Perhe
imetysmatkalla

~

——

OPAS ONNISTUNEESEEN
IMETYKSEEN



2016

Helsingin kaupunki
Sosiaali- ja terveysvirasto
Lapsiperheiden palvelut
Neuvolatyo

Q Helsingin kaupunki

C__) Sosiaali- ja terveysvirasto

o

Mo
Perheen
— tuka

Perhe
imetysmatkalla

OPAS ONNISTUNEESEEN
IMETYKSEEN



Onnea perheenlisdyksesta! Taémda opas tarjoaa
tie-toa vauvanne imetyksesta: Imetys on koko
perheen yhteinen asia ja isan tuki didin
imetykselle on tar-kedd. Luotettavan
imetystiedon kautta saat var-muutta ja pystyt
osallistumaan vauvasi ruokintaa koskevaan
pdadtéksentekoon. Tunnistat imetyksen haasteet
ja pystyt tukemaan ditiG sekd henkisesti ettd
kaytannéssa. Tamdn oppaan tavoite on antaa
sinulle tiivis tietopaketti terveen, tdysiaikaisen
vau-van imetyksestd sekd vinkkeja siitd, kuinka
voit vai-kuttaa vauvasi imetyksen onnistumiseen,
perheenne  hyvinvointiin  ja  vauva-arkenne
sujumiseen. Opasta voi kayttdad soveltaen
kaikenlaisissa perheissa.

IMETYKSEN HYODYT PERHEELLESI

Aidinmaito on parasta ravintoa
vauvallenne eika sen sisaltamia aineita voi
teollisesti tuot-taa. Se, miten paatatte
ruokkia vauvaanne, on tarkea paatos.
Imetys on taito, joka usein edellyttaa
opettelua, ongelmanratkaisua ja
karsivallisyytta. Tutkimustulokset ympari
maailmaa osoittavat, etti didin
saamamlla tuella on suuri merkitys
imetyksen onnistumisen ja jatkumisen
kannalta. Ne iidit, jotka saavat tukea,
rohkaisua ja konkreettista apua
puolisoltaan imetykseen liittyvissa
paatoksissa ja kdytannon haasteissa,
imettavat pidempaan.

Terveempi vauva: Aidinmaidossa on vauvaa suojaavia, vauvalle
hyédyllisia vasta-aineita. Aidinmaidolla ruokitut vauvat saavat
paremman suojan korva-, hengitystie-, suolisto- ja virtsatietu-
lehduksia vastaan. He valttyvat todennakéisemmin ylipainolta.
Imetetyilla vauvoilla esiintyy vahemman diabetesta, astmaa ja
ihottumia. Rintaruokinta voi vaikuttaa positiivisesti myos lapsen
alykkyyteen.

Terveempi, tyytyvaisempi aiti: Imetys voi suojata itia rinta- ja
munasarjasyovalta, aikuistyypin diabetekselta, luiden haurastu-
miselta sekd masennukselta. Imetys edistaa aidin ja vauvan kiin-
tymyssuhteen syntymista ja aidin palautumista synnytyksesta.
Imetys voi my6s auttaa aitia saavuttamaan helpommin normaa-
lipainonsa synnytyksen jalkeen.



Vahemman tyota ja vaivaa: Rintamaito on heti valmiina ja hel-
posti saatavilla. Tuttipullojen pesemiseen ja keittamiseen me-
nee aikaa. Korvikemaidon hankkiminen ja sailytys vaativat oman
panostuksensa.

Rahansaastoa: Korvikemaidot ja ruokintavéalineet maksavat,
aidinmaito on ilmaista.

HYODYLLISTA TIETAA AIDINMAIDOSTA JA IMETYKSESTA

Vauvan paaasiallinen ravinto ensimmaisen vuoden aikana
on didinmaito. Suomessa suositellaan taysimetysta kuuden, va-
hintaan neljan kuukauden ikaan asti. Terveelle, taysiaikaisena
syntyneelle, normaalipainoiselle lapselle
aidinmaito riittaa ainoaksi ravinnoksi D-vi-
tamiinin ohella puolen vuoden ikaan saak-
ka. Osittaisimetysta suositellaan jatketta-
vaksi yhden vuoden ikaan, jolloin vauvalle
voi alkaa tarjota lehmanmaitoa. Imetysta
voi jatkaa myods taman jalkeen perheen
nain halutessa. Imetyssuositus Suomessa
perustuu Maailman terveysjarjesté WHO:n
suosituksiin. Yli puolivuotias vauva tarvit-
see aidinmaidon liséksi muutakin ravintoa.
Maisteluannoksia voi aloittaa aikaisintaan
4 - 6kk iassa yhdessa rintamaidon kanssa:
Kiinteiden ruokien yksil6lliseen aloituk-
seen saatte lisdohjeet neuvolasta.

Rintamaidon muodostuminen perustuu kysynnan ja tar-
jonnan lakiin. Mitd enemman vauva imee rintaa, sitd enemman
aidin elimisté muodostaa maitoa. Rintaa imemalla vauva tilaa
aidilta riittdvan maaran maitoa. Jos vauvaa ei pideta tarpeeksi
tiheéasti rinnalla, maidontulo vahenee. Aidinmaito ei kuitenkaan
lopu yllattaen.

Imeminen kdynnistdd maidon herumisen ulos rinnoista.
Herumista parantavat vauvan pitdminen lahella, ihokontakti ja
[dmpd. Myonteinen, rauhallinen ilmapiiri ja ymparistd seka ren-
toutuminen, stressin valttaminen ja rohkaiseminen auttavat.
Sina voit vaikuttaa tahan kaikkeen. My6s rintojen hieronta tai
lypsaminen tarvittaessa ovat keinoja herumisen edistamiseen.

Vauva saa tarpeeksi rintamaitoa, kun paino nousee riittavasti,
vauvan vireystaso ja yleisvointi ovat hyvia, vauva pissaa 5 paivan
ikaisesta noin 6 kertaa vuorokaudessa (minimi 5 kertaa, tavalli-
sesti 5 - 7 kertaa) ja kakkaa saanndllisesti vaaleaa maitokakkaa.
Vauvan painoa, kasvua ja hyvinvointia seurataan neuvolassa.

Aidinmaidonkorvike on muunneltua lehmanmaitoa. Siita puut-
tuu vasta-aineet, jotka vahvistaisivat vauvan puolustusjarjestel-
maa taudinaiheuttajia vastaan. Korvikkeessa on muunneltuja
lehmanmaidon proteiineja, jotka jaljittelevat rintamaidon pro-
teiinikoostumusta. Korvikemaito ei sisalla rintamaidon sokeri-
yhdisteita (oligosakkarideja) eikd biologisesti aktiivisia aineita,
jotka vaikuttavat vauvan immuunipuolustukseen ja suoliston
kypsymiseen. Rintamaidon rasvahappokoostumus on optimaa-
linen vauvan keskushermoston kehittymisen kannalta. Rinta-



maito imeytyy vauvan elimistéssa paremmin ja siind on parempi
ravitsemuksellinen hy6étysuhde kuin korvikemaidossa.

Vauva tarvitsee D-vitamiinilisan tippoina 2 viikon idsta alkaen
rippumatta siita, saako han rintamaitoa vai korviketta. Annos on
10 pg vuorokaudessa.

Lisamaito on joskus tarpeen esimerkiksi vauvan terveydentilan
tai aidin tilanteen vuoksi. Vauvalle voi talléin antaa joko lypset-
tya aidinmaitoa tai didinmaidonkorviketta. Lisamaito ei tarkoita
imetyksen paattymista ja siita voi pyrkia myéhemmin eroon. Jos
vauvasi tarvitsee lisamaitoa, pyyda ohjeita synnytyssairaalassa ja
neuvolassa. Aidinmaidonkorvikkeen runsas antaminen voi hairita
imetysta. Perehdy asiaan kunnolla, jotta tiedat, kuinka paljon kor-
vikemaitoa vauvanne tarvitsee ja miten hanta kannattaa ruokkia.

MITEN VOIT EDISTAA VAUVANNE IMETYSTA

Lasnaolollasi ja myodnteisella asennoitumisellasi on suuri
merkitys imetyksen onnistumisessa ja kestossa. Puhu puolisosi
kanssa imetykseen liittyvista ajatuksistasi ja toiveistasi.

Tue aitia varhaisimetykseen. Imetys saa hyvan alun, kun aiti
saa vastasyntyneen heti iho ihoa vasten (= ihokontakti) rinnal-
leen ja vauva saa hakeutua itse imemaan tarkeat, vasta-aineita
runsaasti sisaltavat ensitipat (= kolostrum/ternimaito).

Pyyda koko perheen imetysohjausta jo sairaalassa. Mitd enem-
man sinulla on tietoa, sitd paremmin voit osallistua imetykseen.

Kannusta aitia alusta asti pitamaan vauva vieressa (= vierihoito)
ja imettamaan silloin, kun vauva haluaa imea (= lapsentahtinen
imetys). Vauva voi imed 10 - 12 kertaa
vuorokaudessa, ajoittain jopa usean
kerran tunnissa. Yoimetys lisaa maidon-
muodostumista ja on siksi tarkeaa. Vau-
voilla on tihean imemisen kausia, jolloin
he tilaavat lisda maitoa tulevaa kasvuaan
varten.

Opettele tulkitsemaan vauvan ele-
kieltd. Vauva viestii nalasta aukomalla
suuta, hamuilemalla, imemalla kasiaan ja
tyéntamalla kielta ulos. Al odota nalkait-
kuun asti, vaan vie vauva ajoissa rinnalle.
Itkevan vauvan voi olla vaikea rauhoittua
imemaan.

Tutustu eri imetysasentoihin ja auta ai-
tia loytamaan sopivat. Tuo aidille tyynyja,

auta vauva rinnalle ja katso, etta aiti on
rentona.

Tutustu oikeaan imemisotteeseen ja tarkkaile imemisotteen
onnistumista. Anna didille palautetta, koska usein sina naet ot-
teen paremmin. Virheellinen imemisote on suurimpia haasteita
imetyksen onnistumiselle. Rinta voi haavautua ja kipeytya eika
imeminen ole tehokasta. Oikea tarttumisote on "hampurilais-
haukkaus”, johon vaikuttaa oleellisesti myos imetysasento.



Rauhoita imetystilanne ja mahdollista aidin ja vauvan "pesi-
minen”. Pari paivaa sangyssa tai sohvalla vauvan kanssa tiiviisti
ilman velvoitteita lisdd maidon muodostumista. Muistuta aitia
riittdvan levon, ravitsemuksen ja juomisen tarkeydesta. Sopikaa
yhdessa kotitdiden ja isompien lasten hoidosta seka pyytakaa
tarvittaessa apua esimerkiksi isovanhemmilta.

Pida vauvaa imetysten valilla paljon ihokontaktissa itseasi vas-
ten eli kenguruhoidossa. Vauva pysyy tyytyvaisena ja lampima-
na ja kiinnytte toisiinne. Voit osallistua monin eri tavoin vauvasi
hoitoon: Vaihtamalla vaippaa, pesemalla, kylvettamalla, ulkoilut-
tamalla, viihdyttamalla, kantamalla, pukemalla...

Kannusta éitia myos lypsamaan didinmaitoa tarvittaessa ja tu-
tustu aidinmaidon sailytykseen.

Valta tuttia ja tuttipulloa ensim-
maisen kuukauden aikana, kun
vauva viela opettelee imemis-
ta eikd maidontulo ole viela ta-
saantunut. Opettele tarvittaessa
lisaruokkimaan vauvaa imetysta
tukien: hérppyyta maitoa esimer-
kiksi ladkekiposta tai lusikasta
niin, etta vauva lipoo maidon itse
kielellaan.

Rajoita ympaériston rauhattomuutta ja vierailijoita. Luo turva-
keha vauvan ja aidin ymparille ja eliminoi stressitekijat. Ensim-
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mainen kuukausi on herkkaa aikaa imetyksen onnistumisessa.

Kannusta, rohkaise ja kehu iitii ja vala uskoa. Aidin hyvi itse-
tunto tukee imetysta.

Hanki asiantuntija-apua: soita viipymatta neuvolaan, synnytys-
sairaalan lapsivuodeosastolle (vauvan ollessa alle kahden viikon
ikdinen) tai imetyksen tukipuhelimeen, jos koet tarvitsevanne
tukea. Neuvolasta ja ja internetista saatte tietoa imetystuki-
ryhmista. Neuvolassa on tilanteen niin vaatiessa mahdollisuus
paasta myos imetyskouluttajan yksilévastaanotolle.

Suhtaudu varauksella tuttavien imetysohjeisiin, jotka saatta-
vat olla vanhentunutta ja puutteellista tietoa. Valtd myds yleis-
ten keskustelupalstojen "asiantuntijoita”.

Ota rennosti ja nauti vauva-ajasta. Imetys on luonnollinen
asia. Muista hoitaa itseasikin ja hyodyntaa tukiverkostoja!

LOPUKSI

Imetys on vauvallesi muutakin kuin ravintoa. Imetys tarkoit-
taa myos laheisyytta, lohtua ja turvaa. Se vahvistaa kiintymys-
suhteen kehittymistad seka varhaista vuorovaikutusta. Lisaksi
imetys rauhoittaa vauvaa, auttaa uneen tai pitaa virkeana - vau-
van olotilan mukaan.

ONNEA IMETYSMATKALLENNE!
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