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Ravitsemus synnytyksen jalkeen

 Riittdva, monipuolinen ja sdanndllinen ruokailu, muista myads riittava nesteytys.
* Imettaessa lisdenergiantarve noin 500 kcal/vrk.
- Ala laihduta, huolehdi riittavasta hiilihydraattien saannista, ei ketoilua.

« Monivitamiini- ja/tai kivennaisvalmisteen kaytto: Yksipuolinen ruokavalio, kaksosten
Imetys, rintamaidon luovutus, uusi raskaus. Imettaville suositellaan D-vitamiini 10ug/vrk.

Loppuraskaudessa ruoan valmistaminen pakastimeen jos energiaa riittaa?
« Varaa helppoja valipaloja saataville.
* Puoliso voi pitda huolta ja muistutella synnyttadneen riittavasta ravitsemuksesta.
* Ruokaviraston sivulta I6ytyy tietoa imetysajan ruokasuosituksista.
« Vauva-arki vol yllattaa ja jopa omat ruokailut voivat jdada herkasti taka-alalle.
« Liian niukka ravinto vaikuttaa kielteisesti jaksamiseen ja hyvinvointiin.

« Hyva ravitsemus taas edistaa toipumista synnytyksen jalkeen- voi myos vaikuttaa
suotuisasti imetyksen onnistumiseen ja rintamaidon laatuun.
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UNI VAUVAPERHEESSA

« Synnytyksen jalkeen voi tuntua, etta sinulla on paljon energiaa ja et tarvitse lepoa
paivasaikaan (hormonitoiminta).

« Vastavuoroisesti aiti voi olla synnytyksen jalkeen hyvin vasynytkin.
Levosta huolehtiminen on tarkeaa joka tapauksessa.
Voit opetella nukkumaan paivaunia vauvan nukkuessa tai edes levahtamaan.

* On tarkeaa, etta sinulla on voimavaroja jos vaikka vauva sattuukin seuraavansa yona
valvottamaan.

 Oksitosiinihormoni rentouttaa ja rauhoittaa aitia, jonka johdosta aidin nukahtaminen sujuu
yleensa helposti imetyksen jalkeen.

« Unen laadun on havaittu olevan parempi taysimettavilla aideilla verrattuna

osittaisimettajiin.

* Puolisot huolehtikaa toinen toisistanne: Imettava aiti huolehtii yosyotoista ja kumppani vol
tarjota sitten aidille lepomahdollisuuksia esim. aamulla tai viikonloppuna .
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VASYMYS VAUVAPERHEESSA

» Hetkittainen vasymys on hyvin tyypillista vauvaperheissa.

« Jos vasymys pitkittyy ja haittaa omaa arkea tai elamanhallintaa,
kerro asiasta rohkeasti neuvolassa.

Univaje voi vaikuttaa esimerkiksi tarkkaavaisuuteen, mielialaan,
asioiden hallintaan, muistiin ja oppimiseen.
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Avun vastaanottaminen ja pyytaminen

« Mieti omaa tukiverkostoasi. Olisi hyva, etta kaikilla
vauvaperheilla olisi ns. tukihenkilo lahipiirissaan. Voisiko sinun
tukinenkilo olla esim. oma aiti, sisko, ystava tal naapuri?

Jos sinun tukiverkostosi el ole riittava, voit tarvittaessa saada
apua neuvolan perhetyosta tai lapsiperheiden kotipalvelusta.

« Mitd apua kaipaat arkeen? Siivousapu, ruoanlaitto, vauvan
vieminen vaunulenkille tai vaikkapa itkuisen vauvan sylittely.

 Jos olet yksin vauvan kanssa on erityisen tarkeaa kartoittaa
omaa tukiverkostoasi.
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Oman jaksamisen edistaminen

 Ensivilkot menevat vauvan kanssa ns. vauvakuplassa jaseon
tarkoituksenmukaista. On hyva pysahtya uuden perheenjasenen ja arjen
ymparille rauhassa toisiinsa tutustuen.

 Omat tarpeet jaavat vauva-arjessa herkasti taka-alalle.

Tietyissa kulttuureissa suku, ystavat ja laheiset huolehtivat kaikesta
perheen hyvinvointiin liittyvasta ja aidin tehtava on vastasyntyneen imetys
+ muu hoiva. Tasta voisimme ottaa hieman mallia, kaikkea el tarvitse
tehda itse!

« Mitka asiat tuottaisivat hyvaa mielta vauva-arjen ulkopuolella? Voisiko se
olla esimerkiksi rauhallinen saunahetki ilman keskeytyksia, kavelylenkki,
hieronta tai vaikkapa kasitoiden tekeminen. Enta mitka ovat puolisolle
tarkeita omia juttuja? Omista tarkeista jutuista on tarkeaa pitaa kiinni, ne
auttavat jaksamaan arjessa.
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N

"Kun vanhempi
VoI hyvin, niin
vauvakin vol
hyvin”

Kymsote




Baby blues

» Aidin mieliala herkistyy yleensé jo raskausaikana. Téma on
normaalia ja tarkoituksenmukaista - Aiti on nain
vastaanottavaisempi vauvansa viesteille synnytyksen jalkeen.

BABY BLUES: Synnyttaneista aideista jopa 80% kokee
synnytyksen jalkeen voimakkaita mielialamuutoksia: Esim.
herkistyminen, itkuherkkyys, arsytys, unihairiot,
ruokahaluttomuus. Oireet voivat pelastyttaa. Nama oireet
menevat kuitenkin ohi muutamissa paivissa/viikoissa.

Jos oireet kuitenkin pitkittyvat tai palaavat tauon jalkeen
uudestaan, voi kyseessa olla synnytyksen jalkeinen masennus.
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Synnytyksen |8 asennuksen

olreita:

« Vasymys g% « Masentuneisuus, mielialan

» Univaikeudet asku

» Ahdistuneisuus, * Paniikkioireet
huolestuneisuus » Pakkoajatukset

e Artyneisyys * Pelot

* Elamanilon katoaminen * Ruokahalun muutokset

« Epavarmuus omasta * Ongelmat seksuaalisuuden
aitiydesta alueella

* Ylihuolehtivuus lapsesta * Fyysiset oireet
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Lapsivuodepsykoosl

3-10 paivaa synnytyksen jalkeen, * Lisaa lapsen kaltoinkohtelun riskia
viimeistaan kuusi viikkoa seka itsemurha-/ ja
synnytyksesta. lapsensurmariskia!

- Unen tarpeen vaheneminen,  Lahipiiri tarkkana, tama sairaus

vottomuus, artyneisyys, ajatusten
puheen tulva, todellisuuden tajun
helkkeneminen

-Lapsen hoitaminen voi olla
esimerkiksi epatarkoituksenmukaista
ja hataista.

- Aiti voi esim. pitaa lasta erityisena,
esim. messiaksena tai paholaisena.

vaatii valitonta hoitoa.
- Aiti ei yleensa tunnista olevansa

sairas!

tapausta vuodessa.

 Harvinainen tila;: Suomessa n.60
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Hapea voi estaa avun hakemisen

* Viilsas vanhempi hakee  JOs sinun on vaikeaa hakea

itselleen apua jos tarvitsee. itsellesi apua, ajattele asiaa
- Ajoissa huomatusta vauvan ja koko perheen

synnytyksen jalkeisesta kannalta.

masennuksesta toipuu

nopeammin.

 Aidin ja vauvan valinen
vuorovaikutus paranee ja
hyvan kiintymyssuhteen
luomiselle tulee hyvat
edellytykset.
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Mista voit saada apua?

* Puolison ja laheisten tuki « Paivystys
 Neuvola o Akuutissa ongelmatilanteessa

« Psykologi, psykiatrinen hatanumero 112
salraanhoitaja (Miepa-hoitaja),
mahd. psykoterapeutti
myOhemmin

* Perheneuvola

* Perhetyontekija, neuvolan
Eer_heo jaaja, lapsiperheiden
otipalvelu

» Aima ry:n vertaistukipuhelin, -
ryhmat, -chatit ja tukiaidit
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Kumppanien osallisuus

« Jakakaa vanhemmuutta heti vauvan syntyman jalkeen.
« Kumppani pystyy tekemaan kaiken muun paitsi imettamaan ©

* MyOs puolisot voivat sairastua synnytyksen jalkeiseen
masennukseen.

* Huolehtikaa toisistanne ja tarkkailkaa toistenne jaksamista,
molemmat vanhemmat hyotyvat siita, etta saavat
hengahdyshetkia arjessa — parisuhdekin voi nain paremmin.

Kymsote



Onnea ja illoa vauva-arkeen

4
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LAHTEET:

* Duodecim terveyskirjasto: Elimiston palautuminen raskaudesta ja
synnytyksesta

* Naistalo: Kuntoutuminen raskauden ja synnytyksen jalkeen
- Aidit irti synnytysmasennuksesta
Imetyksen tuki: Uni vauvaperheessa

* https://www.vaasa.fi/asu-ja-ela/terveys-ja-hyvinvointi/aitiys-isa-ja-
[astenneuvolat/perhevalmennus/lapsivuodealka-synnytyksen-jalkeen/

e THL
 Duodecimliehti
o UKK-Instituutti

* https://www.hel.fi/sote/perheentuki-fi/raskaus-ja-synnytys/synnytyksen-
jalkeen/synnytyksen-jalkeinen-masennus-sa/
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