirytmi on sekaisin, pient uust thminen ai-
heuttaa monia tunteita. Onnen hetkiin sekoittuu
usein myos pelkoa ja epdvarmuutta. Osataanko me
olla vanhempiar Synnytyksen tai leikkauksen jilkeen
ajatus seksistd voi tuntua kaukaiselta. On kuitenkin
tirkedd, ettd kumppanit kohtelevat toisiaan myos
mieheni ja naisena, ei vain vanhempina. Kumpikin
kaipaa toiseltaan viestid stitd, ettd on edelleen halut-
tava. Nainen haluaa tietdd, ettd on thastuttava uu-
dennikoisekst muuttuneenakin. Mies haluaa tietdd
olevansa haluttava edelleen miehend, eikd vain vaipan-
vathtoa opettelevana isind. Lapsen syntymi voi sy-
ventdd ja parantaa parin vilistd seksuaalista sidettd ja
tunteita toista kohtaan: ”Olemme yhdessd luoneet
jotain ainutlaatuista ja uutta.”

Pikkulasten vanhempien kokemuksia seksielimin
muutoksista raskausatkana ja synnytyksen jilkeen voit
lukea ”Kupeitten kuuma vat kadonnut kaipaus” ra-
portista. Sen voi tilata: perheverkko@vaestoliitto.fi.

Teksti: Vaestoliitto/Perheverkko



Paihteet, raskaus ja pikkuinen

Tupakka on nautintoaine, johon syntyy joko tapariip-
puvuus tai vield voimakkaampi nikotiiniriippuvuus.
Tupakalla on keskushermostoon kahtalainen vaiku-
tus, se kithdyttdd ja rauhoittaa sitd. Tupakan savussa
on n. 4000 ainetta, jotsta 50 atheuttaa syopdd. Suu-
rin osa kemiallisista yhdisteistd kulkeutuu istukan ja
napanuoran kautta kohdussa kasvavaan lapseen. Pas-
sitvinen tupakointi — se ettd joutuu oleskelemaan si-
satiloissa, joissa tupakoidaan — haittaa yhtilailla didin
ja lapsen terveytta.

Nikotiint supistaa kohdun-, istukan- ja napasuon-
ten seindmid. Verisuonten supistuminen atheuttaa
kohtuvauvalle vilittomidn hapenpuutteen. Nikotiini
ei poistu lapsesta yhtd nopeastt kuin didistd. Synny-
tyksen yhteydessd on otettu lapsen napasuonesta ve-
rindytteitd, joissa on ollut didin verestd mitattua kor-
keampia nikotiinipitoisuuksia. Nikotiini vatkuttaa
lapseen muutenkin kuin hapenpuutetta atheuttaen.
Se haittaa lapsen hermoston ja aivojen kehitysti, ni-
kotiini hidastaa mm. aivosolujen jakaantumista.

Hiki elt hilimonoksidi sitoutuu happea herkemmin
veren hemoglobiiniin. Hemoglobiini kuljet-
taa happea soluille, joten kudosten ja solu-
jen saama happi vihenee. Hikékaasun ja
nikotiinin lisdksi tupakan savussa on mm.
syanidia, joka on solumyrkky, sekd raskas-
metalleja kadmiumia ja lyijya. w

Kohdussa tupakan savulle altistunut
vauva syntyy tiysiaikaisenakin kevyempi-
nd kuin tupakoimattoman perheen
lapsi. Tupakointi my6s lisdd keskose-
na syntymisen vaaraa. Tupakkaan
tottuneella vauvalla on nikotiintvie- ,
roitusoireita: hin on drtyinen, itkui- ]
nen jalevoton. Hin tarvitsee tavan-
omaista enemmin hotvaa ja huo-
lenpitoa, mutta hin saattaa saamas-
taan hoidosta huolimatta olla rtyi-
nen. Myohemmin lapsella on muita
lapsta herkemmin hengitystietuleh-
duksia ja astmaa. Lisidksi lap- ——
sen oppimus- ja keskittymis-
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vatkeuksien taustalla saattaa olla perheen raskaudenaikai-
nen tupakointi.

Tupakan savut kulkeutuvat didinmaitoon. Tupakoin-
t1 vaikuttaa maidon erittymiseen, se vihentda maitomai-
rad jopa 30 %. Maidon rasva- ja ravintoarvot laskevat.
Stitd huolimatta didinmaito, imetys ja thokosketus ovat
vastasyntyneelle ja didille tirkeitd.

Tupakoinnin lopettaminen kannattaa ainal Useat
perheet saavat raskaudesta kimmokkeen vihentdd ja
lopettaa tupakoinnin. Tupakan polton lopettaminen
on vaikeaa, mutta sithen on saatavissa apua. Erilaiset
ryhmit saattavat olla tukena, mm. terveyskeskus jir-
jestdd maksuttomia vieroituskursseja. Lopettamises-
ta ja ert hottomuodoista kannattaa keskustella neuvo-
lassa.

Raskaudenaikaisia alkoholin kiytén turvallisia rajo-
ja on vatkea midritelld. Pient middra alkoholia e atheuta
epamuodostumariskid. Kuitenkaan vauvan keskusher-
moston tommintahiirididen lmaantumisen kannalta tur-
vallista alkoholin riskikidyton rajaa et tunneta. Sen vuoksi
alkoholia ei tule kdyttii lainkaan raskauden aika-

na. Neuvolassa omaa ja kumppanin alkoholin kiyt-

tod arvioidaan AUDIT-testill4.

lasinen lapsuus on sirkyvid
turhat lupanfkset
hunruiset halankset
kivi sylissa lammittid
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Istukka lapiisee alkoholin helposti. Se kulkeutuu
kohdussa kasvavan ja kehittyvin lapsen kudoksiin
kerddntyen erityisesti nestepitoisiin elimiin kuten
atvoihin. Lapsesta alkoholi poistuu lapsiveteen virt-
san, thon ja keuhkojen kautta. Kohtuvauva nieleske-
lee lapsivettd, jolloin alkoholi kulkeutuu hineen ta-
kaisin. Alkoholi poistuu lapsivedestd hitaammin kuin
didin ja lapsen verestd. Sen vuoksi lapsiveden alkoho-
lipitoisuus saattaa olla verestd mitattuja arvoja korke-
ampi. Kohtuvauvan maksa ei pysty pilkkomaan alko-
holia samalla tavalla kuin aikuisen maksa. Vastasyn-
tyneenkin maksa pystyy pilkkomaan vasta puolet
atkuisen maksan pilkkomasta midristd. Lopulta alko-
holi poistuu istukan kautta 4ditiin, jonka maksa vii-
mein tuhoaa sen. Kohdussa kasvavan vauvan herkim-
pid atkoja ovat raskauden 24 ensimmiistd vitkkoa,
silloin hinelle kehittyvit kaikki elimet.

Runsas alkoholin kiytto raskausatkana lisdd veren-
vuotojen mahdollisuutta sekd ennenaikaisen synny-
tyksen kidynnistymistd. Se vaikuttaa myos istukan
toimintaan ja saattaa edistdd sen ennenaikaista irtoa-
mista. Suurin lapselle atheutuva haitta ja ainoa eh-
kiistdvissd oleva kehitysvamma on FAS eli fetaalinen
alkoholioireyhtymd. Vaurion vaikeusasteen mukaan
oireet vaihtelevat vakavasta kehitysvammasta lieviin
kiytos- ja keskittymisoireisiin.

Alkoholi imeytyy didinmaitoon. Maidon alkoho-
lipitoisuus on sama kuin didin veren alkoholipitoi-
suus. Alkoholi poistuu maidosta samaan tahtiin kuin
verestd eli yhden annoksen poistumiseen kuluu 2
tuntia atkaa. Imetysti ei suositella niin kauan kuin
didin veressd on alkoholia, vaikka lapsi et tulekaan
humalaan niin pienestd midrdstd. Lapst aistit didin
muuttuneen kiytoksen — kovemman ddnen, kompe-
I6mmait ja rempsedmmilt otteet — ja on levoton ja
turvaton.

Erilaiset huumeetlipiisevit istukan esteettd. Poltetta-
vien huumeiden vaikutukset ovat ditiin jalapseen saman-
suuntaisia kuin tupakalla, tosin osittain myrkyllisempini.
THC eli tetrahydrokannabinoli, joka on kannabiksen
vatkuttava amne, kulkeutuu 4idinmaitoon.

Suoneen pistettavit, hengitettivit ja tabletteina tai
jauheina annosteltavat huumeet atheuttavat lapselle eri-
lasia syddnvikoja, jopa syddmen pysihdyksid, hapen
puutetta, aliravitsemusta, atvojen ja virtsateiden kehitys-
potkkeamia, henkistd jilkeenjddneisyyttd, siimévaurioita.
Vastasyntyneen vieroitusoireet saattavat olla vakavia,
kestdd kauan ja tulla vitveelld. Ndma huumeet imeytyvit
kaikki didinmaitoon, imetysti et suositella ollenkaan.

Useimmat Lidkkeet kulkeutuvat esteettd istukan kaut-
ta lapseen sekd imetysaikana rintamaitoon. Hoitavalle
lddkirille pitad muistaa aina kertoa raskaudesta ja ime-
tyksestd, jotta hin voi valita didille ja lapselle turval-
lisen ja hoitavan ladkityksen. Omatoimista lddkkeiden
kiyttod kannattaa valttdd.

LISATIETOJA:

Laakkeiden, sairastetun taudin tai
rokotuksen vaikutuksista raskauteen
tai hedelmallisyyteen voi kysya
Helsingin yliopistollisen keskus-
sairaalan Teratologisesta

tietopalvelusta. Puhelinpalvelu

on maksuton ja sinne voi soittaa vaihde
p.(09) 4711, suora p.

* www.terveysportti.fi
o www.ktl.fi

* www.tupakka.org



Metlle on syntynyt lapsi.
Lhmettd, iloa.
Lahjoista suurin voi painaa
vain kolme kiloa.

Metlle on syntynyt lapsi,
el yhtddin vihempdd.
Katsomme salaisuntta

vuoteella lepidvid.

Metlle on syntynyt lapsi.
Kitinddi kuuntelen.
Kaikkien huomion valtaa

hén, puolimetrinen.
(Anna-Mari Kaskinen)
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Vauva syntyy

Ensisynnyttiji Lihtee sairaalaan,

* kun supistuksia on ollut parin tunnin ajan
vitdden minuutin vilein, omalla autolla tai taksilla.

* kun lapsivesi menee kotona, vaikka et olisi vield
supistuksiakaan, diti makuuasennossa, varsinkin,
jos neuvolassa sanottu, ettd vauvan pid ei ole
kiinnittynyt.

* kun on voimakas kipu, joka ei mene itsestddn ohi,
menniin ambulanssilla.

* kun on runsasta verenvuotoa, sairaalaan mennain
ambulanssilla,

Huom! Mikili vuoto on kuukautisvuodon tapaista,

sairaalaan mennidin omalla autolla

Synnytyssairaalaan soitetaan aina ennen liht6d, jot-
ta kiatilot voivat arvioida synnytyksen etenemisen
vaiheen ja ohjata tarvittaessa tilan puutteen vuoksi
naapurisairaalaan.

Sairaalaan otetaan mukaan neuvolakortti, henkilo-
kohtaiset hygieniatarvikkeet ja omat tossut. Mukaan
voi pakata lukemista ja musiikkia sekd kameran. Vau-
van kotiintulovaatteet kannattaa laittaa valmiiksi
ajoissa, mutta niitd et valttimittd viedd mukaan syn-
nytykseen. Térkeintd on muistaa ottaa mukaan luot-
tavainen ja utelias mieli. Sairaalassa kitilot ja ladkdrit
ovat vanhempia ja lasta varten. He haluavat, ettd
ensitapaaminen vauvan kanssa on mahdollisimman
turvallinen, rauhallinen ja onnellinen. Henkil6kun-
ta kunnioittaa perheen toiveita mahdollisuuksien
mukaan, heille pitdd vain kertoa niistd avoimesti.

Avautumisvaihe kestdd ensisynnyttdjdlld keskiméddrin
8-15 tuntia, mutta yksilolliset erot ovat suuria. Avau-
tumisvatheen atkana supistukset ovat voimistuvia, ne
nousevat alavatsalta ja alaseldstd koko vatsan ja selin
alueelle. Supistukset saattavat tuntua myos reisissi ja
sddrissd. Supistusten tehtivind on tyontda lasta alas-
piin synnytyskanavassa sekid lyhentid kohdun kau-
lankanava ja lopulta avata kohdunsuu 10 senttimet-
riin. Supistuskipua on helpompi sietdd, jos jaksaa
ajatella, ettd ne auttavat lasta ulos, niilld on siis hyvi
tarkoitus.

Ennen varsinaista avautumisvathetta voi olla pa-
rinkin paivin ajan valilld sddnnollisid supistuksia ja
sitten taas epasdannollisemmin supistuksia. Sen vuok-
st supistuksia kannattaa kuulostella kotona rauhassa
ja ldhted vasta sitten sairaalaan, kun ne ovat todella
saannollisid ja tiheitd.

Avautumisvaiheen atkana on tirkedd rentoutua,
jotta supistus pddsee tekemiin avaustyotidn ja koh-
tulthas ja lapsi saavat tarvitsemansa hapen ja ravinnon.
Rentoutusmenetelmid kannattaa harjoitella etuki-
teen, jotta supistusten aikana lihasjinnityksestd va-
pautuminen olisi mahdollista. Litkkuminen; pallol-
la istuskelu, keinutuoli, hejjaaminen ja kively autta-
vat rentoutumisessa ja kivun sietdmisessd. Samoin
vest; suthku tai amme rentouttaa ja vapauttaa voimia.
Hierominen; voimakas tat helld kosketus synnyttdjin
toiveiden mukaan auttaa kivun kestimisessd. Saman
tekee vyShyketerapia, akupainanta tai jooga. Lisdksi
limmin, esimerkiksi jyvi- tat geelipusst, lievittdd ki-
pua. Avautumisvatheen atkana on mahdollisuus liik-
kua, levita, laulaa ja ddnnelld synnyttdjan tuntemus-
ten ja toiveiden mukaan. Kitilo seuraa tilannetta ja
auttaa valitsemaan parhaan mahdollisen avautumis-
vatheen asennon ja kivunlievityksen.

Usein tdrkein rentouttaja ja tuen antaja on toinen
thminen. Tuttu ja turvallinen liheinen tuo turvaa
my0s synnytyssalissa. Mikili kukaan ldheisisti ei ole
mukana synnytyksessd, kitilot pyrkivit olemaan
mahdollissimman paljon patkalla. Lisdks: synnytyssai-
raaloiden opiskelijat ovat kiytettivissd. Harva synnyt-
tdjd haluaa olla tiysin yksin avautumisvaitheen aikana,
mutta sekin suodaan ja on mahdollista synnyttdjin
toiveiden mukaan.



Rentoutumisen, liikkeen, Eimman ja turvallisen olon

lisiiksi kivunlievitykseni voidaan kiyttid

* aqua-rakkuloita: sterilid vettd laitetaan thoon
kipupistetsiin, ne toimivat akupunktion tavoin

¢ alkuvaiheessa lihakseen pistettivid kipulddkkeitid

¢ ilokaasua el typpioksiduulia, jota otetaan maskin
avulla: hett, kun supistuksen tunne alkaa tulla,
maski laitetaan tuviisti kasvoille ja hengitetidn
kaasua rauhallisesti. Heti, kun supistus alkaa
laskea, maski siirretddn pots kasvoilta. llokaasu
on voimakas kaasu, joka leikkaa kivulta kovimman
terdn pois.

* epiduraali- tai spinaalipuudutus, jonka anestesia-
ladkiri laittaa synnytyksen ollessa hyvin
kiynnissd. Kipu helpottaa yleensid nopeasti,
mahdollistaa leviahtimisen, jopa nukahtamisen.

¢ paraservikaalipuudutus (PCG=PCB) eli kohdun-
kaulan puudutus auttaa yleensd avautumisvathees-
sa, puudute laitetaan kohdunkaulaan molemmil-
le puolille.

* pudendaalipuudutus puuduttaa kohdunsuun ja
vililthan alueen, se auttaa ponnistusvaiheessa.

Puudutuksiin saattaa liittyd haittatekijéitd, kuten
didin verenpaineen lasku, synnytyksen hidastuminen,
vauvan hapenpuute, imukupin kiytén lisddntyminen
ja repeamiriskin lisddntyminen sekd imetyksen kiyn-
nistymisen viivdstyminen. Sen vuoksi 4idiltd tarkkail-
laan verenpainetta ja supistuksia sekd vauvalta seura-
taan sydindinid ennen puudutuksia sekd nitden an-
tamisen jilkeen. On kuitenkin hyvd muistaa, ettd
mitidn sellaista et tehdd, mika olist vaarallista 4idille
tat vauvalle. PAdsddntond synnytyksessi on se, ettd kun
it voi hyvin, vauvakin voi hyvin ja synnytys etenee.

Synnytyksen eri vaiheissa iiti ja erityisestt kohtulthas
sekd vauva tarvitsevat happea. Lihasten rentouttami-
nen helpottaa hapen kulkua. Vapaa hengittiminen on
tirkedd koko synnytyksen ajan. Pari syvid huokaisua
voimakkaan supistuksen aikana leikkaa supistuksen
kiputuntemusta. Kitil6 voi ohjata lddhdttimiin,
mikili 4idilld on ponnistamispakko, mutta kohdun-
suu et ole vield rittdvisti auki. Ponnistusvaiheessa diti
ponnistaa tuntemustensa mukaan. Kitilé ohjaa ditid
hengityksessi tarpeen mukaan ja kannustaa ponnis-
tamaan alaspiin.
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Ponnistusvaiheen asentoja voi kokeilla ja vathdella
rauhassa. Mahdollisia asentoja ovat jakkara, konttaus-
asento, etunoja, seisten tukihenkil6ssi roikkuen, kyl-
kiasennossa tat puoli-istuvassa asennossa sairaalasin-
gylld. Ponnistussuunta on sama kuin vessan pontol-
14 1stuessa, alas et kuitenkaan perdaukkoon piin. Pon-
nistusvathe kestdd ensisynnyttdjalld keskimiirin '2
tunnista tuntin, stindkin on suuria eroja synnytysten
valilla.

Lopulta lapsi syntyy ja hinet nostetaan didin paljaalle
rinnalle. Vauvan peittiid usein valkea rasvamainen
lapsenkina, joka on lapsen thon suoja-aine. Vanhem-
mat saavat ensimmiisen kerran silitelld ja thastella
uutta perheenjisentiin kohdun ulkopuolella. Vauva
tutkitaan yhdessd vanhempien kanssa didin vatsan
pailld. Vauvan sydidndinet ja hengitys tarkistetaan.
Hinen thonvirinsd, jintevyytensi ja drtyvyytensi
arvioidaan. Lapselle laitetaan tunnisteranneke. Sen
jalkeen 1sd tai tukihenkild saa katkaista napanuoran.
Napanuorasta otetaan verindyte kilpirauhasen vajaa-
toiminnan loytimiseksi ja verikaasuanalyysi happiti-
lanteen selvittimiseksi. Mikili diti on Rh-negatiivi-
nen, napaveresti tarkistetaan myos veriryhmi. Lapsel-
le annetaan K-vitamiinipistos verenvuotojen ehkiise-
miseksi joko tdssd vatheessa tat mittausten yhteydes-
sd mybhemmin. Vauva peitellddn didin rinnalle alas-
t1 thokontaktiin tuttujen sydin- ja hengitysddnten
kuuluville. Siten vauvan 1dmpd pysyy parhaiten hy-
vind. Thokontakti edistdd imemisen alkamista ja hel-
pottaa vauvan ja didin seki 1sdn tutustumista toisiin-
sa.

Silld atkaa, kun vanhemmat tutustuvat vauvaansa,
alkaa synnytyksen jilkeisvaihe. Aidille annetaan tar-
vittaessa kohtua supistavaa lddkettd lihakseen, 1stuk-
ka, kalvot ja napanuorat syntyvit. Mahdolliset valili-
han repedmit tai leikkaushaavat ommellaan.

Lapsi pdisee didin rinnalle omaan tahtiinsa, yleensi
ensimmiisen tunnin aikana. Vauva alkaa itse hamu-
ta rintaa. Hamuamisrefleksi aktivoituu thokontaktis-
sa. Lapsi on didissd kiinni ja hakeutuu itse kohti nin-
nid. Vauvaa vot my0s auttaa tarttumaan kunnollisel-
la otteella rinnasta kiinni. Ensimmaiiset imut saatta-
vat tuntua voimakkailta, lapsi on harjoitellut jo koh-
dussa tmemistd. Lapsi saa rinnoista ensimaitoa, ns.
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kolostrumtippoja, jotka sisiltavit lapselle tirkeitd ja
valttAmattomid suoja- ja ravintoaineita. Maitomadird et
ole suuri, mutta se on vastasyntyneelle riittavi. Terve
vastasyntynyt ei yleensd tarvitse sairaalassa lisimaitoa.
Kun lapsi on tihedstt rinnalla, maito nousee rintoihin
toisena tai kolmantena piivini synnytyksesta.

Ensi-imetyksen jilkeen 1si tai tukihenkil® pesee vau-
van. Vauva mitataan ja punnitaan. Kitilo ohjaa ja
auttaa is44 ja voi ottaa valokuvia tarvittaessa. Aiti paa-
see suthkuun. Sen jilkeen aikussille tarjotaan pienti
syotivid ennen lapsivuodeosastolle siirtymista.

Normaalisti synnytyksessid on mukana vain synnytysti
hoitava kiitilo ja loppuvaiheessa avustava kiitilo. Gy-
nekologt pyydetddn synnytykseen mukaan vain tarvit-
taessa, samoin anestesiologi puudutuksia antamaan.
Mikili lapsen voinnissa ilmenee synnytyksen aikana
poikkeavaa, paikalle kutsutaan my6s lastenlddkiri.

Poikkeavasta synnytyksesti puhutaan, jos apuna on
kiytetty imukuppia tai harvemmin nykyddn synnytys-
pthtejd. Niitd kdytetddn, mikili synnytys pitkittyy,
aidin voimat vihenevit tai lapsen vointi sitd vaatii.
Poikkeava synnytys on my6s silloin, jos verenvuotoa on
yli 1000ml tai istukan irtoamista joudutaan autta-
maan leikkaussalissa kisin. Keisarileikkaus eli sektio
voi olla suunniteltu, kiireellinen tai hitdsektio. Syyt
kiireelliseen sektioon tat hitisektioon ovat dtdin ja/ tai
lapsen voinnin nopea huononeminen. Isi tai tukihen-
kil6 padsee yleensd hett tutustumaan vauvaan ja hoi-
tamaan hintd. Vauvan paras paikka syntymin jilkeen
on sylissd thokontaktissa.

Vauva on koko sairaalassaoloajan vierihoidossa. Se
mahdollistaa vauvalle elintirkedn ldhelld olon ja tihe-
it imemiset rinnalla. Vierihoito auttaa vanhempia
vauvaansa tutustumisessa. Lapsivuodeosaston henki-
l6kunta on perhettd varten paikalla. Heiltd kannattaa
rohkeasti kysyd ja pyytdd apua, jotta elimd kotona
yhdessd vauvan kanssa alkaisi turvallisella mielelld.
Neuvolaan kannattaa soittaa viimeistiin sitten, kun
perhe on kotiutunut vauvan kanssa, jotta terveyden-
hoitaja voi varata kotikdyntiajan mahdollisimman
pian.
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Vauvan hoito

Pienen vauvan tirkein paikka on syli. Jotta lapsi ke-
hittyy tasapainoiseksi, omanarvon tuntevaksi seki
totset huomioonottavaksi thmiseksi, han tarvitsee
kosketusta, thokontaktia, puhetta, litkettd ja katset-
ta. Sitd kaikkea vauva saa sylissd. Harvinaisen halpa,
helppo ja palkitseva vauvanhoitoresepti! Mitd ldhem-
pand vauva on vanhempaansa tai hoitajaansa, st
nopeammin hin saa vastauksen tarpeisiinsa. Se vah-
vistaa vauvan kisitystd itsestddn ja ymparistOstiin.

Imeviisen ravitsemus hoituu helpoiten ja edullisim-
min imettimilld. Téysimetystid suositellaan sen koko-
naisvaltaisten terveysvatkutusten vuoksi puolivuotta
ja imetystd muun ruuan ohella ainakin lapsen yhteen
tkivuoteen astt. Perhetden arki on kuitenkin moni-
naista ja aina tdysimetys et ole mahdollista. Silloin
vauvan ravitsemus taataan korviketuotteiden avulla.
Imetyksestd on erikseen artikkeli tdssd kirjassa.

Vauvaa voi kylvettid vauvan ihosta riippuen joko
paivittiin tai kerran viikossa. Kutvathoista vauvaa voi
kuitenkin suihkuttaa joka pdivd. Kylpyveden lampo-
tila on 37 astetta. Aluksi vettd laitetaan vain sen ver-
ran, ettd vauvan takamus pysyy pohjalla. Mythem-
min, kun lapsi on tottunut veteen, vettd voi olla
enemminkin niin, ettetr vauvalle tule kylmd. Kylpe-
minen kannattaa aloittaa kasvojen pesulla ja vasta sen
jilkeen vauva lasketaan kylpyveteen turvallisin ja vah-
voin ottein. Vauvalle pitdd muistaa jutella koko ajan
helldsti ja rauhoittavasti. Osa lapsista saattaa aluksi
itked, mutta totuttuaan uuteen he yleensd nauttivat
kylpemisestd. Kylpyveteen et tarvitse laittaa saippuaa,
eikd vauvan hiuksia tarvitse pestd shampoolla. Kui-
vaihoisen vauvan kylpyveteen voi lisitd muutaman
tipan 6ljya. Oljyi ei huuhdella kylvyn jilkeen pois
lapsen iholta, vaan se jitetiin hoitamaan thoa. Kyl-
pyveteen jitetty 6ljy tekee vauvan hiuksista rasvaiset,
usein sekin on vain hyviksi ja auttaa sithen, ettd vau-
van pddnahkaan ei tule karstaa. Pddnahan ja hiusten
harjaaminen pehmeilld harjalla ehkidisee my6s kars-
tan ilmaantumista.
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Vauvan ihoa rasvataan vain tarpeen mukaan. Kui-
vathoista vauvaa rasvataan vihintdin kaksi kertaa pit-
vissd. Normaali-thoista vauvaa et tarvitse valttimattd
rasvata ollenkaan, jotta vauvan thon oma rasvantuo-
tanto ei hiiriinny.

Vauvan vaippoja vaihdetaan myés tarpeen mukaan.
Kakkavaippaa et vot pitdd kauaa vauvan thoa vasten,
jotta tho et drsyynny ja tulehdu. Nykyisissd kertakiyt-
tovaipoissa on runsaasti valinnanvaraa. Etukiteen et
vot sanoa, mikd merkki sopii juuri meidin vauvalle.
Sen oppit kokeilemalla nopeasti. My6s kestovaipots-
sa on monenlaisia vathtoehtoja. Yksinkertaisin kesto-
vaippa on harsotaitos, mutta sen lisiksi on muotoon-
ommeltuja ja kudottuja malleja. Lapsen tho sanelee
pitkilti sen, minkilaisia vaippoja perheessi kiytetddn.
Vauvat yleensd pissaavat hets, kun heidit ritsuu alas-
tt. Vauvan viestejd tarkkailemalla on mahdollista an-
taa vauvan pissata ilman vaippaa, jolloin vaippojen
kulutus vihenee huomattavasti.

Vauvan napatynki irtoaa n. viikon kuluttua synty-
misti. Verestivid napapohjaa voi pyyhkid kuivalla tai
veteen kostutetulla pumpulipuikolla. Haiskahtavaa
napapohjaa puhdistetaan pumpulipuikolla, joka on
kostutettu apteekista ostettavaan antiseptiseen lruok-
seen. Viimeiseksi napapohja kuivataan aina kuivalla
pumpulipuikolla. Napapohjan hoidossa on tirkein-
td, ettd se jad hoidon jilkeen kuivakst.

Vauvan unesta on toisaalla Vanhemmaksi tyokirjassa
kokonainen artikkeli. Jo vastasyntynyttd opetetaan
paivi- ja yorytmiin valon, toimintojen ja ddnen voi-
makkuuksia sddtelemilld.

Vauvan itku on puhetta. Siitd on artikkeli totsaalla
Vanhemmaks: tyokirjassa.

DR ——Em—————————

VINKKI. Katso Neuvolasta saatavasta

Meille tulee vauva -kirjasesta lisaa

tasta aiheesta.
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Pienen vauvan vaivoja:

* Pieni imeviinen pulauttelee herkisti syonnin jal-
keen mahaportin 16ysyyden ja mahdollisen maidon
hotkimisen vuoksi. Pulauttelevaa vauvaa kannattaa
kisitelld rauhallisesti syottimisen jilkeen. Vauvaa
rOyhtiytetidn tarpeen mukaan ja sekin tehddidn rau-
hallisin ottein. Mikidli vauva pulauttelee todella run-
saasti ja pulautukset lentdvit kaaressa, pitid ottaa
yhteys esim. neuvolaan. Ilmavaivaista vauvaa helpot-
tavat kanniskelu, taputtelu, hierominen ja rytminen
litke. Ilma kulkeutuu ndin helpommin suolistosta
pois. Apteekista saatavat ilmakuplia pilkkovat tuotteet
sekd maitohappobakteeritsaattavat helpottaa myos
vauvan oloa. Jos vauvalla on runsaasti ilmavaivoja,
imettdvin didin kannattaa jittdd ruokavaliostaan il-
maa tuottavat ruoka-aineet pois: mm. kahvi, tuore
leipd, kaalit, voimakkaat mausteet, suklaa.

* Vastasyntyneen vauvan silmit rahmivit usein. Se
on fysiologista kyynelkanavien ahtauden vuoksi. Sil-
mid puhdistetaan veteen kostutetulla puhtaalla tai-
toksella silmin ulkosyrjastd sisddanpiin, jotta et levitetd
mahdollista bakteeria koko silmadn. Silmien rdhmi-
mistd helpottaa usein myds nenidvarresta kyynelpus-
sten painelu. Se auttaa kyynelpussia tyhjentymiin.
Jos silmien rdhmiminen jatkuu tai lisddntyy, neuvo-
lasta saa yleensd silmitippareseptin. Jos kyynelkana-
vat etvat avaudu itsestddn, ne avataan sairaalassa n. 10
kuukauden 1dssd.

* Vauvalla on harmittomia pienid valkoisia nippyjid
kasvoissaan runsaimmillaan 6-8 viitkon 1dssd. Ne ovat
hormoninippyja ja niiden hoitona on vedelld puhdis-
taminen, normaali pesu.

* Imeviisille saattaa tulla sammasta, valkoista, joskus
harmaata katetta kielen piille ja poskien limakalvoulle.
Ensiavuksi kotona kannattaa kokeilla happamia me-
hutippoja esim. puolukkaa tai sitruunaa. Pitkddn jat-
kuessaan sammas vaatii reseptilddkkeen neuvolasta.
Mikili vauvalla on kidytdssdin lisdksi tutti, se pitdd
puhdistaa piivittiin keittimalla.

¢ Alle kolmikuisen kuume on aina syy menni liiki-
riin. Vauvan ldimpé mitataan pepusta siten, ettd mit-
tarin kirkeen laitetaan perusvoidetta ja kirki tyonne-
tddn peppuun 1-1"2cm:n syvyyteen. Vauva saattaa
vastustaa mittaamista, joten hinen jaloistaan tiytyy
pitad kunnon otteella kiinni. Normaalilldimpé peri-
suolesta mitattuna on 37,5. Vauvan limpdéi alenne-
taan vihentimilld vaatteita ja imettdmalld tat huo-
lehtimalla vauvan nesteytyksestd muuten.

* Yli kolmikuisen vauvan limpéi alennetaan vihen-
tamalld vaatteita ja imettdmalld tai muulla nesteytyk-
selld. Vauvalle voidaan antaa esim. parasetamol-sup-
poja vauvan 1in ja painon mukaan. Vauvaa hoidetaan
muutenkin yleisoireiden mukaan. Tarvittaessa otetaan
vhteyttd neuvolaan tai terveysasemalle vauvan kunnon
tarkastusta varten.

* Vauvalla on usein neni tukossa. Neniin jad helpos-
ti limaa, jota voi poistaa apteckista saatavilla nistijilld
tai keittosuolatipoilla (NaCl), my6s muutama pisa-
ra didinmaitoa saattaa avata vauvan tukkoisen nenin.

* Vastasyntynyt yskii ja aivastelee herkisti. Hin pots-
taa siten keuhkoistaan mm. lapsivettd. MyShemmin
yskid ja hengityksen rohinaa vo1 helpottaa héyryhen-
gittelylld siten, ettd laittaa kylpyhuoneessa suthkun
hetkekst valumaan kuumaa vettd ja oleskelee vauvan
kanssa nidin muodostuneessa hoyryssd. My6s vauvan
vuoteen padpuolen korotus auttaa pitimdin vauvan
hengitysteitd auki.



Imetys

Aidinmaito on vauvan parasta ravintoa. Se on aina
kiyttovalmista, soptvan limmintd, puhdasta ja juuri
vauvan tarpeiden mukaista koostumukseltaan. Aidin-
maidossa on lapsen ruuansulatuksen sekd kasvun ja
kehityksen kannalta sopivassa suhteessa rasvoja, val-
kuaisaineita ja hiilihydraatteja. Vitamiineja, kiven-
niis- ja hivenenaineita siind on riittdvasti ja imeyty-
vissd muodossa kaikkia muita paitst D-vitamiinia. D-
vitamiinia vauvalle annetaan neuvolasta saatavan oh-
jeen mukaan kahden viikon idstid kolmeen vuoteen
asti.

Imetys on vauvalle muutakin kuin ravintoa. Se on
ldheisyyttd, katsekontaktia, thokosketusta, keskuste-
lua, hyviksyntidd ja kiintymystd. Imetys vihentdd
vauvan riskid sairastua ykkostyypin diabetekseen,
Chronin tautiin ja keliakiaan. Se vihentdd myos ris-

Vauvan nend ja sun ovat ninnin tasolla ja vanva an-
kaisee suunsa suurelle pii hivenen takakenossa atvan
kuin hankkaisi hampurilaista.
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kid lapsuusiin litkapainoon ja vaikuttaa myonteises-
tt lapsen veren rasva-arvoihin. Imetykselld on positii-
vista vatkutuksia my6s ditin: didin verenpaine laskee
ja syddmen syke tasaantuu, paino palautuu nopeam-
min lihelle ennen raskautta ollutta, synnytyksesti
toipuminen nopeutuu ja didin kokemus vanhem-
muudesta vahvistuu. Imetys vihentdd myos didin
riskid satrastua ennen vathdevuosia rinta- ja munasar-
jasyopdin sekd osteoporoostin.

Vauva pidsee rinnalle pian syntymin jilkeen. Tho-
kontaktissa ditiin hin alkaa noin tunnin 14ssia hamu-
ta itse rintaa. Vauva on kokonaan ditid vasten. Vauvaa
voidaan auttaa niin, ettd hinen neninsi ja suunsa on
ninnipihan tasolla. Vauva aukaisee suunsa auki, jol-
loin hinen on mahdollista saada ninni kokonaan
suuhun. Vauvan alahuuli taipuu rullalle ja kieli tulee

Vauvan imuote on titvis ja kunnollinen kun alahunli
on rullalla, kieli alabuulen piilli ja ylihuulikin on
kddntynyt rullalle.
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huulen piille ulos suusta. My6s ylihuuli kidntyy
hiukan rullalle. On tirkedad tarkistaa, ettd vauvan
imuote on kunnollinen ja tiivis, jotta rinnanpidi ei
haavaudu ja kipeydy. Vauvan imu on heti alusta lih-
tien voimakas. Vauva saa enstmmiiselld imemisellddn
tarkeitd ternimaito- eli kolostrumtippoja. Ne sisilti-
Vit runsaasti ravinto- ja energia-aineita, aidistd perii-
sin olevia sairauksien vasta-aineita sekd suoja-aineita
vauvan suolistolle.

Terve vastasyntynyt ei tavallisesti tarvitse lisdmai-
toa. Lapsen vatsalaukku on tulitikkulaatikon kokos-
nen, sen vetoisuus ensimmaisilla kerroilla on 6 ml.
Vatsalaukkua on turha venyttid suuremmaksi. Vau-
va on sairaalassa vierthoidossa ympiri vuorokauden,
jolloin hin saa olla thokosketuksessa vanhempiensa
kanssa. Vanhemmat oppivat tuntemaan omaa vauva-

Téima vanva on lopettelemassa imemistd. Jos vauva
Jjatkaa pitkddn pelkdn nannin kdrjen imemistd,
ndnni kipeytyy ja haavautun helposti.

ansa ja vastaamaan vauvan pyyntothin. Alussa vauvan
tarpeita ovat tihedt rinnalla olot, syli, silitys, rauhal-
linen juttelu, vaipan vaihto, puhtaus ja uni.

Kun vauva piidsee imemiin rintaa omaan tahtiin-
sa eli kiytinnossi alkuvatheissa vihin vilid, maito nou-
see rintothin 2-4. pdivini synnytyksestd. Till6in rin-
nat ovat usein turvoksissa, aristavat ja kovat. Aidilla voi
nousta hiukan 1dmpod. Rintojen turvotusta helpotta-
vat kylmai, helli sively. Lamp06 ja suthkuttelut autta-
vat heruttamaan maitoa, mutta turvotusta limpo ei
vihenni. Jos rinnat ovat turvotuksen lisdksi tiynni
maitoa, imetys helpottaa oloa. Mikili rinnat tuntuvat
olevan niin tdydet, ettd vauva et saa imettyd, apuna voi
kdyttdd rintapumppua. Lypsetty maito kannattaa
antaa vauvalle aluksi lusikalla tat horpyttamalla mukis-
ta tai sen voi pakastaa myShempii tarvetta varten.

— = —

Aamu aamun perddin

atkaisin jo herddn
sekd mydskin disin,
kun héin lausuu: siisin.

(Anna-Mari Kaskinen)



Imetystd helpottaa, jos didin asento on rento. Har-
tiajAnnitys estad maidon eritystd. Lihasjdnnitystd voi
estdid mm. tyynyjen avulla. Kokeillen 16ytyy rennoin
ja mukavin imetysasento. On tirkedd pitdd vauvan
vartalo dardin vartalossa kiinni, siten vauvan suu saa-
daan mahdollisimman lihelle rinnanpditi, jolloin
ninni et joudu venyttivdin litkkeeseen turhaan. Eri
imetysasentoja kannattaa vathdella: syli-imetys, kai-
naloimetys, imetys maaten ja istuen. Vaihtelevat
imetysasennot auttavat rintoja tyhjentymiin tasaises-
ti ert puolilta.

Vauvaa imetetdin vauvan oman tahdin mukaan,
mutta kuitenkin vihintidn 8-12 kertaa vuorokaudes-
sa. Vauvalla on tthedn imun piivid, jolloin hin tilaa
kasvuaan varten lisdd maitoa. Ne ajoittuvat yleensd 4-
7 parvin ikddn, 2 vitkon tkddn, 5-6 vitkon ikddn ja 3
kuukauden ikidin.

Imetyksen aloitus ei aina ole helppoa. Kannattaa
olla kirsivillinen itselleen ja vauvalle. Harjoituksen ja
sinnikkyyden avulla didille ja vauvalle on luvassa
monia mukavia ja onnellisia hetkid, jotka edistivit
vauvan kasvua ja kehitysti sekid vahvistavat vanhem-
pien vanhemmuutta. Pulmatilanteissa kannattaa
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pyytad herkisti apua liheisiltd, toisilta perheiltd ja
neuvolasta. Apua saattaa saada jo siitd, ettd puhuu
asiasta, mutta monesti pienet kiytinnon vinkit aut-
tavat vanhempia ja vauvaa.

Isdn tai kumppanin merkitys imetyksen sujumi-
sessa on suuri. Imettdvi diti tarvitsee atkaa, tilaa ja
rauhaa imettimiselle. Hin tarvitsee myos kannustus-
ta ja luottamusta taitothinsa ja arviointethinsa. Isds-
td tat kumppanista tuntuu usein, ettd hin jid sivu-
osaan vauvan hoitamisessa ja parisuhteessa imetyksen
vuoksi. Kuitenkin 4iti ja vauva ovat muutakin kuin
imettdjd ja imeviinen seki diti ettd vauva tarvitsevat
1sdd. Isd on vauvalle alusta lihtien tirked. Isd tai kump-
pani voi tehdd vauvan kanssa kaikkea muuta paitsi
imettdil

VINKKI.

Lisaa tasta aiheesta aitiys-
pakkauksessa olevasta kirjasesta
Imetys paras elaman alku ja
www.imetys. fi
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Vauvan kanssa

Vauva syntyy kaikki aistit valppaina. Hin tunnistaa
tuttuja ja kuulee uusia 44nid, hin tuntee kosketuksen
thollaan, hin haistaa tuoksuja, hin nikee lihelleen
tulleet kasvot, hin maistaa didinmaidon maun. Vir-
kednd ollessaan vauva aistii katkilla aisteillaan. Hetket
ovat aluksi lyhyitd, vauva saattaa nukahtaa kesken
mielenkiintoisen keskustelun. Vihitellen vuorovaiku-
tushetket pitenevit, kun lapsi kasvaa ja saa kokemuk-
sta miellyttdvistd jutteluhetkisti.

Itku on vauvan varhaista puhetta. Vauva ilmoittaa
nalkid, kidvad, miarkidd vaippaa, hankausta, kylmid,
kuumaa, sylin tarvetta ja kipua itkulla. Vanhempi
oppti kokeilemalla eri vathtoehtoja vastaamaan lapsen
itkuun oikealla tavalla.

Vauvan itku saattaa herittdd didissd ja isdssd avut-
tomuuden tunteita. Vanhemmilla on halu auttaa
lasta, mutta aina lapsi ei tyynny ensimmiisiin yrityk-
siin. Pitkittyessddn vauvan itku voi herittad aikuises-
sa viasymyksen ja vihan tunteita. On hyvi muistaa,
ettd jokainen vanhempt visyy ja huolestuu. Vauvan
syntyminen tuo mukanaan uusia tunteita ja muisti-
kuvia omasta lapsuudesta. Itkuisen vauvan hoitoon
kannattaa pyytid apua puolisolta, ldheisiltd, ystavil-
td ja neuvolasta. Jo pienikin tauko auttaa vanhempaa
jaksamaan ja uusi rauhoitusvinkki saattaa auttaa kat-
katsemaan itkukierteen. Lapsi et rauhoitu ravisteluun
ja kovisteluun, se on vauvalle hengenvaarallista.

Vauvan paras paikka on vanhemman syli. Sylissi
vauva tuntee, ettd hdn on tirkei vanhemmilleen.
Kosketuksesta hin oppit hyviksyntdd sekid hahmottaa
kehonsa rajat. Hierominen, sively ja paijaaminen
vahvistavat vauvaa. Sylissd vauvan lihakset saavat mo-
nipuolista harjoitusta. Vauva nostetaan syliin ja las-
ketaan sylistd aina kylki edelld, siten hinen niska- ja
hartialihaksensa vahvistuvat eikd hinelle tule ylimad-
raistd jannitystd. Kun vauvaa kannetaan sylissd, tarkis-
tetaan, ettd vauvan kidet ovat samalla puolella atkui-
sen Kkittd tai hartiaa. Siten vauva oppii hallitsemaan
lihaksiaan paremmin, hin nikee kitensi ja saa tuotua
ne yhteen. Lisiksi on hyvd muistaa kantaa vauvaa
molemmilla kisilld ja hartioilla vuorotellen. Se vihen-
tad atkuisen niska-hartiajannitystd sekd vahvistaa vau-
van lihaksia tasaisesti.

Sylin jilkeen vauvan parhain patkka on viltin paalla
lattialla seldllddn ja vatsallaan. Sieltd kidsin hin nikee
hyvin vierellddn olevan vanhempansa, vauva piisee
vaivatta mukaan keskusteluun. Lattialla makaaminen
vahvistaa lapsen lthaksia, se motivor hinti liikkumaan
ja tutustumaan maailmaan. Lapsen mahdollisuudet
péistd itse vuorovaikutukseen atkuisen kanssa laajene-
vat. Litkkuminen vahvistaa lapsen itsetuntoa. Lopulta
se auttaa lasta pddsemidn haluamaansa paikkaan —
vanhemman syliin - itse.

Lapsen litkkumisen kehitys etenee vatheittain
helpoimmista vaikeampiin taitothin (esim. kurotte-
lu tavaraa kohti, tarttuminen, suuhun vieminen,
kdintyminen, kyynirnoja, suoriin kisiin varaaminen,
rydmiminen, konttaaminen, istumaan nousu, seiso-
maan nousu, ensiaskeleet, kiipeily, kively, juoksu).
Jokaisella vaiheella on tehtdvinsi, jokainen lapsi tar-
vitsee harjoitusta nithin. Jaksaakseen harjoitella, vau-
van pitdd saada vanhemman jatkuvaa hyviksyntid,
thailua ja kannustusta. Neuvoja ja ohjeita pulmatilan-
teisiin saa neuvolasta tai fysioterapiasta. Litkkuminen
on jokaiselle lapselle ilo ja etuoikeus.

e Katsele vauvaa, juttele hanelle,
hymyile, laula ja loruile vauvalle.
e Jaksa odottaa vauvan vastaus,
joka on usein aluksi
pysahtymista, katseen tarkistamista.
e Han innostuu, kun kuulee danesi
ja alkaa liikehtia.

* Pian vauva vastaa hymyyn hymylla.
* Vuoropuhelu on sitg, ettd molemmat

saavat tilaa ja aikaa puhua.




1. litke

Halaus: vie vauvan kadet ristiin
rinnalle ja auki sivuille hitaasti
vauvalle jutellen.

Toista 5-7 kertaa

Mitd on vauvatus?

Vauvatus on vuorovaikutusmenetelmi vauvan ja hin-
td hotvaavan atkuisen vililld. Vauvatuksen avulla vau-
va tulee kuulluksi ja ymmirretyksi. Puolestaan van-
hemmalle on palkitsevaa ymmirtdd lasta ja olla vuo-
ropuhelussa hinen kanssaan.

Vauvan ajattelu ja tekeminen ovat yhti, hin hah-
mottaa kokemuksiaan, ymmirtdd ja ajattelee toimin-
nallisesti litkesarjojen kautta. Vauva ajattelee litkkeil-
laan: opittujen litkesarjojen ennakointi on vauvan
ajattelua. Litkesarjojen toiston kautta vauva oppii
vihitellen tunnistamaan ja ennakoimaan nitden ku-
lun. Litkkeiden avulla syntyy vuoropuhelu aikuisen
ja vauvan vilille. Vauvatuksen my6ti aikuinen oppii
”puhumaan vauvaa”.

Vauvatuksessa atkuinen opettaa vauvalle neljd eril-
listd litkettd, joita toistetaan litkesarjoina 5-7 kertaa
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2. liike

Nyrkkeily: peukalot kdmmenissa nostetaan
vauvan kasia ylos ja alas vuorotellen.
Toista 57 kertaa.

/ liike kahdesta kolmeen kertaan piivissi. Litkesarjat
toistetaan aina samassa jirjestyksessi. Thanteellisin ki
vauvatuksen aloittamiseen on kahden kuukauden
1dssi, jolloin vauva aktiivisesti hakee vuorovaikutusta
atkuiseen. Vauva oppit litkkeet kahden vitkon kuluessa
ja alkaa itse “viedd”. Aikuinen myo6tiilee vauvan lik-
keitd ja kuuntelee nidin vauvan puhetta.

Vauvatuksen atkana vauva houkutellaan katsekon-
taktiin ja hidnen kanssaan keskustellaan lempeialld
ddnella.

On tirkedd huomioida vauvan tilanne ennen vau-
vatusta: sairaana, viasyneend, nilkdisend tai juuri syo-
ton jilkeen et ole hyvi vauvattaa.

Lahde: Maattanen, Kirsti (2005). Dialoginen vauvatanssi
kehityksen edistsjana. Stakes, Aiheita 2/2005, Helsinki
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4. liike

Perhonen: vie vauvan kadet sivukautta ylos Poljenta: tartu lapsen nilkoista kiinni ja
korviin asti alustaa pitkin ja tuo alas vartalon vie jalkoja koukkuun vuorotellen.
viereen. Toista 5-7 kertaa. Toista 5-7 kertaa.

VAUVATUSRESEPTI

e Vauvata lastasi 2-3 kertaa paivassa n. 5 minuutin ajan.
e Laita vauva lattialle viltin paalle tai sankyyn selalleen, ole itse lahella
e Juttele vauvalle rauhallisesti, houkuttelevasti,

anna tilaa vauvan vastaukselle — kuuntele sita

* Houkuttele vauva pysymaan katsekontaktissa koko vauvatuksen ajan.

* Tarjoa peukalosi vauvan kammeniin - se on merkki aloituksesta.

¢ \Jauva saattaa vastustella aluksi, mutta houkuttele vauva mukaan.
Han oppii nopeasti samanlaisena toistuvan likkesarjan. Pian huomaat,
ettd vauva alkaa vieda itse. Vauvattaa voi noin yhteen vuoteen asti tai
niin kauan kuin vauva haluaa.
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Lapsen uni

Lapst on harjoitellut nukkumisen ja valveillaolon
vathtelua jo kohdussa useita kuukausia. Unen ja vir-
kedn ajan vathtelu pohjautuu biologisiin tekijoihin.
Rytmisyyteen vaikuttaa voimakkaasti myos tempera-
mentti. Perimistd ja luonteen ominaisuuksista huo-
limatta lapsen vuorokausirytmiin vot vatkuttaa jo hett
syntymistd ldhtien.

Lapsen uni jakautuu kahteen pidjaksoon:

1.Vilkeuni eli REM-uni (Rapid Eye Move-
ments=vilkkaat silmin litkkeet), jonka atkana lihak-
sisto on lamaantunut lukuun ottamatta hengitysli-
haksia ja silmien litkelthaksia. REM-unen atkana
nidhddan unia. REM-uni on herkkidd, nukkuja on hel-
posti heridtettivissd ja unet muistuvat yleensd mieleen
nopeastt. Pienen vauvan REM-uni on aktiivista, hin
liikehtit kokonaisvaltaisesti, ddntelee ja avaa jopa sil-
minsd olematta kuitenkaan hereilld.

2. Syvi eli rauhallinen uni on tasaisempaa ja rytmi-
sempid. Rauhallisen unen vaiheessa on neljd toisiaan
seuraavaa unen syvyysvathetta, joiden jilkeen uni taas
kevenee. Syvin unen atkana koko elimisté “nukkuu”.
Syvi unt on vilttimitontd, koska sen aitkana aivojen
energiavarastot uusiutuvat.

Vastasyntynyt nukkuu yleensd suurimman osan
vuorokaudesta, mutta unen miira vaihtelee ert vau-
vojen kesken suuresti jopa 12 tunnista 20 tuntiin vuo-
rokaudessa. Vauva tarvitsee unta kasvaakseen ja kehit-
tydkseen. Aluksi vauvan vuorokausirytmi ei ole selked,
mutta hinti aletaan totuttaa sithen heti. Pdivilld on
valoisaa, 4dntd ja toimintaa, ja yolla on himirai, hil-
jaista ja vihidn aktiviteetteja. Vauva herdd yolld syo-
miin useita kertoja, muut hoitotoimenpiteet jitetdin
silloin minimiin. Vasta n. 3kk 1dssd vuorokausirytmi
on selkedmpi, siindkin on lasten kesken suuria vaih-
teluita.

Vauvaa rauhoittavat samanlaisina toistuvat iltatoi-
met. Iltarutiinit tuovat turvallisuutta ja jatkuvuutta

uni on piika pikkuinen,
voikukanhahtuva-hattuinen,
vyilli siniset unikonkukat,
Jjalassa vibredt sammalsukat.

vauvan elimiin. Vauvan yollistd unta auttavat myos
hereilldolon atkaiset totmet: aktiivinen vuorovaikutus,
sylikokemukset ja riittdvd ulkoilu.
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Vauvan uni on vathtelevaa (pinta- ja syviunta),
hin saattaa avata silminsi kesken unen, mutta sulkea
ne saman tien, jos mikddn ei katkaise unta. Pinnalli-
sen unen vatheessa vauva saattaa tarvita pienen avun,
esim. hieromisen tat silittelyn alaselkdin ja takamuk-
selle tai muuten rauhallisen tyynnyttelyn. Taputtelu
saattaa herittid lapsen, vanhemmat oppivat itse tie-
tamain, mika auttaa heidin lastaan nukahtamaan.

Vauvan unen rytminen kierto REM-unesta syviin
uneen kestdd 50 minuuttia. Atkuisella sama kierto
kestdd 1'2 tuntia. Kun vauva herid yolld, atkuinen on
usein syvimmin unen vatheessa, hin et hett ymmir-
rd mitd tapahtuu ja saattaa olla drtynyt ja vihainen.
Lapsen ja atkuisen unisyklin erilaisen rytmin ymmir-
timinen antaa voimia atkuiselle yollisiin heridilyihin;
oma drtymys yolld et johdu huonosta vanhemmuu-
desta vaan biologisten kellojen eroista.

Monet lapset nukkuvat hyvin ulkona. Kesilld syn-
tyneen vauvan voi yleensi viedd heti ulos. Talvivauva
on hyvi pitdd sisdlld ensimmiiset kaksi vitkkoa, jotta
lapsen keuhkot ja lammonséitely saavat kehittyd rau-
hassa. Ulkotilu aloitetaan varovaisestt, ensimmaiseni
piivind ulkoillaan 10-15 minuuttia. Pakkasrajana
vastasyntyneelle pidetddin 10 astetta. Vauvan turval-
lisin nukuttamisasento on seldlldan. Vatsallaan nu-
kuttamista ei suositella, koska sithen liittyy lisddnty-
nyt kitkytkuolemariski. Kyljellidn nukuttamista et
suositella sen vuokst, ettd siitd vauva kddntyy herkis-
tt vatsalleen. Stind vatheessa, kun lapsi kiddntyilee itse
nukkuessaan, hinen asentoaan er muuteta kesken uni-
en. Vauva vathtaa luontaisesti riittivin usein nukku-
misasentoaan.

LAHTEET: Toim. Niemela P Siltala P
Tamminen T. Aidin ja vauvan varhainen
vuorovaikutus. 2003. SEKA
www.terveysportti.fi

VINKKI. Katso Terveyskeskuksen
Hyvaa yota pikkuinen — video ja

Lue Vauvaperhe valvoo —esite (MLL).

R
Vanva suu on ammollaan,
huone déinti tulvillaan.
Mind sintéidn, lohdutan:
Tiédlti tulen ootahan,
sylitn otan, silitéin,
kannan, keinun, kiikutan,
Sylissiint litkutan.
Itkn tyyntyy, rauhoittun,
hymyyn Réidntyy pient sun.

Lapsen itku

Vastasyntynyt itkee kertoakseen, ettd hinelld on nil-
ki, viasymys, 1kdvi, pelko, himmennys, hankaus,
kylmi, kuuma tai kipuja. Vanhempi oppii nopeasti
erottamaan eri itkujen tarkoituksen kokeilemalla eri-
laisia vastauksia nithin. Mitd nuoremmasta vauvasta
on kysymys, sitd nopeammin itkuun vastataan. Lap-
si pidetddn lahelld, silitellddn, puhellaan rauhoittavas-
t1, lauletaan, tarjotaan rintaa, vathdetaan vaippaa tai
autetaan uneen.

Lapsen erilaisia itkuja on lukuisia. Niitd voidaan
luokitella karkeastt esim. perusitkuun, kiukkuitkuun
ja kipuitkuun. Lapsen nilkdd ilmaiseva perusitku
vaihtelee tavallisesti rytmisesti huudon, hiljaisuuden
ja hengityksen vililla. Kiukkuinen itku on yleensd pe-
rusitkua kovadanisempiid ja intensiivisempid eli voi-
makkaampaa ja vahvempaa. Perusitku ja kiukkuitku
alkavat yleensd tapailevasti kitinlld ja valituksella. Sen
stjaan kipua ilmaiseva itku alkaa yhtikkid ja on voima-
kasta ja usein yhtdjaksoista. Mikili lapsen perusitkuun
el vastata riittdvin nopeasti, se muuttuu usein kipuit-
kun tapatseksi.

Vauvan itku ahdistaa vanhempaa varsinkin silloin,
jos se jatkuu pitkdin eikd vauva tyynny helposti.
Vanhempaa saattaa helpottaa, jos hin jaksaa muistaa,
ettd vauvan itku on aina viesti. Yleisimmin se kertoo,
ettd vauva tarvitsee sylid, seuraa, hoivaa ja huolenpi-
toa. Vauvoilla on suuria temperamenttieroja, jotka
vaikuttavat lapsen tyyntymiseen, mutta koskaan pient



lapsi ei itke kiusatakseen tai sen vuokst, ettd hin on
tuhma. Kéintien voidaan sanoa, ettd lapst, joka rau-
hoittuu helposti ja on tyytyviinen oloonsa, et ole
kilttt sanan varsinaisessa merkityksessd. Vanhemman
on tirkedd saada apua itkevin vauvan hoitamiseen
esim. ldhessiltd ja ystiviltd. Jo lyhyetkin vauvattomat
hetket, jolloin pddsee esim. yksin suthkuun tai kive-
lylle auttavat jaksamaan.

Tirkeintd on muistaa, ettd vauvan itku on vauvan
puhetta, hin pyytdd apua johonkin ja rauhoittuu
yleensi saatuaan vastauksen. Sen stjaan vauva et rau-
hoitu huutamisesta tai ravistelusta. Ravistelu vaurioit-
taa vauvan herkkid aivoja ja on siten vauvalle hengen-
vaarallista. Aikuisen visyminen ja negatitviset tunteet
vauvan itkuun ovat luonnollisia asioita. Vanhemmuu-
teen kuuluvat voimakkaat tunteet, mutta myos sen
ymmirtiminen, ettd tunne ja teko ovat eri asioita.
Jokainen visyy ja kiukustuu, kun uni on katkonaista
ja pieni vauva sitoo. Mutta visymystd saattaa helpot-
taa tieto siitd, ettd vauva ei itke drsyttidkseen vaan
hinelld on aina asiaa.

Kolitkista puhutaan silloin, kun vauva itkee vihin-
tadn kolmena piivini vitkossa kolme tuntia yhtijak-
sotsestt. Yleensd kolitkkivaivat alkavat kahden vitkon
jalkeen syntymistd ja jatkuvat 3-4 kuukauteen asti.
Kolitkin syy on edelleen tuntematon, mutta se et joh-
du vauvan huonosta hotdosta. Koliikki-itku ajoittuu
tavallisimmin iltaan. Se alkaa melko sidnnénmukai-
sestt samaan atkaan illasta ja jatkuu hoitotoimista
huolimatta muutaman tunnin ajan. Koliikkivauvat
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kasvavat ja kehittyvit normaalisti. Heille saattaa tos-
sinaan jaddd vaativia iltarutiineita muistiin, vaikka ko-
litkkivaivat olisivat jo loppuneet, mutta he oppivat
niistd pikkuhiljaa pois, kun vanhemmat ohjaavat heiti
rauhallisempiin iltatoimiin.

Kolitkkivaivojen hoitoon vot kokeilla mm. vauva-
hierontaa, vythyketerapiaa, taputtelua, sylihoitoa,
kanniskelua, autolla ajelua, vaunuissa litkuttelua, kun-
nollista royhtiyttelyd ja Disflatyl- tai Cuplaton-tip-
poja (kolikki et ole lmavaivaa, mutta kolitkkivauvalla
saattaa olla myos lmavaivoja). Kannattaa muistaa,
ettd ladkirin on hyvi tarkistaa paljon itkevd vauva
melko varhaisessa vatheessa, silld itkun taustalla saat-
taa olla jokin sairaus, kuten korvatulehdus, joka vaa-
tit mahdollisesti ladkehotitoa.

Vanhemmalla on aina lupa ja otkeus pyytid apua
ja tukea vauvan hoitoon. Lihi-thmiset, sukulaiset tat
ystavit, kannattaa houkutella tutustumaan vauvaan,
jotta heitd uskaltaa pyytid tarpeen tullen apuun. Vi-
symyksestd ja huolesta on hyvi puhua liheisten lisidksi
myd6s neuvolassa, jossa voidaan tarvittaessa ohjata
mm. kunnallisen tai jirjestdjen tarjoaman kotiavun
piiriin.
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Synnytyksen jalkeinen herkistyminen eli Baby blues

Synnytyksen jilkeiseen atkaan kuuluu didin luonnol-
linen herkistyminen, joka voi ilmeti itkuherkkyyte-
n4, ahdistuneisuutena, unettomuutena, levottomuu-
tena ja epivarmuutena. Synnyttineistd naisista 50-
80 % kokee synnytyksen jilkeisen herkistymisen.
Herkistyminen johtuu ainakin osittain hormonaali-
sista syistd. Tilanne helpottaa yleensi itsestddn, kun
arki vauvan kanssa asettuu uomiinsa.

SYNNYTYKSEN JALKEISEEN
MASENNUKSEEN VOI SAADA MYOS
VERTAISTUKEA MM. SEURAAVIEN
INTERNET-OSOITTEIDEN VALITYKSELLA

e Aidit irti synnytysmasennuksesta
— Aima ry:n internet-sivut osoitteessa:
http://www.aima.fi/synnytysmasennus/

e £nsi- ja turvakotien liiton
iInternet-sivut osoitteessa:
http://www.ensijaturvakotienliitto.fi

e £nsi- turvakotien liton Alma-keskus
tarjoaa tukea varhaiseen vuoro-
vaikutukseen. Tuki on perheille
maksutonta.

e Tutustu myos Suomen
Mielenterveysseuran
Mielenterveysseura, Ensi- |

turvakotien liitton ja Aidit

synnytysmasennuksen tukena -
yhdistyksen Aiman yhteisiin
tiedotussivuihin synnytyksen jdlkeisesta
masennuksesta osoitteessa:
http://kampanja.ego.fi’kehtolaulu/

Synnytyksen jalkeinen masennus

Toisinaan herkistyminen voi syventyd masennukseksi.
Varsinaisesta synnytyksen jilkeisestd masennuksesta
kirsit arviolta 10 - 20 % dideistd. Useimmulle dideil-
le masennus tulee tdytend yllityksend.

Tavallisimpia masennuksen oireita ovat: yleinen
alavireisyys, voimakas visymys, eliminilon menetti-
minen, keskittymiskyvyn ja muistin heikkeneminen,
syyllisyyden- ja alemmuuden tunteet, selvit ruokaha-
lun muutokset (lathtuminen tai lihominen), pelok-
kuus, tuskatsuus ja pakkoajatukset, panitkin ja ahdis-
tuksen tunteet, unettomuus tat litallinen nukkumi-
nen sekid kuoleman ajatukset ja - toiveet. Toisinaan
masennus ilmenee jatkuvana ahertamisena ja kyvyt-
tomyytena levitd. Talléin masennusta vot olla vaikea
tunnistaa. Neuvolassa masennuksen arvioinnin apu-
na kiytetddn raskauden atkana ja synnytyksen jilkeen
EPDS —seulaa.

Keinoja synnytyksen jalkeisen
masennuksen ennaltaehkaisyyn:

* Huolehd: itsestisil Pienikin tauko arkirutiineista
auttaa jaksamaan. Omasta hyvinvoinnista huoleh-
timinen koituu vauvan ja koko perheen parhaaksi.

* Vuorotelkaa vauvan hoidossa, jotta sekd ditt ettd 1sd
saavat joskus nukkua kunnolliset yhtendiset yGunet.
Vauva tarvitsee molempia vanhempiaan ja on tirke-
44, ettd hinelle syntyy tivis suhde molempiin mah-
dollisimman varhain.

* Puhu tunteistasi ja ajatuksistasi puolisolle, muille
perheenjdsenille ja ystiville. Pyydd rohkeasti apua
ja tukea lihessiltisi!

Synnytyksen jilkeiseen masennukseen kannattaa
hakea apua ajoissa. Ota asta puheeksi neuvolan tervey-
denhoitajan vastaanotolla tai varaa aika lidkirille.
Synnytyksen jilkeiseen masennukseen voi hakea apua
my6s perheneuvolasta, terveyskeskuspiivystyksesti
sekd yksitysiltd 1adkiriasemilta.



Vauvaperheen arki
i B :
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Rakkaus elaa arjessa

Parisuhteita on monenlaisia ja niin pitadkin olla. Pa-
risuhde ja sen padhenkil6t myos muokkautuvat ajan
ja tapahtumien kulussa. ”Ali koskaan ikini muutu,
pysy aina tuollaisena kuin nyt oot.” pyydetddan laulus-
sa. Siltt muutos on viistimaton. Kun yksilot muut-
tuvat ja kehittyvit omaan suuntaansa, myos parisuh-
de muuttuu. Atka tuo mukanaan suotuisia ja haas-
teellisia muutoksia. Lapsi voi syntyd mihin tahansa
parisuhteen vatheeseen.

Yleensi pari eldd ensin rakastumisvaihetta, jolloin
mielikuva toisesta on ehkd vihin paranneltu. Muut
thmiset jadvit vihemmille huomiolle, jos kaikki lii-
kenevi energia kanavoidaan rakastettuun. Rakastu-
misvatheessa kumppani nihddin usein hieman epi-
realistisessa valossa, vailla mitddn drsyttavid piirteitd.
Joskus rakastutaan myos jarjenvastaisesti suurissa
ongelmissa kamppailevaan henkil66n. Hoivaviettises-
s henkil¢ssd herdd halu parantaa ja korjata vaikeuk-
sissa olevan henkil6n asiat kuntoon. Silloin suhde on
alkumetreiltd 1ahtien haasteellinen ja myrskyisi ja
porskuttaa valtavissa tunnekuohuissa.

Tiéydellisen onnellisessa tai raastavan rakastavassa
vatheessa kukaan et jaksa eldd loputtomiin, vaan arjen
realiteetit usein viimeistdan kolmen vuoden kulues-
sa alkuhuumasta siivittdvit parin Silmit avutuvat —
vatheeseen. Silloin kuva kumppanista péivitetdin.
Jotstakin tuntuu silloin siltd, ettd kumppani on
muuttunut aivan perusteellisesti. Siind tapauksessa
henkil6 ei ole alussa vain ehkid suostunut nikemiin
kumppanissaan niitd oudolta tuntuvia piirteitd. Ne
ovat olleet yleensd nikyvilld jo suhteen alusta alkaen,
ainakin paria sivusta seuranneille. Pari voi my6s liu-
kua huomaamattaan toiseen vaiheeseen, joka voi olla
seesteistd ja nautittavaa ystivyyden aikaa.

Kolmannessa, Sitoudunko sinuun -vaiheessa, pari
kohtaa haastavimmillaan toinen toisensa erilaisuuden
haasteen. Ne piirteet, mihin toisessa alussa eniten
pihkaantui, alkavat yleensd drsyttdd pahiten. Kolmas
vaihe osoittaa usein sen, ettd parisuhde on tahtolaji.
Onko parilla halua ja voimia, mahdollisten loukkaus-
ten ja vdarinymmarrysten jalkeen vield ratkoa yhdes-
sdoloonsa luittyvid haasteitar

Jos pari ottaa haasteen vastaan, yhdessdolo voi
syventyd neljinteen Elimdnkumppanuus- vathee-

seen. Silloin pari osaa suhteuttaa vastoinkdymiset
otkeaan mittakaavaan, etkd kumppanin erilaisuus
endd drsytd, vaan siitd vot iloita. Toisen tapa tehdd
asiat on yhtd hyviksyttivd kuin omakin. Yhdessi
matkan varrella ratkotut vaikeudet ovat lujittaneet
liittoa. Kumppanit arvostavat ja kunnioittavat toisi-
aan.

Missé vatheessa teididn parisuhteenne onr Olette-
ko puolison kanssa samassa vatheessar

Teksti: Vaestoliitto/ Perheverkko

LISATIETOA

Vaestoliiton Perheverkko tarjoaa
tukea pikkulasten vanhemmille.
Katso Perheverkon nettisivut

* www.vaestoliitto.fi/

pikkulasten_vanhemmat/




Yhteisen ajan jarjestaminen

Vauva tuhisee kehdossa, mutta hetken pédisti itku on
sydinti sirkevda. Me vanhemmat teemme parhaam-
me, ettd vauvalla olisi kaikki hyvin. Héin on eldmin
keskipiste. Olemme my6s nainen ja mies, kumppa-
nit ja rakastavaiset. Miten muistaisimme sen? Milloin
olen viimeksi kertonut kumppanilleni arvostavani
hiantidr Milloin olen sen viimeksi osoittanut omilla
valinnoillani? Annanko hinelle tilaa olla oma itsensi
ja osaanko iloita hinen tavastaan olla kumppanini ja
lapsemme vanhempi?

On hienoa pidstd joskus viettimidn kahdenkeskis-
td atkaa. Vauvavatheessa sitd vot olla vaikea jirjestia,
mutta kannattaa silti asettaa suhde kumppaniin tir-
keysjirjestyksessi korkealle. Arjen pienet huomaavai-
suudet etvit maksa mitddn, mutta ne saavat paljon ai-
kaan. Ne lyjittavat kumppanuutta ja kasaavat saldoa

LISATIETOJA:
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tunnepankkitilille. Hyva periaate on tehdd vihin,
mutta usein. Ristiriitojen tullessa on varaa tehdi ot-
toja, eikd tarvitse pelitd konkurssia. Omalle kumppa-
nille voi olla kohtelias ja ystivillinen, vaikka onkin re-
hellinen. Rehellisyys on sitd, ettd kerron omat toivee-
ni ja huolenatheeni kumppanilleni. Luulemiset ja ole-
tukset johtavat usein viirille raiteille. Jos vaikeat asi-
at voi jakaa, ne parhaimmillaan lujittavat suhdetta ja
hitsaavat yhteen. Arjen avainasia on suostuminen.
Suostunko vapaaehtoisesti tukemaan kumppaniani?
Jos suostumme, saamme molemmat palkinnoksi
kumppaniltamme arvostusta ja kunnioitusta.

Millainen kumppani mini olen? Olenko mukavaa
seuraar Mitd odotan kumppaniltani?

Teksti: Vaestoliitto /Perheverkko

e Apter, D., Kaimola, K. & Vaisala, L. (toim.) 2007 Seksuaalisuus
e Cacciatore, R., Heinonen, S., Juvakka, E. & Oulasmaa, M. 2006 Pysytaan yhdessa

e \Vaestoliitto ry. 2004 Parisuhdevihkonen vekaraperheen vanhemmille

(sisaltyy aitiyspakkaukseen)
e Vaestoliitto ry. 2007 Toimiva Parisuhde

http://www.vaestoliitto.fi/toimiva_parisuhde/

VINKKI.
Lue lisaa tasta aiheesta aitiyspakkausesta loytyvasta

Parisuhdevihkonen vekaraperheen vanhemmille.
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Lapsiperheessa aikuisilla on kolme paaroolia

Perheissd joudutaan jatkuvasti etsimidn tasapainoa
rooliodotusten ja roolikdyttdytymisen vililld. Kumpi-
kin puoliso joutuu jo seurusteluvaiheessa punnitse-
maan, kuinka paljon atkaa ja energiaa haluaa kiyttdd
omiin ja yhteisiin asiothin. Kun vanhempien roolit
lapsentulon myo6td syntyvit, kuviot mutkistuvat
huomattavasti. Aikaisemmin mahdollisesti 16ydetty
tasapainotila menee kokonaan uusikst. Jokainen perhe
joutuu jatkuvasti etsimiddn yhdistelmid, joka vastai-
st mahdollisimman hyvin sekd lapsen kehityksellisiin
haasteisiin ettd jokaisen perhejdsenen henkilékohtai-
siin tarpeisiin.

Perheterapeutti Tejo de Brujin kehittimassa me-
netelmissd titd monimutkaista tasapainoilua eri roo-
lien vililld pyritidn konkretisoimaan yksinkertaisella
tavalla: pirtdimilld pddroolit eriviristen ja -kokoisten
ympyroiden avulla.

Ympyroiden koko ja paikka

Ympyroiden koolla voidaan ilmaista, kuinka paljon
henkil6 kidyttdd atkaa ja energiaa kyseiseen rooliin

g

kuuluvaan kiyttdytymiseen. Hyvin iso vihred ympyri
tarkoittaa, ettd suurin osa timin henkilon ajasta ja
energiasta menee vanhempana olemiseen. Koska sama
kidyttiytyminen voi palvella useita rooleja, ympyrit
voivat olla osittain tai kokonaan pédillekkiisid ja sisdk-
kiisid. Joissain tilanteissa ympyrit taas ovat tiysin
erillddn toisistaan tai jopa olemattomia, esimerkiksi jos
odotetaan lasta yksin. Kidytintond on, ettd miehen
roolit piirretddn vasemmalle ja naisen otkealle puolel-
le. Tama lisaa luettavuutta, kun kuvioita verrataan
keskenidin.

Kolme paaroolia - kolme ympyraa

Menetelmissa lihdetddn ajatuksesta, ettd jokaisella
lapsiperheen aikuisjdsenelld on hoidettavanaan kolme
pidroolia, jotka voidaan symbolisoida erivirisilld
ympyroilli:

Kun perhe muodostuu kahdesta atkuisesta (mie-
hestid ja naisesta) ja yhdestd lapsesta, perheroolien
ympyroiden perusmalli niyttdd kutakuinkin tillaisel-
ta:

e

T

Perheroolien ympyréiden perusmalli

Mies-/naisrooli

(sininen ympyra)

Tama on rooli, joka on olemassa jo
ennen kuin parisuhde solmitaan ja
ydinperhe perustetaan. Se pitaa sisal-
laan kaiken, mika liittyy ydinperheen
ulkopuolella oleviin suhteisiin ja ti-
lanteisiin, esimerkiksi omaan sukuun,
omiin ystaviin ja tuttaviin, harrastuk-
siin, opiskeluun ja tyohon. Téama roo-
li esitetddn sinisena ympyrana.

(punainen ympyra)

Puolisorooli: av(i)omies/-vaimorooli

Tama rooli syntyy, kun osapuolet
paattavat solmia parisuhteen. Se pi-
taa sisallaan kaiken, mika liittyy pari-
suhteeseen, kuten yhdessaolon, yh-
dessa tekemisen, myota- ja vastoin-
kaymisten jakamisen, seksuaalisuu-
den yms. Puolisorooli piirretdaan pu-
naisen ympyran avulla.

/

Vanhempirooli: isa-/aiti-rooli

(vihred ympyrda)

Tama rooli alkaa jo ensimmaisen lap-
sen odottamisen ja viimeistaan hanen
syntymansa myota. Se pitaa sisallaan
kaiken, mika liittyy vanhemmuuteen ja
suhteeseen lapsiin, kuten hoitamisen,
huolehtimisen, yhdesséolon ja yhdes-
sa tekemisen, kasvatuksen ja rooli-
mallina toimimisen. Vanhempi-rooli
piirretaan vihrean ympyran avulla.
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Katso perheroolien
perusmallit
edelliselta sivulta

TEHTAVA ENNEN
VAUVAN SYNTYMAA

Piirra oman perheesi rooliympyrat sellaisina kuin kuvittelet tilanteen olevan noin
puolen vuoden kuluttua. Piirrda oman mielikuvituksesi mukaan.

Anna erillinen paperi puolisolle. Ala néyté piirtdmisvaiheessa puolisolle.
Kun piirustus on valmis, vertaa kuvaa puolisosi kanssa. Mita ajatuksia heraa?
Voitte my6s ryhmassa kayda lapi piirustuksianne ja vertailla niita ja pohtia

tulevaa muutosta elamassanne.

Mikali tehtdvan esiin nostamat ajatukset jaavat sinua askarruttamaan, ota ne
puheeksi neuvolakaynnilla terveydenhoitajan kanssa.

Teksti: Tejo de Bruijn, konsultoiva sosiaalityontekij4,
perheterapeutti (ET), Vantaan perhe- ja nuorisoneuvolat
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Turvallinen aikuinen suojaa lasta

Koti on paikka, jossa kaikkien tunteiden tulisi olla
sallittuja. Helposti jaamme tunteet hyviin ja pahoi-
hin, mutta kaikki tunteet ovat tarpeellisia ja sallittu-
ja — vihan ja surunkin tunteet. On tilanteita, joissa
kuuluu suuttua ja olla vihainen, mutta vikivalta et
kuulu riitelemiseen.

Vakivalta ei kuulu riitelemiseen

Vikivalta parisuhteessa ja perheessd on viiristynyttid
vallankdyttéd. Vikivalta on sitd kiyttivin thmisen
ongelma, eiki se johdu parisuhteessa olevasta ongel-
masta. Sekd fyysinen ettd psyykkinen vikivalta per-
heessi on lapsen kasvulle ja kehitykselle hyvin haital-
lista, vaikka ne etvit kohdistuisikaan suoraan lapseen.
Lapsen on tunnettava olevansa turvassa aikuisten vi-
lisestd ritdasta huolimatta. Ruitely- ja kriisitilanteis-
sa atkuisen tulist pystyd olemaan turvallinen vanhem-
pt lapselle.

Perhevikivallan piirteet votvat olla moninaisia:
lyomistid, potkimista, tonimistd, kiusaamista, eristi-
mistd, alistamista, seksuaalista vikivaltaa, pilkkaamis-
ta, haukkumista, uhkailemista, riyhddmistd, esineiden
ja paikkojen rikkomista ja mustasukkaisuutta tai
puoliso saattaa kiyttid yksin perheen varat.

Kun lapsi eldd perheessi, jossa kiytetddn vikival-
taa, hiin et opt kunnioittamaan toisen thmisen koske-
mattomuutta. Vikivallan ilmapiirt atheuttaa lapses-
sa voimakasta turvattomuuden tunnetta ja saattaa
nikyid esimerkikst vatkeutena sitoutua liheisiin suh-
tetsiin. Vikivalta tai sen uhka et kuulu otkeaan riite-
lyyn ja on aina vaurioittavaa kaikille osapuolille.

Perhevakivalta rikkoo lapsen ihmisoikeuksia

Suomen perustuslain mukaisesti jokaisella, my6s lap-
sella on perus- ja ihmisoikeus fyysiseen ja psyykkiseen
koskemattomuuteen ja turvallisuuteen. Vastuustam-
me ja velvollisuuksistamme lapsia kohtaan meitd
muistuttaa myos YK:n lapsen oikeuksien julistus,
jonka keskeisid periaatteita ovat lapsen oikeus osallis-
tumiseen, huolenpitoon, yhteiskunnallisiin resurssei-
hin sekid erityiseen suojeluun.

Lapsiin kohdistuva vikivalta tarkoittaa henkisen ja/
tai fyysisen vikivallan kohteena olemista, sen todista-

jaksi joutumista sekd vikivallan ilmapiirissd elamisti
ja ndiden lapselle atheuttamaa ongelmaa ja traumati-
soitumisen uhkaa. Vikivallan tai sen uhan lisndolo
tuo mukanaan jatkuvan ja lapsen eldimii hallitsevan
pelon. Perhe ja koti ovat lapsen elamin ankkuripaik-
ka. Ne tarjoavat turvaa ja huolehtivat arkielimin jat-
kuvuudesta. Tamian vuoksi vikivalta koskettaa lasta
kipeimmin silloin, kun sen tapahtumapaikkana on
oma koti. Joskus vanhemmat tai hoitajat saattavat
menettid malttinsa hetkellisesti ja ravistella vauvaa
suuttuessaan tai uupuessaan. Ravisteleminen atheut-
taa paljon vahinkoa vauvalle, eikd vauvaa saa ravistel-
la. Kisiteltivd varoen —esite antaa neuvoja vauvan
hyviin ja turvalliseen hoitamiseen ja pitelemiseen.

Perheen sisdinen fyysinen vikivalta on Suomen
lain mukaan rikos. Vikivalta ei yleensd poistu, ellet
sithen puututa vaan silld on piinvastoin taipumusta
lisddntyd ajan myota.

LISATIETOJA:

e Vaestoliiton Parisuhde vihkonen
vekaraperheen vanhemmille
(aitiyspakkauksessa 2007)

e Suuret tunteet —esite MLL

e Kasiteltava varoen —esite
Suomen lastenlaakariyhdistys
www.suomenlastenlaakariyhdistys. fi/

e www.apua.info/perhevakivalta.html

e www.poliisi.f

e www.turvakoti.net
e www.rikosuhripaivystys. fi
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VAUVAPERHEEN VERKOSTOKARTTA

Vertailkaa ryhmadssa karttojanne ja taydentakaa
niita palvelujen osalta, jotta kaikilla olisi hyvat

tiedot alueenne palveluista.

Perheen verkostokartta

Tami verkostokartta on jaettu neljidn osaan; perhe/  tai palvelu on teille tirked, merkitkdd se lihelle keski-
suku, muut tirkeit thmiset, lapsi- ja perhepalvelut  pistettd ja itsednne. Ulkokehille tulevat ne thmiset joi-
sekd muut palvelut. Merkitkda karttaan perheellenne  ta ette koe niin merkitykselliseksi tai palvelut joita
tirkedt thmiset ja alueenne palvelut (nimi yms.). kiytitte harvemmin.

Kartan keskelld olette te - perhe. Kun joku thminen
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OMAN ALUEEN LAPSIPERHEPALVELUT

Terveysasema

Neuvola

Terveydenhoitaja ja soittoaika
Laakari

Nettiyhteys

Perhekeskus
Kotipalvelu
Leikkipuisto
Perhetalo
Perheryhma

Paivahoito

Perhekahvila
Asukastalo
MLL:n kerho
Srk:n kerho

Muut paikat tai tapahtumat
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Hyvia tietovinkkeja
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Osterlund, Kalle (1981) Vauva ja sen hoito. Tammi.

Nettivinkkeja

Vanhemmartksi mm.
* Mannerheimin lastensuojeluliiton stvut: vanhemmat.mil.fi/

Paljon erilaista lasten hoitoon ja vanhemmuuteen liittyvid oppaita
e Viestoliiton sivut: www.vaestoliitto.f1/

Perheverkon palvelut pikkulasten perheille

Toimiva parisuhde 6
¢ Suomen evankelis-luterilainen kirkko: www.evl.f1 b

Terveydesta mm.

www.sexpo.fi -
www.tupakka.org

www.terveyskirjasto.fi S
www.ktl.fi

www.stakes.fi /

Pulmatilanteisiin mm. - e

www.apua.info - <

“hus. fi kytystietokesk =
WWW. us..1./rrA1yr ytystietokeskus ﬁ.\ -~ _‘\.# \

www.politsi.fi

www.turvakoti.net . ‘ L - i s
8 A :
.L-a- : .

www.rikosuhripaivystys.fi
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Keskustelukortit

Kayttoohje

Tissd on keskustelukortteja tulevasta vauvasta ja van-
hemmuudesta seki seksuaalisuudesta, imetyksestd ja
parisuhteesta. Molemmille vanhemmille on kustakin
athealueesta omat kortit. Korttien kysymyksid kiy-
dédin pareittain vuorotellen lapi. Toinen kysyy yhden

KYSYMYKSIA
MIEHELLE ISYYDESTA

1. Millainen isa sinulla on/oli?

2. Kerro minulle jokin mukava
muisto isastdsi...

3. Miten vietit aikaa isasi
kanssa yleensa?

4. Mika oli parasta sinun
ja isasi suhteessa?

5. Mihin olet suhteessa isaasi
tyytyvdinen ja mihin et?

6. Mita haluat ottaa mukaan
vanhemmiltasi omaan
vanhemmuuteesi?

7. Millainen mina mahdan
olla vanhempana?

8. Millainen toivoisit minun olevan?

9. Nayta minulle oikein isallinen ilme!
Sellainen joka sinulla on kun eka
kerran vaihdat kakkavaipat!

kysymyksen ja toinen vastaa, sitten toinen kysyy ja
tomen vastaa. Kysymykset ja vastaukset auttavat teitd
ottamaan puheeksi tirkeitd asioita, jotka herddvit
tdssd eliminne muutosvaiheessa.

KYSYMYKSIA NAISELLE
AITIYDESTA

1. Millainen aiti sinulla on/oli?

2. Kerro jokin oikein mukava
muisto aidistasi...

3. Mita te teitte aitisi kanssa yleensa?

4. Mika oli parasta sinun ja
aitisi suhteessa?

5. Mihin olet suhteessa &itiisi
tyytyvdinen ja mihin et?

6. Mita haluat ottaa mukaan
vanhemmiltasi omaan
vanhemmuuteesi?

7. Millainen mina mahdan
olla vanhempana?

8. Millainen toivoisit minun olevan?

9. Nayta minulle oikein vasynyt
aidin naamal! Sellainen kun sina
naytat minulle kun tulen toista kotiin
viisi minuuttia myohassal



KYSYMYKSIA
KUMPPANILLE PARISUHTEESTA

1. Hei, muistellaan ensin vahan
sinun lapsuuttasi...

2. Milta vanhempiesi valinen
suhde naytti sinun silmin nahtyna?

3. Miten se eroaa tasta
meidan parisuhteesta?

4. Onko siina jotain samaa?

5. Mika tassa meidan suhteessa
on mielestasi talla hetkella hyvaa?
Entas oikein hyvaa?

6. Kerro minulle, jokin tana vauvan
odotusaikana tekemani juttu/asia,
mika on tuntunut sinusta hyvalta/
mukavalta...

7. Oletko miettinyt, miten
meidan suhteemme sitten muuttuu
vauvan synnyttya?

8. Kylld me varmaan parjataan ja
ollaan parhaita mahdollisia vanhempia
meidan vauvalle!
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KYSYMYKSIA
KUMPPANILLE PARISUHTEESTA

1. Hei, muistellaan ensin vahan
sinun lapsuuttasi...

2. Milta vanhempiesi vélinen suhde
naytti sinun silmin nahtyna?

3. Miten se eroaa tasta
meidan parisuhteesta?

4. Onko siina jotain samaa?

5. Mika tassa meidan suhteessa on
mielestasi talla hetkella hyvaa?
Entas oikein hyvaa?

6. Kerro minulle, jokin tana vauvan
odotusaikana tekemani juttu/asia,
mika on tuntunut sinusta
hyvalta/mukavalta...

7. Oletko miettinyt, miten meidan
suhteemme sitten muuttuu vauvan
synnyttya?

8. Kylld me varmaan parjataan ja
ollaan parhaita mahdollisia
vanhempia meidan vauvalle!
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KYSYMYKSIA IMETYKSESTA
Kysymyksia aidille:

Miten sinua imetettiin?

Miten tiheasti?

Miten kauan?

Milloin aloit saada lisaruokaa?
Mita se oli aluksi?

Enta isasi?
Mita itse ajattelet imetyksesta?
Mita hyotya siita on sinulle?

= © 0 N o v~ WN =

0. Mita hyotya imetyksesta
on vauvalle?

11. Mita hyotya siita on puolisollesi
ja koko perheelle?

12. Miten kauan haluat itse omaa
vauvaa imettda?

13. Missa voi imettda?

14. Mita pelkaat imetykseen liittyen?

15. Miten siita tilanteesta tai
asiasta pddsee eteenpadin?

16. Kuka voi auttaa ja neuvoa
pulmatilanteissa?

17. Jatka lausetta: Meidan vauva...

Mita aitisi on kertonut imetyksesta?

KYSYMYKSIA IMETYKSESTA

Kysymyksia isélle tai kumppanille:

Miten sinua imetettiin?

Miten tiheasti?

Miten kauan?

Milloin aloit saada lisaruokaa?
Mita se oli aluksi?

Enta isasi?

O N o U AW =

Mita itse ajattelet imetyksesta?

©

Mita hyotya siita on vauvalle?
. Mita hyotya siita on puolisollesi?

_
—_ O

.Entéd koko perheelle?

—
NJ

.Miten kauan ajattelet, etta

vauvaa on hyvad imettaa?

13. Missa voi imettda?

14. Mita pelkaat imetykseen liittyen?

15. Miten siita tilanteesta tai asiasta
pddsee eteenpdin?

16. Kuka voi auttaa ja neuvoa
pulmatilanteissa?

17. Jatka lausetta: Meidan vauva...

Mita aitisi on kertonut imetyksesta?



KYSYMYKSIA KUMPPANILLE
SEKSUAALISUUDESTA

1. Miten raskaus on
muuttanut seksiamme?
2. Mita tunteita muuttunut
kehoni sinussa herattaa?
3. Onko raskausajan seksi
herattanyt sinussa pelkoja?
4. Miten voin ilahduttaa
sinua seksissamme?

Vanhemmaksi — tyokirja ¢ 50

KYSYMYKSIA KUMPPANILLE
SEKSUAALISUUDESTA

1. Miten raskaus on
muuttanut seksiamme?
2. Minkalaista tukea
kaipaat minulta?
3. Onko raskausajan seksi
herattanyt sinussa pelkoja?
4. Miten voin ilahduttaa
sinua seksissamme?



51 e Vanhemmaksi — tyokirja

ASIAKASPALAUTE, PERHEVALMENNUKSEN 5. KERTA
Olen nainen [J

mies [

Miten sait tiedon perhevalmennuksesta?

Tuliko tieto riittavan ajoissa, ja vastasiko perhevalmennus odotuksiasi?

Miten perhevalmennuksen ajankohta ja paikka sopivat sinulle?

Miten valmennuksen sisallot vastasivat tarpeitasi? Miten sait vaikuttaa sisaltdihin?

Mika aihe oli itsellesi tarkein ja mika turhin? Miksi?

Miten asioiden kasittely (tietoiskut, keskustelu, harjoitukset yms.) tukivat
valmentautumistasi?

Miten Vanhemmaksi-tyokirja tuki vanhemmaksi valmentautumistasi?

Milta tuntui olla ryhmassa jasenena? Miten ryhma mielestasi toimi?

Miten itse osallistuit valmennukseen?

KIITOS PALAUTTEESTASI, KAYTAMME SITA KEHITTAMISTYOSSAMME!



Vanhemmaksi — tyokirja ¢ 52

ASIAKASPALAUTE, PERHEVALMENNUSRYHMAN LOPUSSA
Olen nainen [J

mies [J
Lue alla oleva vaittama ja rengasta asteikolta 1-5 numero,
joka parhaiten kuvaa omaa mielipidettasi.
1= tdysin eri mieltd 5= taysin samaa mielta
Minulle on tarkeaa, etta tunnen
muita talld alueella asuvia lapsiperheita. 1 2 3 4 5
Aion jatkossa kayttaa leikkipuiston palveluita. 1 2 3 4 5
Tutustuin perhevalmennuksessa uusiin ihmisiin. 1 2 3 4 5
Vanhemmaksi-tyokirja tuki vanhemmaksi valmentautumista. 1 2 3 4 5

Miten perhevalmennuksen ajankohta ja paikka sopivat sinulle?

Miten valmennuksen sisallot vastasivat tarpeitasi? Miten sait vaikuttaa sisaltdihin?

Mika aihe oli itsellesi tarkein ja mika turhin? Miksi?

Miten asioiden kasittely (tietoiskut, keskustelu, harjoitukset yms.) tukivat
valmentautumistasi? Miten itse osallistuit valmennukseen?

Miltd tuntui olla ryhmassa jasenena? Miten ryhma mielestasi toimi?

Aiotko pitaa yhteytta jonkun/joidenkin ryhman jasenten kanssa jatkossa? Jatkatteko
tapaamisia ryhmana?

Saitko tietoa alueen lapsiperhepalveluista ja tiedatko,
mista voit halutessasi hakea tukea tai apua?

KIITOS PALAUTTEESTASI, KAYTAMME SITA KEHITTAMISTYOSSAMME!





