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Onnea, sinulle
on tulossa vauval

Vauvan odotus ja syntymi on suuri tapahtuma ja iso elimin-
muutos, johon liittyy paljon erilaisia tunteita. Muuttuva eli-
mintilanne voi tuntua epivarmalle, vaikka piiasiassa tuntisi-
kin vauvan syntymisti iloa ja onnellisuutta.

Uuteen maahan ja kulttuuriin asettuminen vaatii sopeutu-
mista ja voi vaikeuttaa my6s vauvan vanhempana toimimista.
Vanhemmuuden harjoittelun lisiksi opeteltavana on uusi kieli,
tapoja ja tottumuksia ja sinulla ei ehk3 ole vield uudessa maassa
tuttuja ihmisii, kenen puoleen kiintyi, jos joku asia mietityt-
t44 tai tarvitset apua. Suomalaiset odotus-, synnytys- ja vauva-
aikaan liittyvit tavat ja kdytinnot voivat erota siitd, mihin olet
tottunut. Silloin voi olla vaikea tietdi, millaista apua on tarjolla
ja mistd sitd voi hakea.

Tdmi esite on tehty tueksi sinulle, joka olet muuttanut Suo-
meen toisesta maasta. Se on jaettu kahteen osaan. Ensimmii-
sessi osassa saat konkreettista tietoa suomalaisista kiytinteistsd
ja tuen muodoista odotus-, synnytys- ja vauva-aikana. Toisessa
osassa on tietoa ja tukea vanhemmille, jotka ovat tulleet Suo-
meen jonkin jarkyttivin kokemuksen, kuten sodan vuoksi.

Toivottavasti saat esitteestd konkreettista tietoa vauvan odo-
tuksen ja vauva-ajan tueksi, ymmairrystd omille tunteillesi ja
tietoa siitd, milloin on hyvi hakea ammattilaisen tukea ja misti
sitd on saatavilla. Erityisesti toivomme, etti voisit iloita uudesta
elamintilanteestasi ja voitte vauvan kanssa nauttia toisistanne.
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Vauvaan tutustuminen raskausaikana

Raskausaikana vanhemmat usein miettivit, millainen oma vauva on, milti
vauva niyttiai, millaista on olla hinen vanhempansa ja millaista arki vau-
van kanssa on. Vauvaan voi tutustua jo raskausaikana juttelemalla tai laula-
malla vatsassa olevalle vauvalle ja silittelemlls vatsaa. Se auttaa sinua kiin-
tymadidn vauvaan. Hinen synnyttyddn se auttaa sinua tunnistamaan esim.
mistd asioista vauva pitidd, milloin vauva on esim. nilkiinen ja milloin hin
ehki tarvitseekin sylid ja ldheisyytta. Siitd tulee vauvalle turvallinen olo. Se
auttaa hinti isompana tulemaan toimeen erilaisten tunteiden ja tilanteiden
kanssa. Vauvana saatu hoiva ja liheisyys auttavat selviytyméin vaikeistakin
kokemuksista myshemmin elimissi.

Vauvaperheiden tuki raskausaikana

Suomessa raskautta seurataan neuvolassa. Neuvola on yleisnimitys tervey-
denhuoltopalveluille, jotka keskittyvit syntyvin ja alle kouluikiisen lapsen
ja timin perheen terveyden ja kehityksen seurantaan. Sielld saat tukea ras-
kausajan lisiksi vanhemmuuteen ja sinun ja vauvan viliseen vuorovaikutuk-
seen seki opastusta vauvan hoitamiseen.

Neuvolassa:

e Seurataan terveyttdsi ja raskauden edistymista
o Seurataan vauvan kasvua ja hyvinvointia

e Saat ohjausta terveellisiin elamantapoihin

e Saat tukea vanhemmuuteen ja parisuhteeseesi
e Saat tukea synnytykseen valmistautumiseen

o Voit kertoa huolistasi ja saat tarvittaessa lisaa tukea ja apua



Neuvolasta saat neuvolakortin, johon merkitiin terveys- ja raskaustiedot.
Se otetaan mukaan jokaiselle neuvolakiynnille sekd synnytykseen. Raskau-
denaikaisia kiynteji neuvolassa on noin kymmenen, joista 2 kertaa on 144-
kirin tapaamisia. Tapaamisia jirjestetiin tarvittaessa useammin, jos neu-
volassa herii jokin huoli liittyen sinun tai vauvan vointiin. Neuvolakiynnit
ovat ilmaisia ja voit ottaa kiynneille mukaan puolison, ystivin tai muun
tukihenkiloén. Sinulla on oikeus saada neuvolakiynneille tulkki, jos sinulla
ja terveydenhoitajalla ei ole yhteisti kieltd, jota te molemmat puhutte suju-
vasti. Tarvittaessa tulkkaus voidaan jirjestdd etini.

Suomessa raskaana olevalle tarjotaan mahdollisuus ultraiinitutkimuk-
seen, jossa tarkastetaan mahdollisia vauvan kasvuun ja kehitykseen liittyvii
poikkeamia. Tutkimus tehdiin synnytyssairaalassa tai yksityisen terveyden-
hoidon vastaanotolla. Neuvolan terveydenhoitaja osaa kertoa sinulle, saatko
sinne kutsukirjeen vai soitetaanko sinulle.

Jos raskaudessa ilmenee huolta, neuvola tekee lihetteen synnytyssairaa-
lan aitiyspoliklinikalle tarkempaa tutkimusta ja hoitoa varten. Syyna voi olla
sinun oma perussairautesi tai esimerkiksi verenpaineen nousu tai vauvan
kokoon liittyvit syyt (vauva on liian pieni tai liian suuri). Raskautta voidaan
seurata iitiyspoliklinikalla my¢s aiemmissa raskauksissa tai synnytyksissi
ilmenneiden ongelmien takia, joten kerrothan niistd neuvolassa.

Seki ultraiinitutkimuksiin, etti ditiyspoliklinikkakiynneille saat tar-
vittaessa tulkin. Kerro neuvolassa, jos koet synnytykseen liittyen pelkoa tai
erityistd huolta. Aitiyspoliklinikalla saat tarvittaessa tukea myos pelkoihin
ja voitte keskustella tarvittaessa synnytystavasta yhdessi ldikirin kanssa.

Mikaili sinulla on raskauteen tai vauvan vointiin liittyvid huolia, voit aina
olla yhteydessi neuvolaan tai synnytyssairaalan piivystykseen.



Tarkeat yhteystiedot

Oman neuvolan yhteystiedot:

Oma ditiyspoliklinikka:

Synnyttdjien pdivystys:

Muut tarkedt numerot:




Kaytannon valmistautuminen

Vauvan syntymiin on hyvi valmistautua varaamalla vauvalle joitain tir-
keimpii tarvikkeita. Mitd pienemmisti vauvasta on kyse, siti vihemmin
hin tarvitsee tavaroita. Suomessa ehjii ja hyvii vauvatarvikkeita saa helposti
ostettua myos kiytettyni kirpputoreilta tai vaikka Facebookin kirpputoriryh-
misti. Myds vastaanottokeskuksen tai joidenkin jirjestsjen kautta voi saada
tarvittavia asioita. Joissain tapauksissa tukea vauvan hankintoihin voi saada
sosiaalitoimiston kautta.

Vauva tarvitsee:

o Puhtaan ja turvallisen nukkumapaikan
e Vaunut tai muun vilineen liikkumiseen
e Vaippoja ja harsoja

e D-vitamiinit ohjeen mukaan. Neuvolasta saat neuvoja muista
vauvaperheen peruslidkkeistd

o Vaatteita, joita 6ydat helposti kierritettyna tai lahjoituksena

o Mahdolliset imetyksen apuvilineet tai pulloruokintaan pulloja ja
didinmaidonkorviketta

e Autolla liikuttaessa turvakaukalon, joita voi my&s vuokrata tai
lainata (esim. vastaanottokeskuksista)

e Muita tarvikkeita ja leluja kannattaa hankkia tarpeen mukaan



Selvitd ajoissa mahdollisten isompien sisaruksien hoito synnytyksen ajaksi.
Voisiko joku sukulainen tai tuttusi hoitaa heiti? Voit my6s ottaa maksulli-
sen lastenhoitajan, jos muita hoitajia ei ole saatavilla ja viime kidessi sosi-
aalityontekijit tarjoavat hoitopaikan tai kotiin hoitajan. Myos Ensi- ja tur-
vakotien liiton ensikodeista voi kysyi apua tarvittaessa. Yhteystiedot 16ydit
timin esitteen takasivulta.

Perheen raha-asioiden jirjestiminen mietityttid useimpia vanhempia.
Synnytys maksaa aina saman verran eli sairaalan vuorokausimaksun ver-
ran, joka on noin 40-50 € /vuorokausi. Synnytykseen liittyvisti toimenpi-
teistd, kuten mahdollisesta sektiosta ei tarvitse maksaa erikseen. Jos tukihen-
kils yopyy kanssasi synnytyksen jilkeen synnytyssairaalassa, myos hinesti
menee maksu. Aitiyspoliklinikan kiynnit ovat maksullisia. Raskauden seu-
ranta ja synnytys on turvapaikanhakijoille tai siihen rinnastettavissa ole-
vassa prosessissa (tilapdinen suojelu) oleville maksuton ja muille maksul-
linen, mutta asiakasmaksuun voi saada tukea esimerkiksi sosiaalitoimesta.

Rahalliset etuudet vaihtelevat maahanmuuton statuksen mukaan. Tietoa
saat maahanmuuttoviraston sivuilta (www.migri). Voit selvittii asioita omalta
osaltasi vastaanottokeskuksestasi, sosiaalitoimesta tai Kelasta (www.kela.fi).


http://www.migri
http://www.kela.fi
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Synnytykseen valmistautuminen

Synnytys on kaikille jinnittavd ja mahdollisesti pelottavakin kokemus. Sen
ajatteleminen voi aiheuttaa erityisti huolta, jos olet kaukana liheisistisi,
sinulla ei ole yhteistd kieltid henkilskunnan kanssa etk ole aivan varma,
miten asiat hoidetaan Suomessa. T4illd synnyttiminen on turvallista ja syn-
nytyksessi on mukana osaavat, sinun ja vauvasi parasta ajattelevat terveyden-
huollon ammattilaiset. Huolta lievittiiksesi voit jo valmiiksi miettis, millai-
set asiat voisivat saada olosi tuntumaan hyvalti ja turvalliselta synnytyksen
aikana; voit kiyttdi omia vaatteita, synnytyshuoneissa on usein mahdollisuus
sditdd valaistusta, kuunnella musiikkia ja liikkua. Kerro niisti toiveista sai-
raalaan mennessisi.

Saat tukea synnytykseen liittyviin pelkoihin jo raskausaikana. Jos sinulle
on tehty vikivaltaa, nimi kokemukset voivat tulla mieleesi synnytykseen val-
mistautuessa tai sen aikana. Neuvolassa tai itiyspoliklinikalla voit turvalli-
sesti kertoa niisti. Myds ympirileikkauksesta ja muista sinua huolestutta-
vista asioista on hyvi kertoa jo ensimmaiisilli neuvolakiynneilla.

Synnytykseen voi tulla mukaan tukihenkils. Hin voi olla puoliso, suku-
lainen, ystivi tai muu turvalliseksi kokemasi henkils. Voit halutessasi olla
puhelin/Skype/WhatsApp yhteydessi liheistesi kanssa synnytyksen aikana.
Sinun on myos mahdollista saada synnytykseen vapaaehtoinen tai ammatil-
linen tukihenkil6 eli doula. Hinen tehtivinsi on olla tukenasi koko synny-
tyksen ajan. Yleensi doula tapaa sinua jo raskausaikana, jolloin tulette toi-
sillenne tutuksi. Voitte my6s yhdessi pohtia toiveitasi synnytyksen ja kivun-
lievityksen osalle.

Vapaaehtoisdoula maksaa noin 50 €. Doulakustannuksesta vastaa syn-
nyttdji itse tai tarvittaessa saat sithen maksusitoumuksen sosiaalitoimesta.
Pienituloinen voi saada doulan myss maksutta erilliselli sopimuksella.

Tadltd voit lukea lisid Ensi- ja turvakotien liiton doulatoiminnasta:
Bononmep-doyna - niompumxa 02 édc, Xmo cmae Mamip’io a6o 6ameKom
by Ensi- ja turvakotien liitto — Issuu

Myéos Folkhdlsan tarjoaa vapaaehtoisia doula synnytystukihenkilditd:
Tukea perheenlisdysti odottavalle — Folkhdlsan (folkhalsan.fi)
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https://issuu.com/ensi-jaturvakotienliitto/docs/ensikoti_doulaesite_a5_2022-ukr-netti
https://issuu.com/ensi-jaturvakotienliitto/docs/ensikoti_doulaesite_a5_2022-ukr-netti
https://www.folkhalsan.fi/fi/aktiviteetit/vuxna/vanta-barn/doula/

Mita mukaan synnytyssairaalaan?

Pakkaa sairaalaan otettavat tavarat valmiiksi lihempini laskettua aikaa ja
etsi valmiiksi taksin numero. Pakkaa kassiin ainakin:

o Aitiyskortti

o Kela-kortti / henkilokortti / passi / tai vastaanottokeskuksesta
saamasi kortti

o Rahaa / pankkikortti

o Vauvalle vaatteita kotiinldhté4 varten (my8s myssy, peitto tai
ulkohaalari, jos ilma on kylmai). Sairaalassa vauvaa saa kaiken
tarvitsemansa sieltd, mukaan lukien mahdollisen korvikemaidon

o Turvakaukalo autokuljetusta varten (voit lainata vaikkapa
vastaanottokeskuksesta jo etukiteen)

e Omat henkilokohtaiset hygieniatarvikkeet (hammasharja,
deodorantti jne)

o Imetysliivit, liivinsuojuksia

e Kidnnykka ja laturi

o ltselle vaatteet kotiin |ihtd3d varten. Sairaalassa ollessa saat
kaytt6osi yopuvun, alushousut ja terveyssiteita.

e Jos sinulla on jokin perussairaus, esimerkiksi astma tai diabetes,
ota mukaan sen hoitoon tarvittavat lddkkeet. Kipuldikkeet ja
muut synnytyksen aikana ja sen jilkeen tarvittavat ldikkeet saat
sairaalasta.

e Sairaalassa saat ruuan, mutta voit ottaa mukaan vilipalaa
itsellesi.



Milloin lahdettava synnytyssairaalaan?

Suomessa synnytys tapahtuu sairaalassa. Sairaalaan on hyvi olla yhteydessi
puhelimitse, kun epiilet synnytyksen kiynnistyneen ja sinulla on noin
minuutin kestoisia, sidnnéllisii ja tihentyvii supistuksia, lapsivedet mene-
vit tai sinulla on muita huolestuttavia oireita, kuten runsasta veristi vuotoa,
et tunne vauvan liikkeiti tai lapsivesi on vihredi.

Laskettu aika on arvio vauvan syntymin ajankohdasta. Suurin osa vau-
voista syntyy aikavililli kaksi viikkoa ennen tai jilkeen lasketun ajan. Syn-
nytyksen kiynnistimisti aletaan suunnittelemaan teidin vointinne huomi-
oiden noin kahden viikon kuluessa lasketun ajan ylityttyi.

Yleensi sairaalaan voi menni taksilla tai henkiloautolla. Taksi on mak-
settava itse, mutta kuitit kannattaa sdistiia mahdollista korvausta varten.
Ambulanssin kiyttoon ei useimmiten ole tarvetta. Synnytykseen ei yleensi
ole tulkkia saatavilla, mutta tarvittaessa tulkkiin voidaan ottaa synnytyksen
alussa etiyhteys puhelimitse, jotta saatte puhuttua tarvittavat asiat henkils-
kunnan kanssa.

Synnytys sairaalassa

Suomessa synnytysti hoitaa kitilo. Hin on terveydenhuollon ammattilai-
nen, joka on erikoistunut raskauksiin ja synnytykseen. Hinen tehtiviniin
on varmistaa, etti sini ja vauvasi voitte hyvin synnytyksen aikana ja hin
seuraa mm. synnytyksen edistymisti, vauvan sydidniinii ja sinun vointiasi.
Kitilo konsultoi synnytysliikirii, jos se on tarpeellista. Sairaalassa on myos
lastenliikiri ja hyvi valmius auttaa mahdollisissa ongelmissa. Kitilolld on
usein muitakin synnytyksii hoidettavana samaan aikaan, joten hin ei ole
koko ajan huoneessasi. Synnytyshuoneessa ei ole samaan aikaan muita syn-
nyttdjid. Synnytyksessi voi olla mukana my®és kitilsopiskelija, mutta sinulla
on oikeus kieltis opiskelijoiden lisniolo.
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Synnytyksen eteneminen ja kivunlievitys
synnytyksessa

Synnytyksessi on eri vaiheita ja sen kesto vaihtelee. Ensimmiinen synnytys
kestdi keskimiirin 12—-24 tuntia. Ensimmaiisessi vaiheessa kohdun supis-
tukset saavat kohdunsuun avautumaan ja vauva laskeutuu alaspiin synny-
tyskanavassa. Supistukset tuntuvat vatsan kovettumisena ja kiristymisens
ja kipu siteilee usein selkiin, reisiin ja pakaroihin. Toisessa vaiheessa vauva
painaa alaspiin, miki voi tuntua voimakkaalta kakkahidiltd ja tunnet tar-
vetta ponnistaa. Kitils neuvoo sinua ponnistamisessa ja auttaa vauvaa synty-
miin. Vauvan syntymin jilkeen syntyy vieli jilkeiset (istukka) ja mahdolliset
vauriot ommellaan. Voit saada kaikissa vaiheissa kivunlievitysti.

Kitilo neuvoo sinua kivunlievityksessi. Synnytyksen alussa voit kokeilla
esimerkiksi rauhallista hengitystd, kiavelyd, limminta suihkua tai erilaisia
asentoja helpottaaksesi oloasi. Synnytyksen eri vaiheissa voit vaihtaa asen-
toa ja usein myés liikkua. Kipu on luonnollinen osa synnytysti, mutta kovaa
kipua ei tarvitse kestdi. Tarvittaessa saat ldikkeellistid apua synnytyskipui-
hin. Suomessa kaikissa sairaaloissa on mahdollisuus esimerkiksi ilokaasun
kiyttoon ja epiduraalipuudutukseen.

Kerro kitilélle, jos jokin asento, toimenpide tai muu asia tuntuu vaike-
alta ja voitte yhdessid etsid muuta tapaa toimia tilanteessa. Rauhallinen pitka
hengitys, huomion vieminen jalkapohjiin tai esimerkiksi jidpalan imeskely
voi auttaa hallinnan tunteen siilyttimisessi.

Jos vauvan tai sinun voinnissasi tapahtuu jotain muutoksia, ladkiri arvioi
synnytyksen hoitoa. Tarvittaessa vauvaa voidaan auttaa syntymiin imuku-
pilla. Se on ponnistusvaiheessa kiytettivi vauvan paihin alipaineella kiin-
nittyvi pieni muovinen apuviline, jonka avulla ldikari hellisti vetdd vauvaa
sinun ponnistaessasi.

Alatiesynnytyksen sijaan vauva voi syntyi sektiossa eli leikkauksessa. Sek-
tio voidaan suunnitella etukiteen yhdessi lidketieteellisistd syistd, esimer-
kiksi didin sairauksien vuoksi. Sektioon voidaan piityd myos synnytyksen
aikana, jos se on vauvan tai didin voinnin takia tarpeellista.



Doulakoordinaattorin yhteystiedot:

Taksin yhteystiedot:

Terveyskeskuspéivystys:

Yhteystieto henkilélle, joka hoitaa muut

sisarukset/lapset synnytyksen aikana:

Hatanumero on 112
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Synnytyksen jalkeen

Syntymin jilkeen vauva nostetaan rinnallesi ihokontaktiin ja napanuora kat-
kaistaan. Thokontakti, eli se etti sinun ja vauvan ihot ovat vastakkain, aut-
taa seki sinua etti vauvaa rauhoittumaan synnytyksen jilkeen ja nopeuttaa
hinen sopeutumista kohdun ulkopuoliseen elimiseen.

Saatte rauhassa tutustua toisiinne ja kokeilla imetysti ensimmiisti ker-
taa. Voitte my6s ottaa kuvia lihetettiviksi toiselle vanhemmalle ja muille
laheisille. Kitilo mittaa ja punnitsee vauvan ennen kuin siirrytte lapsivuo-
deosastolle. Vauvaa ei aina pesti synnytyksen yhteydessi, mutta voit kertoa
kitilolle, jos haluat, ettd vauva pestdin ennen kuin hinet nostetaan syliisi.

Synnytyshuoneesta siirrytiin lapsivuodeosastolle muutaman tunnin sisilli.
Sitd ennen kitilo tarkistaa painamalla vatsan piilti, ettd kohtusi on supistunut
ja verenvuoro on maltillista. Sinua pyydetidin myos kidymiin pissalla ennen
osastolle siirtymisti. Saat ruokaa ja juomaa ja voit kiydi suihkussa.

Lapsivuodeosastolla ollaan yleensi huoneessa, jossa on muita iiteji vau-
vojen kanssa. Joskus voi olla mahdollista saada perhehuone, jotta myos puo-
lisosi tai tukihenkil6si voi halutessanne yopyé sairaalassa.

Sairaalasta saat apua vauvan hoidon opetteluun, esimerkiksi imetykseen,
vauvan pesuun ja vaipanvaihtoon. Synnytyksen jilkeen kitilst tarkkailevat
vauvan vointia seuraamalla esim. vauvan painoa, pissaamista ja imetyksen
sujumista. He myds varmistavat, etti alat itse toipua synnytyksesti. Ennen
kotiutumista lastenladkiri tarkastaa vauvan voinnin ja kitilo varmistaa sinun
vointisi.

Sairaalassa ollaan yleensi 1—2 vuorokautta. Mikili olet synnyttinyt sek-
tiolla (eli leikkauksella) tai vauva tarvitsee tarkkailua esimerkiksi verenso-
kerin vaihteluiden vuoksi, sairaalassa oloaika voi olla pidempi. Vauvan ihon
kellastuminen on kohtuullisen yleisti ja sitd hoidetaan valohoitolaitteella. Se
on limmitetty hoitopdytd, jonka pailld on sininen lamppu. Hoidon aikana
vauvan silmit peitetidin ja hin makaa valon alla vaippasillaan. Hoito on vau-
valle kivutonta ja turvallista, mutta vauva voi kaivata liheisyyttisi ja olla siksi
itkuinen. Voit jutella, silitelld ja laulella vauvalle sen aikana ja tarvittaessa
pitid myos sylissd sekd imettdd normaalisti. Vauvan voinnin salliessa hin
on kanssasi samassa huoneessa koko sairaalassa olon ajan, my6s esim. valo-
hoidon aikana.



Synnytyssairaalan yhteydessi on myds lastenosasto, jonne vauva voidaan
viedi, jos hin tarvitsee enemmin hoitoa tai jatkuvampaa seurantaa. Tillainen
syy saattaa olla esimerkiksi, jos vauvalla on hankaluuksia hengityksen kanssa.
Se voi tuntua pelottavalta, mutta useimmat synnytyksen jilkeiset ongelmat
korjaantuvat hoidolla nopeasti. Suomessa vastasyntyneiden hoito on erityi-
sen hyvii ja osaava henkilokunta pitii vauvastasi hyvii huolta. Jos vauva
on lastenosastolla, voit kiydi sielld hinen luonaan useita kertoja piivissi.

Imetys

Suomessa kannustetaan imetykseen. Vauvalle parasta ravintoa on didinmaito.
Aidinmaito sisiltd4 vauvalle tarpeellisia ravinteita ja imetys auttaa mys sinua
palautumaan synnytyksesti. Se on helpoin, hygieenisin ja edullisin tapa ruok-
kia lasta. Imettiminen lisdd sinun ja vauvan vilistd laheistd suhdetta. Suo-
messa suositus on imettii lasta 6kk:n ikiin asti, jonka jilkeen imetysti voi
jatkaa lisiravinnon kanssa 1 vuoden ikiin saakka. Timinkin jilkeen imet-
tdmisti voi jatkaa niin pitkddn kuin se tuntuu sinusta ja vauvasta hyvilti.

Joskus imettiminen ei suju niin kuin toivoisi. Vauva ei osaa imed, sinulta
ei tule riittdvisti maitoa tai imettiminen on sinulle kivuliasta. Pyydithin sai-
raalassa ollessasi tai neuvolasta apua imetykseen, jos se tuntuu haastavalle.
Jos imetys ei kaikesta huolimatta onnistu, vauvalle annetaan didinmaidon-
korviketta tuttipullosta. On hyvi yrittis imettimisti, mutta on tirkeid myos
muistaa, etti kaikkien uusien asioiden keskelli et vaadi itseltisi liikaa. Vau-
valle on tirkeinti jaksava vanhempi, ei se saako vauva rinta- tai pulloruokin-
taa. Pulloruokinta voi olla parempi vaihtoehto kuin kasvattaa omaa taakkaa
yrittdessd saada imetys onnistumaan.

Tddltd saat lisdd tietoa ja tukea imetykseen liittyen:
Imetyksen tuki ry (imetys.fi)
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Alku vauvan kanssa

Kun lihdette vauvan kanssa sairaalasta, voi sinua jinnittii kuinka pirjaitte
keskeninne ja kuinka arki alkaa sujua. On normaalia tuntea epivarmuutta
vauvan hoitamisesta, etenkin jos sinulla ei ole muita tukena. Vauva tuo kui-
tenkin yleensi paljon iloa ja hoivaaminen alkaa sujua, kun tutustut vauvaasi
péivi pdivilti enemmain.

Ajan myo6ti opit tunnistamaan vauvan dinesti, liikkeisti, eleistd ja
ilmeistd, mit4 vauva milloinkin tarvitsee; haluaako hin maitoa, tarvitseeko
vaippa vaihtaa, onko vauvalla kuuma tai ilmavaivoja, kaipaako hin liheisyytta
tai onko hin visynyt. Vauva myos oppii, ettd olet hinen apunaan hankalissa
tilanteissa, tarjoat ruokaa, yritit lohduttaa tai vaihdat vaippaa. Pienikin vauva
osaa olla vuorovaikutuksessa kanssasi ja kidntidi piitd sinun suuntaasi, kun
juttelet, yrittdd vastata ilmeisiisi ja myshemmin jokeltaa vastaukseksi. Vauva
nauttii asioiden toistumisesta samanlaisena, silli se tuo turvallisuutta.

Oman mielen ja kehon rentouttaminen

Vauvan hoivaaminen on usein palkitsevaa ja merkityksellisti. Se on myos vaa-
tivaa, silld pieni vauva tarvitsee sinua selviytyikseen ja vauvoilla ei ole vield uni-
rytmii. My6s synnytyksestd palautuminen ja imettiminen on keholle ja mie-
lelle kuormittavaa ja tarvitset normaalia enemmin lepoa. Saatat huomata myos
tarvetta tulla itse hoivatuksi ja toisen aikuisen tuki tuntuu erityisen hyville.

Vauva voi vaistota, jos olet jinnittynyt tai stressaantunut, joten on hyvi
yrittid rauhoittaa kehoaan ja mieltiin erilaisilla tavoilla. Hengitysharjoituk-
set, rauhallinen musiikki tai vaikkapa lempei venyttely voivat auttaa sinua
rentoutumaan. Piivittiiset rutiinit, kuten ruokailut, ulkoilu ja riittivisti
levosta huolehtiminen auttavat toipumaan synnytyksesti ja jaksamaan vau-
van kanssa. Siddnnollisyys ja rutiinit ovat hyviksi niin sinulle kuin vauvalle-
kin. Vauva elii tissd ja nyt ja liheisyys, toistuva hoiva seki sinun lisniolosi
luovat turvallisuutta.

Yhteiset leikit ja hassuttelut voivat auttaa sinuakin irtautumaan hetkelli-
sesti huolista. Omasta lapsuudestasi tutut laulut ja sadut ovat usein lohdul-
lisia. Voit kertoa vauvalle poissaolevista liheisisti jo pienestd alkaen. Pienet-
kin lapset tykkiavit katsella yhdessi valokuvia kotimaasta ja sukulaisista,
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jos se tuntuu sinusta itsestisi hyviltid. Vauvalle kannattaa puhua, vaikka
hin ei vield kaikkea ymmairrikéin. Se luo vilillenne yhteytti ja auttaa lap-
sen puheen opettelua seki tunnistamaan erilaisia asioita ja omia tunteita.
Vauvalle kannattaa puhua omalla didinkielells, koska se on tunnekielesi. Jos
jddtte pysyvisti Suomeen, lapsi oppii suomen kielen aikanaan esimerkiksi
piivihoidossa tai koulussa.

Keinoja itsesi rauhoittamiseen

o Uskalla puhua huolista puolisolle, ystaville tai ammattilaiselle
o Tee asioita, mitki tuottavat sinulle iloa ja mielihyvaa

e Auta mieltd ja kehoa rauhoittumaan liikkeen, liikunnan tai vaikka
musiikin avulla

o Pida ylld sadnnollistd elamanrytmia. Huolehdi levosta, ulkoilusta
ja ravitsemuksesta

o Hengityksen rauhoittaminen pitkill4, syvilla sisdin ja
uloshengityksilla

o Kosketus, hieronta — voit hieroa myés omia kisivarsia, taputella
rintakeh&i tai kokeilla mika tuntuu itsesta hyville

e Limpdoaistimukset — juo lasi kylmé&a vettd tai kuppi kuumaa teets

o Hyvit tuoksut, parfyymit — vauvat tuoksuvat hyville, vauvan
nuuskuttelu rauhoittaa molempia

e Lohturuoka tai —juoma

e Imeminen rauhoittaa myds aikuista. Kokeile juoda pillilla,
imeskelld pastillia tai vaikka tikkaria

e Pid3 huoli itsestisil
o Muistuta itsellesi, ettd timaikin hetki menee ohi

e Hae apual Ajoissa saatu apu ehkiisee vaikeuksien syvenemisti

Mieli Ry:n kriisipuhelin ukrainaksi: www.mieli.fi/kriza

Taidlta loyddt lisid tietoa hyvinvoinnista ja vinkkejd itsesi rentouttamiseen:
Serenen materiaalit / Serene Resources (mielenterveysseurat.fi)


https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.mieli.fi%2Fkriza&data=05%7C01%7C%7Cfa7d6ee3f7864a868c1308da949a588d%7Ca31237ad88d541b19b3e23cfde3c1881%7C1%7C0%7C637985687889410414%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=Zax6GOGtQmeB8upLumNofPQ6PXRogocC8QfRnVpDywA%3D&reserved=0
https://www.mielenterveysseurat.fi/turku/materiaalit/serenen-materiaalit/

Vauvan terveyden ja hyvinvoinnin seuranta

Vauvan synnyttyd neuvolakdynnit jatkuvat. Terveydenhoitaja kay aivan aluksi
kotonasi ja sen jilkeen tapaatte terveydenhoitajaa neuvolassa siinnollisesti.
Tapaamisten tarkoituksena on seurata vauvan kasvua ja kehitysti seki neu-
voa ja opastaa lapsenhoidossa. Vauvan pituutta ja painoa mitataan ja hin saa
tarvittavat rokotukset, jotka suojelevat vauvaa erilaisilta sairauksilta. Myos
sinun terveytesi ja synnytyselintesi kunto tarkistetaan muutama viikko syn-
nytyksen jilkeen jalkitarkastuksessa ladkdrin tai kitilon toimesta.

Jos vauvasi sairastuu, hin ei jaksa sysdi, on veltto tai olet muuten huo-
lissasi voiko vauvasi hyvin, ole yhteydessi terveyskeskukseen, sairaalan pii-
vystyspoliklinikalle tai kahden ensimmaiisen kahden viikon aikana synny-
tyssairaalaan. Miti pienempi vauva on sen herkemmin kannattaa olla yhtey-
dessd ammattilaisiin.

Vauvan itku

Vauvan itkeminen, huutaminen ja kitiseminen on normaalia ja kuuluu vau-
van elimiin. Aintely on vauvalle keino ilmaista tarpeitaan ja tunnetilojaan
seki olla vuorovaikutuksessa ympiriston kanssa. Joskus vauva itkee lihes
jatkuvasti, vaikka kuinka hellisit tai hoitaisit hinti. Tim3 ei ole merkki siit,
ettd olisit huono vanhempi, etki osaa hoitaa vauvaasi. On tirkeidi muistaa,
ettei vauva itke kiusatakseen tai drsyttisikseen vanhempaansa, vaan ilmais-
takseen vaikeaa oloaan ja tarvettaan saada apua. Vauva tarvitsee vanhemman
liheisyytti, kosketusta ja hellds dinti rauhoittuakseen.

Keinoja vauvan rauhoittamiseen:

o lhokontakti, syli, silitys

e Tutut ddnet, puhe, laulu

o Tuttu rytmi, liike

o Aikuisen hengitys ja sydimen syke
e Tutut tuoksut ja maut, didin tuoksu

o Aidinmaito ja imeminen
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Jos vauva on terve, mutta ensimmaiisten elinkuukausien aikana jatkuvasti
itkuinen ja vaikeasti rauhoitettavissa, voi kyseessi olla koliikki. Koliikin syyta
ei tarkkaan tiedetd, mutta se voi liittyd vauvan nopeasti tapahtuvaan kasvuun
ja kehitykseen. Koliikki-itkua voi olla vaikea tunnistaa, mutta itkua ilmenee
enemmin iltaisin, vauva on aktiivinen, rauhaton ja 4rtyisi, hin saattaa vas-
tustella sylid ja tavalliset rauhoittelukeinot eivit helpota vauvan oloa. Timé
voi tuntua vanhemmasta hyvin raskaalta, mutta onneksi koliikki helpottaa
yleensi kolmanteen ikikuukauteen mennessi.

Jos tuntuu, ettet jaksa vauvan itkua, laita vauva turvalliseen paikkaan ja
rauhoitu muutama minuutti toisessa huoneessa. Al jitd vauvaa pidemmiksi
aikaa yksin. Jos et saa itseisi rauhoittumaan, pyydi joku avuksi, jotta saat
tauon tai levittyi. Kysy apua liheisiltisi tai tutuiltasi tai ota asia rohkeasti
esiin neuvolassa. Sielti voit tarvittaessa saada apua kodin- ja vauvanhoitoon.

Synnytyksen jélkeinen masennus

Raskaus ja vauva-ajan masennus on suhteellisen yleistd. Vauvan saamiseen
liittyy monenlaisia tunteita ja hormonaalisia muutoksia, jotka lisd4vit synny-
tyksen jilkeisen masennuksen riskii. On hyvi tiedostaa, etti jos sinulla on
aiempia vaikeita kokemuksia tai jos elimintilanteesi on muutoin vaikea, se
voi lisitd masennuksen riskii tai vanhemmuus voi tuntua erityisen haasta-
valta. Synnytyksen jilkeinen masennus ei ole tavallista visymysti, vaan ilme-
nee esimerkiksi siten, ettd olet jatkuvasti visynyt ja drtynyt eikid nukkumi-
nenkaan auta oloasi, tai et saa juurikaan nukuttua. Et ehki jaksa huolehtia
itsestisi tai iloita mistdin, edes vauvasta. Voit kokea epivarmuutta iditiydes-
tasi tai olla ylihuolehtiva vauvastasi. Paivittdiset askareet voivat tuntuvat eri-
tyisen haastavilta. Nami tunteet voivat olla epamaiiriisia ja nikyi erilaisina
yhdistelmini. Ne voivat ilmeti jo raskausaikana, heti synnytyksen jilkeen
tai vasta myshemmin. Et ole huono vanhempi, jos koet niin.

On tirkeidi ottaa asia puheeksi neuvolassa, jos havaitset itsessisi edellid
mainittuja asioita usein tai jatkuvasti. Saat apua tilanteeseesi; keskustelua-
pua, tukea kotiin, vertaistukea tai tarvittaessa ladkehoitoa. Pyyda apua heti
kun koet, etti et itse enii jaksa. Sinun ei tarvitse pelitd, ettd vauva otetaan
sinulta pois, jos kerrot omasta pahasta olostasi. Aidin jaksamisen haasteet
eivit voi olla ainoa syy lapsen huostaanotolle.



Lue lisdid synnytyksen jilkeisestd masennuksesta ja siihen saatavasta tuesta
tddltd: ITichanonozoea denpecia, nicranonozoea denpecia (aima.fi)

Ala jad yksin vauvan kanssal

Monelle on tirkedd piistd jakamaan kokemuksiaan ja arjen kuulumisiaan
muiden samassa tilanteessa olevien kanssa. Vauva-arjessa muiden aikuisten
seura on erityisen tirke4i. Voit hakeutua muiden maahan tulleiden tapaami-
siin ja esimerkiksi erilaisiin diti-vauvakahviloihin tai leikkipuistoihin. Myos
vastaanottokeskuksessa on usein erilaisia vertaisryhmii lapsiperheille. Ryh-
misti voit 16ytida uusia ystivii ja saat vinkkeji niin vauva-arkeen kuin uudessa
maassa elimiseen liittyviin kysymyksiin.

Valmistaudu jo etukiteen arkeen vauvan kanssa. Onko sinulla liheisii,
joilta voit pyytdi apua tarvittaessa, jos vaikka sairastut tai olet hyvin uupu-
nut? Onko sinulla vaikkapa naapuri, jolta voit hidin hetkelli pyytii apua?
Suomessa voit saada apua myos eri viranomaisilta ja kansalaisjirjestoista.

Ole mahdollisuuksien mukaan yhteydessi kotimaassasi tai muualla asu-
viin omaisiisi ja liheisiin etiyhteyden kautta. Tai voitte lihetti4 toisillenne
diniviestejd ja videoita, joita voitte yhdessi vauvan kanssa kuunnella ja kat-
sella. Voit my6s kirjoittaa ylos vauvan kasvua ja kehitystd heille jaettavaksi
tai itsellesi muistoksi. Jos puolisoon ei saada yhteytti tai hin on kuollut,
voitte luoda vauvan kanssa yhteisii rutiineja, joissa puhut toiseen vanhem-
paan liittyvistd muistoista.

Niiltd sivuilta loyddt eri kielilld tietoa liittyen raskauteen, synnytykseen
ja vauva-aikaan: MUUT KIELET | Perheinfo | Tampereen
korkeakouluyhteisé (tuni.fi)
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https://aima.fi/en/
https://sites.tuni.fi/perheinfo/muut-kielet/
https://sites.tuni.fi/perheinfo/muut-kielet/

Vanhemmille, %
jotka ovat tullect ™ .
Suomeen sodasta tai
konfliktista

: 4



Raskaus ja vauvan syntyma nostattaa aina mieleen monenlaisia tunteita. Jos
olet elinyt sodan tai konfliktin keskelli ja joutunut pakenemaan sen vuoksi
Suomeen, mahdollisesti ilman lapsesi toista vanhempaa, muita lapsia tai koko
perhettd, on luonnollista, etti tillaiset vaikeat kokemukset voivat luoda eri-
tyisid haasteita jaksamiseen ja mielen hyvinvointiin seki vanhemmuudesta
nauttimiseen ja siihen keskittymiseen.

Vaikeat kokemukset ja niiden mahdolliset
vaikutukset vanhemmuuteen

Olet sodan tai konfliktin myétid voinut kokea hyvin pelottavia ja ahdistavia
tilanteita. Sinulla voi olla pelkoja, painajaisia, visymysti, stressis, ahdistusta,
erilaisia kiputiloja, joille ei ehki 16ydy selitysti, ruokahaluttomuutta, halua
olla yksin tai pelko siit3, ettd jait yksin. Voit my6s olla huolissasi sodan kes-
kelle tai muihin vaikeisiin oloihin jaineistd liheisistisi. Sinulla ei ehki ole
uudessa maassa ystivien ja sukulaisten muodostamaa tukiverkkoa ja koet
yksindisyytti. Suomalaista palvelujirjestelmii voi olla hankala ymmartis,
etki ehk3 vield tiedd, mistd saat apua tai ettd apua on ylipdinsi tarjolla. Epi-
varmuus taloudesta ja tulevaisuudesta kuormittavat myos mielti monella
tapaa. Uudessa maassa joudut myds opettelemaan uuden kielen ja sopeutu-
maan uudenlaisiin tapoihin.

On ymmirrettivis, ettd vaikeat aiemmat kokemuksesi voivat olla mieles-
sisi paljon ja sinulla on tarve puhua niisti jatkuvasti. Tai sinusta voi tuntua,
ettd vaikeista asioista puhuminen ja jopa niiden ajattelu on liian ahdista-
vaa ja yritit kaikin tavoin sulkea ne pois mielestisi. Molemmat voivat viedi
sinulta paljon voimavaroja. On hyvi miettii keinoja, joilla voit auttaa itseisi
rauhoittumaan ja kuinka pystyt toimimaan arjessa turvallisena ja jaksavana
vanhempana vauvallesi. Niistd on hyvi puhua my6s neuvolassa, jotta saat
ajoissa apua.

Sodan keskeltd tulleena sinulla voi olla huoli omasta ja vauvan terveydesti,
tulevaisuus huolettaa ja aiemmat kokemukset palaavat mieleen. Synnytys voi
herittad sinussa uhan tai pelon tunnetta ja vauvan itku voi tuoda muistoja vai-
keista kokemuksista. Niiden tunteiden kanssa sinulle voi olla vaikeaa luoda
yhteyttd vauvaan, lohduttaa ja huomioida hinen tarpeitaan. Vauva ei ehki
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tuota sinulle iloa ja mieleesi voi nousta jopa negatiivisia ajatuksia hinesti.
Sinun voi olla vaikea olla poissa vauvan luota, jittdd hinti muiden seuraan ja
luottaa siihen, ettei vauvalle tapahdu mitiin pahaa tai tuntua, etti tarvitset
enemmin omaa aikaa ilman vauvaa. Vauvan odottaminen ilman puolisoa
tai muuta perhetti voi tuntua erityisen vaikealta ja aiheuttaa yksindisyyden
kokemuksen lisiksi surua ja pettymysti. Episelvyys puolison tilanteesta tai
perheen tulevaisuudesta voivat voimistaa niiti tunteita. Onnelliset tunteet
voivat herittii jopa syyllisyytta.

Huolimatta edelld mainituista tapahtumista ja huolista, sinulla ja vauval-
lasi on kaikki mahdollisuudet hyviin ja tasapainoiseen elimdiin. Lue alta,
millaiset asiat voivat helpottaa arkeanne.

Mika voisi auttaa?

Vililld voi olla vaikeaa erottaa, miki johtuu esimerkiksi sotakokemuksista
ja mikd on normaalia raskaus- ja vauva-aikaan kuuluvaa mielialan vaihtelua
tai visymysti. Voit olla huolissasi kyvyistisi tarjota lapsellesi turvallinen ja
onnellinen tulevaisuus, seki siitd, kuinka mielialasi, kokemuksesi ja epi-
varma elimintilanteesi vaikuttavat vauvan hyvinvointiin. Sinulla on kuiten-
kin lupa iloita vauvasta ja keskittya hanen hoivaamiseensa ja vanhemmuuden
opetteluun. Se on tirkeinti, miti voit tehdi juuri nyt.

Suomessa on luotettavia ammattilaisia, joiden kanssa voit puhua avoimesti
tunteistasi jo raskausaikana, ja saat tarvittaessa tukea vaikeista kokemuksista
selviytymiseen.Esimerkiksi neuvolassa voit rohkeasti ottaa puheeksi kaikki
huolet sinuun ja vauvaan liittyen. Kerro neuvolassa, jos sinulla on voimakasta
pelkoa omasta tai vauvan terveydesti ja hyvinvoinnista, jos sinulla on vihan
tai katkeruuden tunnetta vauvaa kohtaan, ahdistusta, kipuja, unettomuutta,
mieleen tunkeutuvia ajatuksia tai esimerkiksi toivottomuutta. Suomessa per-
heille on tarjolla monenlaista tukea ja toimintaa, joiden tarkoituksena on aut-
taa vanhemman ja lapsen hyvinvoinnissa ja yhdessi selviimisessi.

Avun hakeminen on hyvii vanhemmuutta ja osoitus halustasi luoda
vauvallesi mahdollisimman hyvi arki. Myds ammattilaiset haluavat parasta
sinulle ja vauvallesi. Hakemalla apua autat itseisi ja vauvaasi.

Olet paras mahdollinen vanhempi ja tirkein ihminen vauvallesi. Vauva



tarvitsee loppujen lopuksi hyvin vihin: ravintoa, unta, limpo4, turvaa ja rak-
kautta. Suomessa sini ja vauvasi olette turvassa ja saatte monenlaista apua ja
tukea, jos siithen on tarvetta. Huolista puhuminen, itsestisi huolehtiminen
ja avun hakeminen tarvittaessa ovat tirkeissid osassa myos vauvasi hyvin-
vointia. Vauvalle juttelu, hinen ihailunsa ja lihelli pitiminen tuovat hyvii
oloa my®¢s sinulle. On hyvi, jos voit vaikean menneisyyden ja epivarman
tulevaisuuden sijaan keskittyi juuri tihin hetkeen, nauttimaan vauvastasi
ja yhdessi olosta hinen kanssaan.

Ensi- ja turvakotien liitossa tuetaan kaikkia perheita
taustaan, sukupuoleen, ikdan, kulttuuriin, uskontoon ja
seksuaaliseen suuntautumiseen katsomatta. Apua saa, kun
perheessd on voimat lopussa, ldhisuhteissa on vikivaltaa,
vauvaperheessi arki ei suju, vauvaperhe tai vauvaa
odottavat vanhemmat kayttavat paihteitd, vanhemmuus
haastaa tai, kun lapsiperheen vanhemmat eroavat.

Vauva ja hinen parhaaksi toimiminen voivat my&s auttaa
sinua itsedsi selviytymaan huolen tai surun kanssa.

Yhdistystemme apu kattaa matalan kynnyksen nopean
tuen aina tiiviiseen ympérivuorokautiseen kuntoutukseen.

Ole rohkeasti yhteydessa palveluihimme!

Yhteystietomme |8ydit esitteen viimeiselta sivulta.
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Ota pulmat puheeksi neuvolassa tai ota yhteyttd suoraan paikkakuntasi
Ensi- ja turvakotien liiton jasenyhdistykseen.

ME OSAAMME AUTTAA:

VAUVAPERHE.FI -CHATISSA yhdistystemme ammattilainen auttaa ja
ohjaa kasvokkaiseen apuun.

BaBY BLUES -tydntekija voi auttaa jisentdimiin odotusaikaan liittyvia
tunteita ja ajatuksia. Maksutonta apua saa puhelimitse ja kasvokkain.
Vapaaehtoisdoula -koordinaattori [6ytda sinulle vapaaehtoisen tukihenkilén
synnytykseen.

PAIVARYHMASTA saat tukea vauvan odotukseen ja valmistaudut vauvan tuloon
yhdessi toisten vanhempien ja ammattilaisten kanssa. Vauvaperheiden
ryhmiin voi mennd mukaan jo odotusaikana.

EnsikoDIN kodinomaiseen yhteis66n voi ja kannattaa tulla jo odotusaikana.

PIDA KIINNI -ENSIKODIT JA AVOPALVELUT on suunnattu perheille,
joissa tarvitaan tukea paihteettémaidn odotus- ja vauva-aikaan.

TURVAKODIT JA VAKIVALTATYON AVOPALVELUT auttavat,
kun lzhisuhteissa on vikivaltaa tai sen uhkaa.
ERO LAPSIPERHEESSA -tydstd saat apua erotilanteessa.

www.vauvaperhe.fi

www.apuaeroon.fi
www.nettiturvakoti.fi

Ensi- ja turvakotien liitto | www.ensijaturvakotienliitto.fi
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