


Miten helpottaa

raskauspahoinvointia?

Syd pienid ja kevyité annoksia usein. Valta
kahvin ja mustan teen juontia, seké happamia
ja mausteisia ruokia.

Rasvaiset ja rasvassa paistetut ruoat saattavat
pahentaa oloa.

Vettd tai hiilihapotettua vetté kannattaa juoda
paljon.

Raitis ilma ja kévelylenkit saattavat myds
helpottaa raskauspahoinvointia.




Mista johtuu nivusten ic.I lantion
alueen kipu raskausaikana?

Kipua lantion ja nivusten alueella kutsutaan
hapyliitoskivuksi, eli symfyysi-kivuksi. Kipua voi
esiintyd myds alaseléssa, reisissd ja
alavatsassa.

Raskaushormonit aiheuttavat hépyliitoksen
|8y stymista. Kipu poistuu synnytyksen jélkeen
muutamassa kuukaudessa.

Levossa oireet yleensd helpottavat. Liikuntaa
voi harrastaa, jos se tuntuu hyvalté.

Kipulaaketta voi kayttaa, kuten parasetamolia.




Mit& liikkuntaa voi

harrastaa raskausaikana?

Lilkkuntaa on hyvé harrastaa lépi raskausajan,
kunhan se vain tuntuu hyvalta.

Raskaana ollessa tulee kuitenkin vélitaa lajeja,
joissa vatsaan voi kohdistua iskuja, kuten
kamppailulaijit ja jotkut pallopelit.

Myés laijit, joissa on putoamisvaara, tulee
valttaa, kuten telinevoimistelu.




saako seksia harrastaa

raskausaikana?

Mikali raskaus etenee normaalisti, ei
emdtinyhdynndlle ole estettd. Sikié on hyvin
turvassa kohdussa suljetun kohdunsuun takana,
kohtulihaksen sisélla, sikiskalvojen ja lapsiveden
ympdaréimdnd.

Joskus yhdyntaa hankaloittaa kasvava kohtu, silloin
apu |8ytyy sellaisista asennoista, joissa kohtuun ei
kohdistu suoraa painetta (esim. takaapéin tai
sivuttain).

Joskus raskaana olevan naisen kohtu kovettuu
seksin aikana tai sen jalkeen. Kovettuminen on
supistus (kohtu on lihas) joka laukeaa hetken
kuluttua. Tama on tavallista. Mikali likkkuessa
esiintyy kipeita supistuksia on kohduunsuun tilanne
hyvé tarkastaa. Ladkari arvioi kohdunsuun tilanteen
ja voi neuvoa pidattdytymddn yhdynndasta.




Voiko uvida tai saunoa
raskausaikana?

Kyll&.

Saannéllisesti sujuvan raskauden aikana
saunominen on turvallista.

Fysiologisten muutosten vuoksi elimisté ei
valttamatta kesta yhta kovia [8ylyjd kuin
aiemmin.

Raskauden loppuvaiheessa saunominen
saattaa edistdd synnytyksen kaynnistamistd.




Mité ruokia ja juomia tulee

valttaa raskausaikana?

Raaka kala ja liha

Maksa
Huonosti pestyt tuoreet vihannekset ja juurekset
Oljykasvien siemenet
Yrititeejuomat ja liika kahvi
Alkoholi
Energiajuomat

Inkiv&dri

Lakritsi ja salmiakki

Korvasienet

Raakamaito ja pastéroimaton maito

(tarkempi kuvaus listasta sivuillamme)




Rokotukset raskauden
aikana?

Rokotteet, joita suositellaan raskaana oleville:

1. Koronavirus (ei elavad).

Riski vakavaan korona-tautiin saattaa lisééntya raskausaikana.
Koronavirusinfektio saattaa lis&té riskié ennenaikaiseen
synnytykseen sek& muihin raskauskomplikaatioihin.
Koronarokotuksesta saatavat vasta-aineet siirtyvat myés sikislle,
mik& suojaa myds vastasyntynyttd vauvaa.

2. Influenssa (ei eldva)

Influenssarokotusta suositellaan kaikille raskaana oleville missa
vaiheessa raskautta tahansa

3. dT- eli kurkkumata-jaykkakouristus (ei
eléva)

Rokotussuoja tarkistetaan tapauskohtaisesti haavan sattuessa.
Rokottamattomille aloitetaan perussarja 0, 2 ja é kuukautta.

Rokottamisen hyddyt ja mahdolliset haitat on otettava huomioon,
kun harkitaan raskaana olevan rokottamista. Muita rokotteita
harkitaan tapauskohtaisesti.
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selkékivut raskauden
aikana?

Iso osa raskaana olevista kérsii
raskaudenaikaisesta selkakivusta. Syitd ovat
painonnousu, lantion- ja vatsanalueen paineen
kasvu, veren mdadrdn suurentuminen,
hormonaaliset muutokset sekd pallean
tydntyminen yléspain. Lanneselén kuormitus
lisaantyy.

Lantiopohjalihasten harjoittelu raskausaikana

on térkeaa ennaltaehkdisyd myés selkékivun

lisaksi virtsankarkailuun. S&annéllinen liikunta
vahentaa kipuja.
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Liikelaskenta/tarkkailu
raskauden aikana? :

Raskausviikon 30 jalkeen sikion liikkeitéa voi
seurata pdivittdin.

Normaaliraskauksissa liiketarkkailua ei kuitenkaan ’
tarvita. Riskiraskauksissa liiketarkkailua
suositellaan. Lasketun ajan ylityttyd suositellaan
liilketarkkailun aloittamista raskausviikolla 41.

Liikelaskenta suoritetaan kerran péivéassd yhden ’
tunnin aikana. Raskaana oleva lep&é
kylkiasennossa ja laskee jokaisen tuntemansa
liikkeen. Myés pienet hipaisut lasketaan liikkeiksi.
Tunnin aikana liikkeitd tulisi olla kymmenen
vauvan hereilla ollessa. Jos liikkeitd tulee
vdhemmaén kuin kymmenen, jatketaan tarkkailua
toinen tunti. Jokin sokeripitoinen juoma tai ruoka
saattaa herattdd vauvan. Jos likkeitd ei siitakaén
huolimatta tule, tulee olla yhteydessé lahimp&an
synnytyssairaalaan.




Mité tarvikkeita/hankintoja

( X ..°
vauvalle ennen syntymaas:

Vaipat pientd kokoa
Vaatteita vauvalle koossa 50-56cm
Turvakaukalo, telakka
Vaunut
Vaipanvaihtoalusta tai hoitopéytd
Sitteri
Rintapumppu ja imetystyyny, jos ajatuksissa on imetys
Kylpyamme
Tutteja ja tuttipulloja
Pinnasénky
Leikkimatto ja leluja
ltkuhélytin

Mahdollisesti vauvavakuutus

Aidin on hyvé ostaa itselle ennen synnytystd muutamat
imetysliivit, liivinsuojia ja tarpeeksi imukykyisié terveyssiteitd
j@lkivuotoa varten.




Vastuulauseke

Tassé dokumentissa esitetyt kysymykset kuvaavat perhe- ja
synnytysvalmennuksessa, seké perhe- ja Gitiysneuvolassa esitettyjé
yleisimpi& kysymyksié. Kysymyksié on luonnollisesti olemassa
palion enemmaén ja téhén dokumenttiin on valittu
markkinoinnillisista syisté rajattu méaéra kysymyksié.

Kysymysten vastaukset ovat ovat luonteeltaan yleispiirteisid, eivétké
ne vastaa kaikkiin yksildllisiin tilanteisiin.

FamilyRoad Oy ei suosittele toimimaan vastuuttomasti tai tekem&dn
mitédn arveluttavaa téssé dokumentissa annettujen vastausten
perusteella. FamilyRoad Oy ei vastaa mahdollisista vahingoista,
jotka ovat johtuneet tdmén dokumentin perusteella tehdyistd tai
tapahtuneista asioista.

LisGtietoa ja tukea raskausajalle, synnytykseen ja vauva-arkeen saa
osallistumalla FamilyRoad Oy:n verkkosivujen kautta
verkkovalmennukseen.

Mikali sinua mietityttéé terveydelliset asiat tai koet tarvitsevasi
niissé apua, kddnny tarvittaessa laékdrin puoleen.

1 &

/
N\ %

~\ =7
=

www.familyroad.fi



http://www.familyroad.fi

Lisatietoa yrityksesta

FamilyRoad Oy on perustettu vuonna 2022. Yrityksen
perustajina ja valmentajina ovat kokeneet
terveydenhuollon ammattilaiset, joilla molemmilla on
kokemusta alan eri tehtéavistd léhes 20 vuotta.

FamilyRoad Oy tarjoaa kiireeténté etévalmennusta

synnytykseen, imetykseen ja vauvanhoitoon, seké

seksuaalineuvontaa yksin tai yhdessé kumppanin
kanssa.

Yrityksen paapaikka on Espoo ja yritys palvelee
asiakkaitaan ympé&ri Suomen.

FamilyRoad Oy:lla on Sosiaali- ja terveydenhuollon
lupa- ja valvontavirasto Valviran vuonna 2022
my&éntdmd lupa yrityksen tarjoamien palvelujen

antamiseksi.
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