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Sinust saab suureparane lapsevanem

Beebi stinniga stinnivad ka ema ja isa. Te
kasvate lapsevanemaks koos lapsega, Opite
sel teel palju uut, kogete tihiselt rohkelt rodme
ja liletate raskusi. Ja te olete igal hetkel vaart
toetust.

Armas naine! Rasedus on sinu keha nor-
maalne seisund ja imetamine loomulik tege-
vus, kuid siiski voib ette tulla hetki, mil vajad
tuge ja teavet. Sul voib tekkida palju kiisimusi,
eriti kui kannad oma esimest last. Su keha
muutub, et mahutada arenevat kdhubeebit,
oled tdendoliselt emotsionaalsem, void tunda
kahtlusi. Kiisimused kdivad emaks kasvamise
juurde, samamoodi nagu ka elevus, room ja
oma keha usaldama Oppimine. Sinust saab
kindlasti suurepirane emal

Armas mees! Lapse kasvatamine on tiimi-
t60. See sujub seda paremini, mida avatumalt
riddgite partneriga 14bi oma rollid ja ootused.
Tehke plaane, kuid olge avatud muutusteks.
Sinu usaldust ja toetust on viga vaja, et naine
saaks end turvaliselt tunda! Oma lapsele oled
sa iilivajalik ja sind ei saa asendada keegi.
Sinust saab kindlasti suureparane isa!

Oeldakse, et lapse kasvatamiseks on tarvis
tervet kiila — meie lisame, et head tugivorgus-
tikku on vaja juba last oodates. Te ei pea kohe
koike teadma ja oskama, keegi ei pea last kas-

vatama iiksi. Pere vajab tugivorgustikku, mis
aitab suurendada rodme ja kannab l4bi keeru-
listest aesgadest. Hakake oma tugivorku looma
juba raseduse algul - sinna voib kuuluda
sOpru ja sugulasi, vanaemasid ja vanaisasid.
Samamoodi leidke endale just need mdistvad
spetsialistid, keda teil on vaja: immaemand,
naiste-, pere- ja erialaarst, imetamis-, koge-
mus- ja kriisindustaja, psithholoog ja doula.
Neilt saab kiisida julgelt ndu ja abi!

Lapsevanemaks kasvamise teekonna
olulisim toetaja, ideaaljuhul pere usaldusisik,
on dmmaemand. Sinu &mmaemand oskab
nou anda juba raseduse planeerimisel, on
toeks selle jdlgimisel ja slinnitusest taastu-
misel. Temaga saad rddkida ka toitumisest,
vastsiindinust ja suhetest. Kui rasedus kul-
geb héiireteta, voib minna nii, et naistearsti
ndedki vaid kahe ultraheliuuringu ajal, koiki
muid rasedusteemasid aitab sul regulaarsetel
kohtumistel lahata &@mmaemand.

Panime selle teatmiku kokku kKoost60s
ammaemandate, naistearstide, imetamis- ja
toitumisnodustajate, laste- ja perearstidega,
et toetada teie peret sel imelisel, ent vilja-
kutseid pakkuval ajal. P66rdume sina-vormis
kiill naise poole, kuid lugeda palume teil
loomulikult koos.

Maret ja Irena, immaemandad
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Raseduse planeerimine

Naine. Kui kannad siidames lapsesoovi, lase
teha oma keha n-0 iilevaatus. Kii naistearsti ja
hambaarsti vastuvotul ja palu neil kontrollida,
ega sinu sees ei peida end moni varjatud pole-
tik. POletik organismis, ka nditeks hambajuure
all, voib olla takistuseks raseduse tekkimisel ja
segajaks selle kulgemisel. Pealegi nduab pdle-
tiku ravi antibiootikume ja see kuur on maoist-
lik 18bi teha enne raseduse algust, et keha ei
peaks uue elu vastuvotuks valmistudes tege-
lema ka antibiootikumide mdjuga. Kui sul on
moni kaasuv voi krooniline haigus, korge vere-
rohk voi diabeet, on mdistlik rasedust planee-
rides asja arutada oma ravi- voi perearstiga.
Mees. Ka mees saab lapseootuseks valmis-
tuda. Kui naisel on kdik munarakud stindides
olemas, siis mehe kehas uueneb sperma regu-

laarselt. Kuna uuenemise tsiikkel kestab
70-80 60Opéeva, siis on mehel paar-kolm
kuud enne lapse eostamist aega oma keha
puhastada. Sel perioodil voiksid elada eriti
tervislikult, viltida alkoholi, energiajooke,
valgulisandeid ja steroide. Ka haigused ja
nende ravi mojutavad seemnerakkude kvali-
teeti ja elujoudu.

Paarisuhe. Moelge koos, kuidas teie paari-
suhe muutub, kui perre tuleb laps. Sageli
teavad esimesest lapsest unistajad kindlalt
vaid seda, milline lapsevanem olla ei soovita.
Emotsionaalse valmisoleku jaoks on hea koos
arutada, milline ema ja isa te siis olla tahate.

Kujutage ette, mismoodi hakkab vilja
ndgema igapievane elu titaga. Mis rolli votab
mees, kui virske ema on iileni héivatud imiku



eest hoolitsemise ja slinnitusest taastumi-
sega? On isal voimalik votta endale s00gi-
tegija, poeskiija ja kodu eest hoolitseja roll,
vahemalt esimeseks-teiseks kuuks? Voi palute
appi kellegi véljastpoolt? Muidugi ei saa koike
ette planeerida, aga visualiseerimine aitab
hiélestuda tulevaseks elumuutuseks.
Sageli tekivad pinged just sellest,
et asjad on l14bi rddkimata, taust
on erinev ja sellele lisandub
vasimus. Viga hea on koos
kédia mones lapsevanemate
perekoolis, selleks ei pea
ootama rasedust.

Beebi eest hoolitsemine loob
isa ja beebi vahele tugeva suhte
kogu eluks. Oluliseks peetakse juba
vahetult slinnile jargnevat aega — on leitud,
et mees, kes on votnud vastsiindinu péarast
ilmaletulekut vihemalt veerand tunniks oma
paljale rinnale ning teeb seda ka jargnevatel
péevadel, loob lapsega tugevama kiindumus-
suhte kui see mees, kel seesugune siinnijargne
kontakt puudub. Isade sonul moistavad nad
tdnu nahk-naha kontaktile paremini beebi
vajadusi — vahetu ldhedus kergitab oksiitot-
siini taset ja mojub rahustavalt. Mida vordse-
malt mdlemad vanemad beebiga tegelevad,

KUI RASEDUS ALGAS
PLANEERIMATA

Beebile on
koige tahtsam,
et ta tuleb perre,
kus teda
oodatakse.

MOTLEME LAPSEOOTUSEST

seda vihem t0endoline on, et laps klammer-
dub mitmeks aastaks ema kiilge, ema on
beebiga tdidetud ajast kurnatud ning paari-
suhe kannatab.
On paare, kes liikkavad lapsesaamist aina
edasi, sest tingimused pole diged. Pole maja,
pole autot, pole veel joutud karjairi
teha. Kui nii, siis voiksite koos iile
vaadata, kas beebi jaoks on olemas
koht, kus tal on hea. Kui on soov
last saada, ei pea seda edasi liik-
kama ainult selle pérast, et pole
Oigeid tingimusi. Koik laheneb
aja jooksul. Beebile on koige
tdhtsam, et ta tuleb perre, kus
teda oodatakse. Moelge sellelegi,
et naise viljakus langeb pérast 35. elu-
aastat tisna jarsult.
Kui juhtub nii, et soovid last, kuid su arm-
sam pole lapsesaamiseks valmis, v0ib selgust
tuua lihine kéik raseduskriisi ndustaja juurde.

Lébin selle tee iiksinda. Last tiksinda
kasvatada on tdendoliselt keerulisem kui
kahekesi, aga kaugeltki mitte véimatu. Asja-
olude sunnil on seda teinud viga paljud, aina
rohkem on ka neid, kes teevad algusest peale
teadliku otsuse kasvatada laps tiles iiksi. See
otsus nduab julgust ja elu usaldamist. Igal
juhul on sellisest otsusest stindinud lapsest
véga palju rodmu. Voib-olla tuleb dige partner
siis, kui laps juba olemas. Voi tulevad toeks

sobrad voi kogukond. Kui otsustad siinni-

tada tiksi, motle rahulikult 1abi oma
1dhim tugivorgustik: kas sind saavad
aidata su vanemad vdi keegi sdp-

Suur osa lapseootusi algabki planeerimata voi nii,

et paar pole veel joudnud oma kehalist valmisolekut
testida. Pole p&hjust muretseda, enamik rasedusi kulgeb
normaalselt ja inimvoimuses pole kdiki riske korvaldada.
Maanda nitd neid riske, mida saad kontrollida.

radest. Voi saad kellegi endale
appi palgata?
Kui tunned, et vajad lisatuge,
poordu kindlasti raseduskriisi
noustaja poole.



Vijastumise keeruline tee

Munarakud. Vastsiindinud tiidruku muna-
sarjades on olemas koigi munarakkude alged,
uusi elu jooksul ei moodustu. Munarakke on
stindimise ajaks ligikaudu 400 000. Naise
elu jooksul jouab neist valmida umbes 400.
Murdeea algul, tavaliselt 11-14aastaselt, kui
t66le hakkavad hormoonid, valmib muna-
sarjades iga kuu tiks munarakk. Munarakud
on inimorganismi kdige suuremad rakud ja
igatiks neist sisaldab 23 kromosoomi. Muna-
rakkude valmimine kestab kogu naise viljaka
ea, enamasti 50.-51. eluaastani, mil saabub
menopaus.

Ovulatsioon ja menstruaaltsiikkel.
Kui munarakk on valminud, véljub
ta munasarjast ja vedelikuvool
kannab raku munajuhasse.
Kiips munarakk on kohe
valmis viljastuma ning tema
eluiga on umbes 24 tundi.
Kiipse munaraku vilju-
mist nimetatakse ovulat-
siooniks. Munarakk, mis
ei kohta seemnerakku,
hukkub ja viljub tupe kaudu.
Viljastamata munaraku valjumist
koos emaka limaskesta ja verega nimetatakse
menstruatsiooniks. Menstruatsioon
kestab tavaliselt 4-5 pdeva. Ajavahemikku
menstruatsiooni esimesest pdevast kuni
jargmise menstruatsiooni esimese paevani

Kups munarakk
on valmis
viljastuma ning
tema eluiga on
umbes 24 tundi.

nimetatakse menstruatsioonitsiikliks. Ovu-
latsioon kordub umbes iga 28 pédeva jarel
ning toimub umbes 14 pieva enne jargmise
menstruatsiooni algust. Seega on viljakas
aeg regulaarse menstruatsioonitsiikli keskel,
enamasti 12.-16. pieval. Valmisolekust rases-
tuda annab keha mérku: su rinnad voivad
olla pisut valulikud, alakdhus voi -seljas voib
tunda kerget pakitsust.

Seemnerakud. Kui poiss saab murde-
ealiseks, tavaliselt 12—-13aastaselt, hakkavad
tema munandid seemnerakke tootma.
Seemnerakk ehk spermatosoid koosneb
kolmest osast: peast, keskosast ja sabast.
Seemneraku peas on geneetiline info ning

viljastumisel vajalikud bioloogiliselt
aktiivseid aineid sisaldavad graa-
nulid. Keskosa vastutab energia
tootmise eest ja saba annab
liikuvuse, mida on vaja muna-
rakuni joudmiseks. Seemne-
raku lilesanne on anda mehele
jarglane. Selleks on ta viga héasti
ette valmistatud, olles liikuv ja
kiire: spermi liikkumiskiiruseks on
arvutatud umbes 3 cm minutis.

Seemnerakk on organismis tiks védikse-
maid rakke, munarakust umbes 2000 korda
vadiksem. See-eest on neid rakke palju: iihe
seemnepurske ajal vabaneb miljoneid.
Emakasse sattunud seemnerakud piisivad



viljastamisvoimelised umbes 3 paeva. Hea-
des tingimustes, néiteks emakakaela limas-
kesta pilukestes, voivad spermatosoidid elada
ka kuni 5 péeva ning olla ikka veel viljastamis-
voimelised. Seevastu 6hu kées kuivab seemne-
vedelik kiiresti ning seemnerakud kaotavad
viljastamisvdime paari tunniga.

Organism on suuteline seemnerakke toot-
ma kuni mehe elu 16puni, ka siis, kui erekt-
siooni enam ei teki.

Viljastumine. Viljastumine on muna-
raku ja seemneraku tihinemine munajuhas.
Seemnerakud, mis jouavad seemnepurskel
naise tuppe, liiguvad kiiresti munaraku poole.
Kiirus on neile eluliselt tahtis, kuna tupe
happelises keskkonnas hukkuvad seemne-
rakud kiiresti. Labinud emaka, jouavad sper-
mid munajuhas oleva munarakuni. Tavaline
aeg naise munajuhasse jdudmiseks on umbes
70 minutit, kuid kdige paremates tingimustes,
st naise ovulatsiooniperioodil, kulub esimes-
tel seemnerakkudel vaid 5-6 minutit, et jduda
tupest 1dbi emaka munajuhasse. Liikumisel
aitavad seemnerakke nii nende saba kui ka

KAS TEAD?

* Eesti mehe seemnepurske Ghes milli-
liitris on keskmiselt 50-70 miljonit
spermatosoidi.

* Koik need pole elujoulised. Terve mehe
spermatosoididest on 4% normaalse
kujuga, 96%- vdib aga puududa kael voi
saba, olla mitu saba vdi ebatavaline peakuju.

* Igas seemnepurskes on siiski piisavalt palju
elujdulisi spermatosoide, et viljastada ks
munarakk — nditeks 50 miljonist seemnerakust
on 4% ju koguni 2 miljonit.

MOTLEME LAPSEOOTUSEST

orgasmi ajal toimuvad emaka ja munajuhade
riitmilised kokkutdmbed.

Teekonnal tupest munajuhasse on tugeva-
matel seemnerakkudel mirgatavad eelised.
Mitusada spermi timbritseb munarakku ja
koos hakatakse munaraku kesti lagundama.
Siiski saab munarakku viljastada vaid tiks,
koige elujoulisem seemnerakk. Tema pead
kattev ,,miits“ hakkab munaraku toodetava
hormooni mgjul lahustuma. See voimaldab
spermatosoidi peal tungida 1dbi munaraku
véliskesta. Kui spermatosoid siseneb muna-
rakku, jaib vélja saba, mida oli vaja vaid liiku-
miseks. Parast seda muutuvad munaraku
kestad teistele spermidele 1abimatuks. Nii
tagatakse, et ainult iihe spermatosoidi tuum
tthineb munaraku tuumaga. Tuumade tihi-
nemisega I0peb viljastumine.

Viljastatud munarakk, mida niitid nime-
tatakse stigoodiks, teeb l14bi rea jagunemisi,
mille tulemusena moodustub 6. pdevaks
podisloode ehk blastotsiist. Blastotstisti pesas-
tumine emakaseinale ehk implantatsioon
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toimub 6.-7. pieval pédrast viljastumist. Pesas-
tunud siigooti nimetatakse juba embriioks.
Niiiid voib delda, et rasedus on tekkinud ja
uus elu on saanud endale kindla kasvukoha.

Miks ma ei rasestu?

Alati ei pruugi rasestumine lihtne olla. Sel-
lel on mitu pdhjust. Nimelt pole ka tervel
naisel alati koik tstiklid ovulatoorsed ja mehe
viljakus voib olla koikuv, alati ei Onnestu

olla nn digetel pdevadel vahekorras, samuti
tuleb seksimises ette pause. Seeparast voib
paljudel paaridel esineda perioode, mil proo-
vitakse rasestuda, kuid see ei dnnestu. Vahel
voivad need perioodid venida iisna pikaks
ning siis kipub siginema mure voimaliku
viljatuse péarast.

KUIDAS RASESTUMISELE
KAASA AIDATA

* Seksige tihti. Kdige sujuvamalt ldheb rasestumine

neil paaridel, kes elavad regulaarset ja tihedat
seksuaalelu iga pdev voi Ule pdeva.

* Seksige ovulatsiooni ajal. Kui igapdevane seks pole
nauditay, olge vahekorras 2—-3 pdeva nddalas, alustades

varsti parast menstruatsiooni l6ppu.

Vahel on asi selles, et plaan last saada
on liiga kindel. Kui ettevalmistumine teeb
head, siis liigne plaani kiilge klammerdu-
mine votab spontaansuse dra. Spontaansus
jar60m armastuse jagamisest kiivad lapse
eostamise juurde. Liiga jiik raseduse planee-
rimine voéib anda hoopis vastupidise efekti
ning tekib stress. Korge stressihormoonide
tase aga vOib pdhjustada hoopis viljakuse
langust — hormoonid, mida toodavad teine-
teist armastava mehe ja naise kehad ning
mis toetavad rasestumist, voivad pinge tottu
organismist kaduda.

¢ Sihi normaalkaalu. Nii ala- kui ka Glekaal voib mojutada naise viljakust.
* Loobuge suitsetamisest. Tubakal, sh e-sigarettidel, on kopse kahjustava

moju kdrval ka viljakust vahendav toime.

* Valtige alkoholi. Sage alkoholi tarbimine v&ib vahendada viljakust.

vOivad pohjustada ovulatsioonide drajdamist.

kui ka mehe viljakust.

Vahendage kohvijoomist. Kuni kaks tassi kohvi paevas on ilemine piir.
Ara trenniga iile pinguta. Viga intensiivsed trennid rohkem kui viis tundi nédalas

Vaadalke iile ravimikapp. Teatud ravimid voivad teha eostumise keerulisemaks.
Vahendage stressi oma elus. Pinge, drevus ja depressioon mdjutavad nii naise



Monel paaril votabki rasestumine kauem
aega kui teistel, aga viljatuse uuringuid on
motet alustada alles siis, kui olete proovi-
nud rasestuda vihemalt 1 aasta jooksul.

See tdhendab, et olete olnud vahekorras
regulaarselt, umbes 2-3 korda nidalas,
ilma rasestumisvastaseid vahendeid kasu-
tamata. 80-90% naisi rasestub aasta
jooksul ja suur osa tilejadnutest teise

aasta jooksul spontaanselt.

Mida siis teha? Kui
teie kannatlikkus pannak-
se proovile ja kaht triipu
rasedustestile ei teki,
iiritage jargida ovulatsiooni
ja rihtida seks muude pie-
vade korval ka n-0 digele
ajale. Apteegis on miitigil kodus-
kasutatavad ovulatsioonitestid, mis ndita-
vad tépselt dra viljakad pdevad. Ovulatsiooni-
test aitab uriinis méirata luteiniseeriva
hormooni (LH) tdusu, mis toimub 24-36
tundi enne ovulatsiooni. Kui olla LH tdusule
jargneva 48 tunni jooksul vahekorras, on
toendoline, et see toimub koige viljakamal
ajal. Kui LH tousu ei teki, voib oletada, et
ovulatsioonitesti tegemise ajal ovulatsiooni
ei olnud. Ovulatsioonitestid on miiiigil ena-
masti viie kaupa pakis - sellest kogusest
piisab, et regulaarse menstruaaltstikli korral
LH tousu kindlaks teha. Iga testi saab kasu-
tada vaid tiks kord.

Rasestumist vdib soodustada ka mdnest
ainest hoidumine. Néiteks voib rasestumisele
takistuseks saada vahekorra ajal kasutatav
libesti. Samuti tasub véltida suitsetamist,
alkoholi ja ravimeid - needki voivad takistada
rasedaks jadmast.

Abi v0ib olla vaikestest nippidest. Nditeks
voiksid armumaéingu jérel lebada umbes viis

Spontaansus ja
rodm armastuse
jagamisest kaivad
lapse eostamise
juurde.

MOTLEME LAPSEOOTUSEST

minutit ning alles siis minna WCsse. Paljudel
naistel on komme minna kohe pérast vahe-
korda pissile, kuid see kahandab voimalust
rasestuda.

Kui hormonaalseid rasestumisvastaseid
vahendeid on varasemalt pikka aega kasuta-
tud, voib see samuti naise keha loomulikku
toimimist hiirida. Kui sinu menstruatsioonid
ei ole pirast hormonaalsetest rases-

tumisvastastest vahenditest loo-

bumist paari-kolme kuu jooksul
taastunud voi on su tsiikkel
viga ebaregulaarne, voiksid
poodrduda naistearstile.
Kindlasti soodustab rases-
tumist see, kui partneritel
on rahulik pingeta aeg. Elame
poneval, kuid stressirohkel ajal.
Meie keha, tunded ja métted on oma-
vahel tihedalt seotud ning viga paljusid keha-
lisi vaevusi pohjustab just nimelt stress. Kiire
elutempo, pingeline t606 ja hirmud toimetule-
ku ees hoiavad keha pidevas erutusseisundis.
Kui kehas on viga suur pinge voi drevus, siis
on raske saavutada stabiilset ja harmoonilist
seisundit, milles saaks tekkida rasedus. Viljas-
tunud munarakk vajab vdga palju energiat,
et kasvada, kuid stressis organismil ei pruugi
seda jaguda molema, nii embriio kui ka enda
jaoks. On teada lood paaridest, kes on soovi-
nud pikalt rasestuda, kuid asjatult, aga siis
tihisel puhkusereisil on see 6nnestunud.
Puhkusel said keha ja meeled puhata.

Oeldakse, et lapsed on armastuse vili,
seega seksi peaeesmérk voiks olla soov teine-
teisele armastust viljendada. Armastusel
on viga voimas joud. Kui vahekorda toetab
armastus ja molemad seda naudivad, tekivad
kehas hormoonid, mis toetavad rasestumist.
Kui aga vahekorra eesmérk on ainult rasestu-
mine, ei pruugi neid tekkida.

1
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Ja 16puks on hea teada, et iga laps valib
tulekuks oma aja. Kui meel on ikka pinges,
aruta enda rahustuseks olukorda naistearsti,
dmmaemanda, perearsti voi raseduskriisi
noustajaga.

Viljatusravi

Loomulikul teel rasestumine pole tinapéeval
ainus viis last saada. Statistika néitab, et
probleemid viljastumisega on tdusev suund,
Eestis puutub viimaste aastate andmetel iga
8.-10. paar kokku lastetusega. Kui veel

20-30 aastat tagasi arvati, et vilja-
kus langeb peamiselt vanuse
suurenedes ning probleem pei-

tub enamasti naises, siis uurin-

gud niitavad, et probleem voib

olla mdlemal ning vanusele on
lisandunud elustiilist tulene-

vad tegurid. Viljatuse pohjused
voivad tuleneda naisest (30% juh-
tudest), mehest (30%), olla mdlema-
poolsed (30%) voi ebaselged (10%).

Kui olete aasta jooksul elanud regu-
laarset suguelu ja rasedust pole tekkinud,
voiksite siidamerahuks lasta teha mdlemale
partnerile viljakuse kontrolli. Hormonaalsete
uuringutega vaadatakse iile, kuidas té6tavad
naise munasarjad ja milline on mehe sperma
kvaliteet. Uuritakse voimalikke podletikke,
uldist tervist, viljakust moéjutavaid tegureid.
Uuringud kestavad tavaliselt 1-2 kuud ja see-
jarel tehakse koost00s viljatusravi spetsialisti-
dega raviplaan.

Kehavilise viljastamise tavapédraseim viis on
IVFi (in vitro fertilization) protseduur, mille
puhul munaraku viljastumine ja embriio areng
toimub laboris, rahvakeeli katseklaasis. Selleks
punkteeritakse naiselt munarakk ja pannakse
laboris kokku kas tema mehe seemneraku voi

Emotsionaalselt
on viljatusravi
protsess sageli raske
ning nduab aega.

doonorseemnerakuga. Embriio siirdatakse
3.-5. pdeval emakasse. Jirgneb 10-14 pieva
ootust, kuni tehakse vereanaliiiis, et miidrata
rasedushormoon koorioni gonadotropiin
(hCG), mis kinnitab voi vilistab rasestumise.
Rasestumist mojutab palju erinevaid tegu-
reid ning dnnestumise protsent iihe ravitstikli
kohta on 35-40%. Doonorrakkude kasutamise
korral on dnnestumise protsent statistika poh-
jal isegi lile 60%. Paraku tuleb arvestada ka
sellega, et osa viljatusravi kiigus tekkinud rase-
dusi ei jdd plisima ning tdenioliselt tuleb teha
mitu katset, et laps siinniks.
Statistika pdhjal saavad 85%
paaridest lapse pérast kol-
mandat viljatusravikatset.
Viljatusravi tulemu-
sel voib tihest tstiklist
saada rohkem kui tihe
embriio. Kui see on nii,
siis tildjuhul siirdatakse
liks embriio ning lilejadnud
kiilmutatakse. Embriioid tohib
kiilmutatuna sdilitada seitse aastat ning soovi
korral kasutada rasestumiseks edaspidigi.

Peale selle on veel kaks kunstliku viljasta-
mise meetodit. Emakasisese inseminatsiooni
ehk IUI (intrauterine insemination) protse-
duuri kdigus pannakse seemnerakud ema-
kasse spetsiaalse kateetri abil ja viljastumine
toimub naise emakas. Mehe viljatuse korral
kasutatakse meetodit ICSI (intracytoplasmic
sperm injection), mille puhul valitakse mikros-
koobi all vélja liks terve seemnerakk ning
toimetatakse mikropipeti abil otse munaraku
tslitoplasmasse. ICSI meetodit kasutatakse
juhul, kui varasem IVFi meetod ei ole soovitud
tulemust andnud, kui munarakud on eelnevalt
kiilmutatud voi kui mehel on véhe elujoulisi
seemnerakke.



Emotsionaalselt on viljatusravi protsess

sageli raske ning nduab aega. Selle teekonna
labijad tunnevad tihti suurt stressi, hirmu,
viha, drevust, depressiooni, eitamise ja leina
faase ning kontrolli kaotust. Voib tekkida
lootusetus, pettumus ja kdegal6dmise tunne.
Seetdttu voiks kuuluda selle protsessi juurde
kogemusnoustamine, soovitatav on kiilastada
pstihholoogi voi raseduskriisi ndustajat.

Sugurakkude siilitamine. Jirjest sageda-

mini soovitakse karjiiri teha kuni 30. eluaasta-
teni ja last kasvatada kiipsemas eas. Sellisel
juhul saab muna- voi seemnerakud lasta kiil-
mutada. Sugurakke séilitatakse spetsiaalsetes
vedela limmastikuga tiidetud sailitustiinni-
des, kus on tagatud stabiilsed tingimused

(_

196 °C). Munarakkude kiilmutamine medit-

siinilistel ndidustustel on soovitatav, kui
haigus voi selle ravi kahjustab oluliselt vilja-
kust. Ravi jirel on naisel voimalus kasutada
sdilitatud munarakke hilisemal kehavélise

KAS TEAD?

Eestis on viljatusravi tehtud alates 1990ndatest.
1995. aastal siindis meil esimene kunstliku
viljastamise teel saadud laps.

Eestis on viljatusravi 100% kompenseeritud
kuni 40. eluaastani (k.a). Alates 41. eluaastast ei

maksa selle eest riik, vaid tasuda tuleb patsiendil.

Viljatusravi on lubatud teha kuni 50aastastel
naistel.

Spermadoonoriks voib olla tdisealine kuni
40aastane ja munarakudoonoriks tdisealine kuni
35aastane vaimselt ja flUsiliselt terve isik.
Eestis on sugurakkude doonorlus anondidmne ja
Uhelt doonorilt voetud seemnerakke tohib kasu-

tada kuni kuuel naisel siindiva lapse eostamiseks.

MOTLEME LAPSEOOTUSEST

viljastamise protseduuril. See ei garanteeri
lapse siindi, kuid suurendab ravi Gnnestumise
ja bioloogilise jarglase slindimise tdendosust.

Meestel soovitatakse seemnerakke kiilmu-
tada biopangas viljakuse sdilitamise eesmargil,
sobiva partneri puudumisel, sooviga saada
laps pérast 40. eluaastat, enne keemia- voi
kiiritusravi voi to6tamisel viljakust kahjusta-
vas keskkonnas. Sugurakkude kvaliteeti voi-
vad negatiivselt mojutada suitsetamine, tea-
tud ravimid, liigne alkoholitarbimine, narkoo-
tikumid, tilekaal, ohtlikud ained keskkonnas,
pikka aega viltav stress ja liigne soojus munan-
ditele (istmesoojendus, nutiseadmed).

Viljatusraviga tegelevad:

+ Tartu Ulikooli naistekliinik

* lda-Tallinna keskhaigla viljatusravikeskus
* Ladne-Tallinna keskhaigla viljatusravikeskus
* Elite kliinik

+ Nova Vita erakliinik

+ Next Fertility Nordicu erakliinik

Pakutavate teenuste hulka kuuluvad vilja-
kuse kontroll, kehavdline viljastamine ning
sugurakkude kidlmutamine.






Olen
beebiootel

Raseduse tunnused

Kehalised ja emotsionaalsed
muutused

Sinu ja kdhubeebt ootusaeg

Rasedusaegne teekond
ammaemandaga

Milliseld analuuse ja
uuringuid tehakse

Elu raseduse ajal

Valmistume sunnituseks
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Kas ma toesti

Naisel algab sageli koik isedralikust sise-
tundest. Sellest hetkest, kui loode on emakas
pesastunud, hakkavad kehahormoonid tddle
nii, nagu see on koige kasulikum kdhubeebi
arengule. MOni naine mérkab kehas toimu-
vaid muutusi vdga selgelt, teine tunneb vaevu
vOi ei pane pikka aega midagi tihele. Seetdttu
on hea teada mérke, mis vodivad rasedusele
viidata. Just nimelt véivad viidata, kuid pole
kindlad t6endid rasedusest!
Raseduse tunnused
« Menstruatsioon jiib dra. Emaka limas-
kest, mis menstruatsiooni ajal koos verega
vélja heidetakse, on saanud uue ja tdhtsa
lilesande: olla arenevale lootele turvaliseks
pesaks. Munasarjas toodetav hormoon
progesteroon aitab seda rolli tiita.

ootan beebit?

» Pinge alakohus. Muutused toimuvad ka

emakas ja seda imbritsevates kudedes, ema-
kalihase venimine kasvava lootemuna tottu
v0ib pohjustada pingetunnet vdi kerget valu.

- Pinge rindades. Rinnad hakkavad valmis-

tuma rinnapiima tekkeks, suurenevad arene-
vate piimandérmete tottu ja on tundlikud.

+ Muutused maitse- ja haistmistajus. Mait-

sed ja 16hnad, mis varem tundusid taluta-
vad, muutuvad véiljakannatamatuks, tekib
suur isu hapu, soolase, magusa vm jarele.

« Iiveldus ja oksendamine. Sagedamini

juhtub seda hommikuti, kuid voib ette tulla
ka kogu péeva jooksul.

+ Pidev pissihida. Suurenev urineerimis-

vajadus raseduse alguses on pohjustatud
hormoonitaseme tdusust.



« Meeleolumuutused. Tekib viasimus
jaunisus, meeleolud on muutlikud ja
ettearvamatud.

Sa ei pruugi sellest nime-
kirjast tihtki siimptomit
tunda ja olla siiski beebi-
ootel. Samas ei tarvitse
need mérgid rasedust
tdhendada: menstruat-
siooni drajadmisel voib
olla teisigi pohjusi, iiveldus
ja oksendamine vdivad olla
seotud riknenud toiduga, pinge

alakohus poletikuga.

Mo0nigi neist tunnustest on naistele tuttav
kui saabuva menstruatsiooni mark. Moni-
kord vo6ib raseduse esimestel kuudel esineda
menstruatsiooni moodi veritsust, ning naine
ei teagi, et on lapseootel. Koiki neid tunnuseid
vOib beebiootust viga tugevasti ihkav voi ka
pelgav naine enda juures méirgata ka siis, kui
need on vaid aju trikk, motlemisest tekkinud
kehalised stimptomid, nn fantoomrasedus.

MINU TUNDED, SINU TUNDED

Beebiootuse
maaramisel el saa
jaada lootma sise-

tundele, tee kodune
rasedustest.

OLEN BEEBIOOTEL

Seega ei saa beebiootuse midramisel jia-
da lootma sisetundele, vaid moistlik on rase-
duse olemasolu voi puudumist tdpsustada.

Kui kahtled, tee kodune rasedustest.
Apteegis miilidav rasedustest
pohineb hormooni hCG méiéira-
misel uriinist. Test tehakse
hommikusest uriinist, kuna
see on kdige kontsentreeritum.
Téanapédevased testid voivad
tuvastada juba kiimnepéevase
raseduse. Kui testribale (vOi
kontrollaknasse) ilmub vaid tiks
kriips, on see mérk digesti tehtud testist.

Kui jdabki vaid iiks kriips, on voimalusi kaks:

« saeiolerase,

» surasedus on kestnud liiga vihe aega ja
hormooni on liiga vidhe; sel juhul void mdne
aja pirast teha uue testi.

Kahe kriipsu puhul on vastus positiivne —
sa oled rase.

Kui test vdidab vastu sinu sisetundele, void
teha mone péeva pirast uue testi. Rasedus-
test ei néita raseduse kestust, vaid olemasolu.
Samuti ei vilista test emakavélise raseduse
voimalust.

Kui oled rasedust vaga oodanud, valdab sind beebiootusest teada
saades killap rédm, vaimustus, eufooria. Selle kdrval void tunda ka hirmu ja
segadust. Sama kdib su partneri kohta. Tunded vdéivad kdikuda seinast seina,
sa void olla rédmus ja samal ajal nutta, tavalised on hirm ja ebakindlus muutuse
ning majandusliku toimetuleku ees. On tdiesti normaalne tunda drevust: kas
rasedusega laheb koik hasti? Kas sinnitus on valus? Kas ma saan hakkama?
Kuidas mu partner tegelikult suhtub sellesse, et laps tuleb?

On hea teada, et kdik tunded on lubatud. Imeline, kui saate neist asjust oma-

vahel avatult radkida, kui teie paarisuhtes on normaalne ¢elda sedagi, kui tunned
end vasinuna ega jaksa kodu koristada, jalutama tulla, seksida. Su partner teab siis
lasta sul puhata, sind toetada ja kaisus hoida. Isegi kui kdhtu ndha ei ole, ei tdhenda
see, et su kehas ei toimu juba muutusi, mis voivad tekitada meeletut vasimust.
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Raseduse kolm trimestrit
ehk kohanemisest koormuseni

Kohubeebi kasvamisega kaasnevad muutu-
sed sinu kehas ja emotsioonides. Rahvus-
vahelise juhendi jirgi jagatakse rasedus
kolmeks jargnevalt.

Itrimester ehk kohanemisstaadium
(kuni 12. rasedusnédalani). Esimesed kolm
kuud on kohanemise ja ebakindluse aeg. Sinu
psiitihika ja organid piitiavad muutuvate olu-
dega kohaneda, sul voib esineda iiveldust,
oksendamist, maitsemuutusi ja kdhukinni-
sust. Muutused kehas mojutavad meeleolu.
Tunded voivad olla tisna vastuolulised - {ihelt
poolt oled dnnelik, teisalt segaduses ja drev.
Selline vastuoluliste tunnete heitlus sunnib
sind sligavale endasse vaatama ja sulle olu-
lisi teemasid 14bi motlema.

II trimester ehk hea-
olustaadium (13.-28.
rasedusnéddal). Jirgmised
kolm kuud on tasakaalu ja
rahulolu aeg - oled koha-
nenud teadmisega rase-
dusest ja harjumas kehas
toimuvaga. Kuna sel ajal tun-
ned esimest korda kdhubeebi
liigutusi, hakkab sul temaga tekkima emotsio-
naalne side. Jutud ja motted keerlevad lapse
imber, hakkad tegema ettevalmistusi siinni-
tuseks ja beebi eest hoolitsemiseks.

III trimester ehk koormusestaadium
(29. rasedusnédalast siinnituseni). Viimased
kolm kuud on aeg, mil rasedus muutub fiiii-
siliselt koormavamaks. K6hubeebi kasvab
Kkiiresti ja avaldab survet emaka naaberorga-
nitele, pohjustades nende talitluse héireid.
Voib juhtuda, et kasvab drevus slinnituse ning
emarolli ees, samas igatsed beebiga kohtu-
mist. See koik on loomulik osa beebiootusest.

Teine
trimester on
tasakaalu ja
rahulolu aeg.

Rasedusaegsete muutuste pohjustajaks on
teisenenud hormoonitasakaal ja uute, ainult
rasedusele omaste hormoonide teke. Oluli-
semad hormoonid, mis raseduse ajal mdjuta-
vad su keha, aga ka psiiiihikat ja kohubeebi
arengut, on hCG, 0strogeen, progesteroon ja
relaksiin.

Muutused kehas

Rinnad suurenevad, on pinges ja hellad nagu
enne menstruatsiooni. Ka rinnanibud suure-
nevad ja nibuvili muutub tumedamaks. Alates
kolmandast raseduskuust vdib rinnast erituda
moni tilk ternespiima. Keha valmistub beebi
imetamiseks.
Emakas. Enne rasedust kaalub emakas
50 g, raseduse 16puks umbes 1 kilo. See on
tingitud emaka lihaskihi kasvust ja suu-
renenud verevarustusest. Raseduse
teisel poolel tekivad hormoonide
mojul emakalihaste perioodilised
kokkutdmbed, mil kdht tdombub
paarikiimneks sekundiks pingule ja
kovaks. Nii valmistub emakalihas
siinnituseks. Ammaemanda poole
poordu siis, kui neid kokkutdmbeid
on sagedamini kui kaks-kolm korda tunnis ja
neile lisandub raskustunne alakdhus.
Platsenta on ajutine organ, mis kasvab
naise kehas vaid raseduse ajal. Platsenta tiles-
andeks on olla poorne filter ema ja kohubeebi
vere vahel, kaitstes loodet ema verre sattunud
kahjulike ainete eest, ning toota raseduseks
ja stinnituseks vajalikke hormoone. Platsenta
kujuneb 16plikult vélja neljanda raseduskuu
l6puks. KShubeebile on see tilitdhtis elund -
selle kaudu saab ta ema verest toitaineid ja
hapnikku ning annab ema verre ainevahetuse
jddkprodukte. TAnu platsentale ei puutu ema
ja kdhubeebi veri otseselt kokku. Loodet ja



platsentat ithendab naban®6r, mis on umbes
50 cm pikk, Iibimodduga 2-3 cm ja viga libe.
Tanu sellele moodustab nabaviit vaid harva
tihedaid s6lmi voi pigistab last. Nabandoris on
veen, mis toob verd, ja kaks arterit, mis juhivad
vere tagasi platsentasse. Nabandori kaudu saa-
dud immuunkaitse kestab beebil kuus kuud ja
seda toetab slinnitusjirgne imetamine.
Tupevoolus voib raseduse alguses suure-
neda ja kesta kogu raseduse aja. See on nor-
maalne ja tingitud tupe limaskesta suurene-
nud verevarustusest. Infektsiooni puhul on
voolus muutunud varvusega, 1dhnab halvasti
vOi tekitab stigelust. Raé4gi sellest immaeman-
dale, et pidada néu ravi asjus. Mdnikord voib
tekkida vihene verine eritis raseduse alguses,
oletatavatel menstruatsioonipievadel. See
voib olla ka mérk raseduse iseeneslikust katke-
misest, seepdrast otsi veritsuse puhul alati abi.

~

OLEN BEEBIOOTEL

Iiveldus esineb enamasti hommikuti -
seda pohjustavad hormoonid. Vahel kaasneb
iiveldusega ka oksendamine. Kui oksendad iile
kahe-kolme korra pievas ja tunned end hal-
vasti, poordu ammaemanda poole. Tavaliselt
mooddub iiveldus raseduse 12. nddalaks.

Kohukinnisus. Hormoon progesteroon
166gastab sooleseinas olevaid silelihaseid.
Toit liigub sooles aeglasemalt, rohkem vett
imendub organismi tagasi ning soolesisu
muutub kuivemaks, tekitades kdhukinnisust.

Korvetiste pohjus on samuti hormonaalne.
Tavaliselt hoiab s66gitoru sulgurlihas mao-
happeid kinni, kuid progesteroon 16dvestab
ka sulgurlihast. Korvetised voivad kimbutada
juba raseduse algul, kuid enamasti tekivad
siiski raseduse teisel poolel, kui lisandub suu-
reneva emaka surve maole. Korvetised vdivad
tekkida nii tithja kdhuga kui ka pdrast s60Ki.

Pea voib aeg-ajalt valutada, kuna keha
kohaneb muutunud verehulga ja vererdhuga.
Ka stress tekitab peavalu. Akilisel tdusmisel
vOib esineda pearinglust. Selle pdhjuseks on
aju vihenenud verevarustus, kui su keha koha-
neb muutustega vereringes.

KAALU JUURDEKASV

Raseduse jooksul suureneb kehakaal keskmiselt 10-15 kg
vorra. Esimesel trimestril ei ole muutused mdrgatavad,
kaal voib paari kilo vdrra téusta voi langeda. Teisel trimest-
ril on kaalumuutus umbes 250-400 g nadalas, kolmandal
400-500 g nddalas. Raseduse viimasel 1-2 nddalal kaal
enamasti ei suurene. Kaalu juurdekasv ei tule ainult loote
arvelt: platsenta ja lootekestad kaaluvad kokku umbes 700 g,

sellele lisandub ligikaudu 1,5 L lootevett, ka emakas muutub
umbes kilo vorra raskemaks. Rinnad suurenevad ja teiste organite vere-
varustus paraneb — see annab juurde 1-2 kg. Organismi verehulk rohkeneb
1 liitri vOrra, suurenevad ka rasvkoe hulk ja kudede veesisaldus.
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Siida ja vereringe. Vere iildmaht suureneb
raseduse ajal 1-1,5 liitri vOrra. Vererohk voib
raseduse esimesel poolel veidi langeda ja
touseb raseduse 10puks endise tasemeni. Et
kasvava looteni jouaks vere kaudu piisavalt
toitaineid ja hapnikku, peab siida rohkem
t60d tegema. Stidame 166gisagedus suureneb
raseduse 10puks 20 166gi vorra minutis. Rase-
duse teisel poolel rdhub suurenenud emakas
alumisele 60nesveenile ja vaagnaveenidele,
mistottu vere tagasivool keha alumisest poo-
lest siidamesse on raskendatud ja veenisisene
rOhk touseb. Limaskestade suurenenud vere-
varustuse tottu on kerged tekkima ninavere-
jooksud, igemete turse ja peopesade punetus.

KUIDAS KOHANEDA?

Lapse planeerimise ja kandmise aega on sageli
kirjeldatud kui kdige dnnelikumat perioodi
naise elus. Lapseootust saad kogeda vaid méne
korra —marka ja naudi protsessi, milles oled.

Kui oled oma kehaga rahujalal, pole sul rasedus-
aegseid muutusi keeruline vastu votta. On naisi,
kes pole tundnud end kunagi nii ilusana kui
raseduse ajal. Paisuva titakohu jalgimine, paita-
mine ja peeglist vaatamine annab hea tunde.
Ara unusta pilte teha! See on téhendusrikas kink
sulle ja su lapsele, mis muutub aastatega aina
vaartuslikumaks.

Siiski ei ole lapseootus kaugeltki tulvil vaid
positiivseid tundeid — teatud mottes saab rase-
dust kasitleda arengukriisina. Esimest korda
lapsevanemaks saades ei ole kellelgi ettevalmis-
tust ega ka piisavat toimetuleku- ja eneseregulat-
sioonioskust, et kohaneda muutunud olukorra
ja suurenenud vastutusega, mida beebi endaga
kaasa toob. Rasedusega kohanemine voib olla

Neerud ja pois. Neerude t60 Kiireneb ja
veresoonte ldbilaskvus suureneb, mistdttu voib
organism kaotada vajalikke aminohappeid,
gliikoosi, vitamiine. See on normaalne, orga-
nism saab toidust vajaliku tagasi. Hormoonide
mojul kusejuhad laienevad, uriinivool neis aeg-
lustub ja tekivad soodsad tingimused infekt-
siooni tekkeks. Emakas surub kusepdiele ja
see tekitab vajaduse tihti pissida. Esimest
korda sageneb vajadus WCs kiia raseduse algul,
teist korda raseduse 16pus.

-

PS,

Usna valuline protsess. Vahemal voi suuremal
madral puutub iga pere lapse sinni eel kokku
selliste tunnetega. Iga jdrgmise lapse sinni
eel lilakse kaardid taas segi.

V6ta muutuste aega kui voimalust 6ppida.
KK&ik see, mis sinu ja su partneriga toimub, on
normaalne osa kohanemisprotsessist, dpetab
teineteist toetama ja toetust kisima ning
loob véimaluse jouda suhtes uue kvaliteedini.
Kui lapseootusega kaasnevate muutustega
on raske toime tulla, radgi sellest dmmaemanda
vOi raseduskriisi ndustajaga.




Kehvveresus. Hemoglobiin, mille sisal-
dust raseduse ajal kontrollitakse, asub vere
punalibledes, koosneb valgu ja raua tihendist
ja selle lilesanne on transportida kudedesse
hapnikku. Kui rauda on vihe, tekib kehv-
veresus ehk aneemia, mille puhul halveneb
nii sinu kui ka kdhubeebi hapnikuga varusta-
mine. Seetdttu peab organism raseduse ajal
piisavalt rauda saama.

Veenilaiendid. Hormoonide mgjul
ndrgeneb veeniseinte lihaskiht.

Samal ajal aga suureneb modda
neid voolava vere kogus ja kas-

Kasuks tuleb
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Seljavaevused on raseduse 16pupoole
tavalised. Kui sul on istuv t66 voi oled varem
seljaga kimpus olnud, on sul ka raseduse ajal
suurem risk seljavaevusi kogeda. Valude vilti-
miseks hoia Giget riihti ja tee seljalihaseid
tugevdavaid harjutusi, abi void saada ka fiisio-
teraapiast ja teipimisest.

Turseid voib pohjustada emaka surve suur-
tele veenidele, nii et veri ei pddse siidamesse
tagasi ning tekib vedelikupeetus. Seda

soodustab ka muutunud ainevahe-
tus. Enamasti tekivad tursed ohtul
pérast pingelist pdeva ja kaovad

vav emakas avaldab veresoon- reg ulaame hommikuks. Kui peale jalgade

tele survet. Selle tulemusena lilkumine, eriti tekivad tursed ka kitele, ndole

voivad tekkida veenilaiendid nea on ja kohule ega kao hommikuks,

jalgadel, suguelunditel ja - .. pdordu ammaemanda poole.
k&ndimine.

piraku piirkonnas. Viimaseid
nimetatakse hemorroidideks.

Pigmendilaigud. Rinnanibud ja
nibuvilja imbrus, piraku piirkond ja kdhu
keskjoon muutuvad raseduse ajal tumeda-
maks. Pigmendimuutuste tottu voivad poske-
dele tekkida liblikasarnased laigud, pruunid
plekid nina voi suu iimbrusse. Need kaovad
pérast siinnitust. Emakas kasvab ja venitab
kohtu, sellest vdivad kdhunahale, puusadele,
reitele ja rindadele tekkida punakassinised
triibud - rasedusarmid. Nende tekkepoOhjus ei
ole ainult naha pingutumine, vaid ka hormo-
naalsed muutused, mis mojutavad naha elast-
sust. Pérast stinnitust muutuvad armid hele-
damaks, kuid téiesti ei kao ja ravi ei vaja.

Siigelemine. On naisi, kel hakkab raseduse
viimasel poolel nahk sligelema. Mdni tunneb
stigelust ainult k6hunahal ja jalgadel, teisel
v0ib kogu keha stigeleda. Selle pdhjuseks voib
olla liigne sapipigmendi sisaldus veres, see
muudab naha ka kollakaks. See seisund vajab
ravi, seepirast ridgi sellest oma Ammaeman-
dale v0i naistearstile.

Pearinglus. Raseduse 10pus
voib juhtuda, et enesetunne hal-
veneb, tekib pearinglus, korvus hakkab
kohisema ja teadvus kaduma. Seda pdhjustab
emaka surve alumisele 60nesveenile, nii et
veri ei pddse siidamesse. Enesetunne paraneb
ruttu, kui keerad end kiilili.

Jalgade ja lihaste krambid voivad tek-
kida visimusest, emaka survest nirvidele voi
sellest, kui toit sisaldab liiga vihe magnee-
siumi. Kasuks tuleb regulaarne liikumine,
eriti hea on kondimine.

Hingeldamine. Raseduse ajal vajad roh-
kem hapnikku, et tagada kdhubeebile nor-
maalne kasv ja areng. Sellepirast suureneb
su hingamissagedus. Raseduse 16pus liikkab
kasvav emakas vahelihase iilespoole ja kopsud
ei saa sissehingamisel nii palju laieneda kui
varem. See tdhendab, et sa ei saa korraga nii
palju 6hku, kui vaja oleks, ja juba kergel pingu-
tusel voib tekkida hingeldus. Ka liiga téis kdht
muudab hingamise raskemaks. Varu jalutama
minnes aega, et saaksid enesetunde jargi tem-
pot valida.
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Hammaste tervis

Lapseootus ei takista hamba- ja igemehai-
guste ravimist ega poletikuliste hammaste
eemaldamist. Kui enne lapseootust jii hamba-
ravi pooleli, jitka seda voimaluse Korral
raseduse teisel trimestril, mil iiveldus ei ole
enam takistuseks ning sa saad kauem pikali
olla. Ka tuimastust voib teha raseduse ajal -
dge pOletik voi tugev valu mdjub organismile
kahjulikumalt kui tuimastus. Kui vaja, voib
raseduse ajal teha ka rontgenitilesvotte. Ent
hammaste valgendamine, hamba implantat-
sioon, plaanilised hammaste eemaldamised
jms ei ole raseduse ajal soovitatud.

Et hambad oleksid korras ka parast rase-
dust, po6ra oma suu tervisele last
oodates tavalisest suuremat
tdhelepanu. Rasedus-
aegsed hormonaal-
sed muutused ja/voi
puudulik suuhiigieen
voivad pohjustada
gingiviiti ehk igeme-
poletikku. Selle taga-
jarjel hakkavad igemed
veritsema, suus on halb
maitse ja hingedhk. Igemete
veritsuse ja muutuste (igemevohandite) tekki-
misel po6rdu kohe hambaarsti vastuvotule.

Kui sul on enne rasedust olnud igeme-
poletik, siis kii raseduse ajal kindlasti hamba-
arsti juures suupuhastusel. Kui tunned rase-
duse ajal iiveldust ning oksendad, siis parast
oksendamist dra pese hambaid, vaid loputa
suud puhta veega, sest maohape pehmendab
hambapinda.

Tea, et beebi hammaste tervis soltub otse-
selt emast-isast ning lIdhisugulaste-hoidjate
eeskujust, nende suutervisealastest teadmis-
test ja harjumustest. Lapseootus ja siinnitus-

Poora oma

tahelepanu.

suu tervisele
last oodates
tavalisest suuremat

jargne aeg on sobivaim selleks, et teha vajaduse
korral muutusi kogu pere elustiilis.

Loe terve pere suuhtigieeni kohta lisa veebi-
lehelt suukool.ee.

Vaktsineerimine

Vaktsineerimine tekitab niitidisajal palju
kiisimusi. Maailma terviseorganisatsioon
WHO ja Eesti naistearstide selts soovitavad
lapseootajale jirgmisi vaktsiine:

« gripi vastu, kui suurem osa rasedusest
kulgeb gripihooajal;

- COVID-19 vastu;

« lakakoha vastu, et kaitsta vastsiindinut.
Seda on soovitatav teha alates 27.-28. rase-
dusnédalast, siis jouavad su kehas moodus-
tuda antikehad ja liikuda platsenta kaudu

titani. Sel juhul stinnib laps juba anti-
kehadega. Lakakoha on vastsiindinule

véga ohtlik, teda Idkakoha vastu vaktsi-
neerida ei saa ja ta immuunsiisteem
ise ei moodusta antikehi.
Enamasti lihtutakse sellest, et
inaktiveeritud ehk surmatud viirusi
v0i baktereid ja nende osi sisaldavaid
vaktsiine voib raseduse ajal manustada,
nditeks A-hepatiidi, difteeria, puukentsefaliidi,

B-hepatiidi, teetanuse, pneumokoki, meningo-

koki, marutdve vastu. Ei manustata elus bakte-

reid voi viirusi sisalduvaid vaktsiine, nditeks
punetiste, mumpsi, leetrite, tuulerdugete,
tuberkuloosi, kollapalaviku, HPV (papilloomi-
viiruse) vastu. Ka ei soovitata rasestumist pla-
neerida enne, kui on méddas kuu nende vakt-
sineerimisest. Kui rasestud varem, jilgib arst
sinu rasedust suurema hoolega.

Kui plaanid minna rasedana reisile, uuri
reisindustamise kabinetist jarele, millised
vaktsiinid on sihtkohas noutud. Kui néutud
on elusvaktsiine, loobu reisist.
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Sinu ja kdhubeebt ootusaeg

Raseduse kestuseks loetakse keskmiselt 280 pieva ehk 40 rasedusnidalat ehk
10 raseduskuud. Kumb siis dige on, 9 vdi 10 kuud? Molemad! Kuna raseduskuu
koosneb tipselt neljast nddalast, tuleb raseduskuid kokku 10. Kuid kuna kalendri-
kuus on rohkem péevi kui nelja nidala jagu, kestab lapseootus kalendri jargi
vaid 9 kuud. Siin teatmikus ridgime raseduskuudest. Veel tipsem on arvestust
pidada rasedusnédalates. Nddalates arvestavad sinu rasedust ka emmaemandad,
naistearstid ja teised spetsialistid, kellega lapseootuse ajal kokku puutud.
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1. raseduskuu

(1-4 rasedusnadal)

Sinu beebi. Pirast munaraku

ja seemneraku ithinemist

hakkab viljastatud munarakk

viljastumise hetkest. Kuna jagunema, samal ajal emaka

viljastumine toimub enamasti i \ ' poole liikudes. Emakasse jou-

tsiikli keskel, on kdhubeebi N des on viljastatud munarakust

esimese raseduskuu 16puks ~ saanud embriio, mis kinnitub

alles kaks nédalat vana. = rasidu_:fuu lEPUkS emaka limaskesta. Sellelt kohalt
Viljastumise ajal valmis- olnmemes;:rrzn:.s areneb hiljem platsenta.

tab emakas ette lapse kasva- Sinu veri hakkab niitid emb-

See on peaaegu nagu
mise keskkonda. Sa void TEETTEEETE. riiot toitma - teda timbritsevate

Raseduse suurust hakatakse
lugema viimase menstruatsiooni
esimesest paevast, mitte

tunda kerget iiveldust ja olla rakkude kaudu toimub teie-
pisut drritunud, rinnad véivad olla vaheline toitainete ja hapniku
tundlikud ja Idhnameel erakordselt terav. Keha seab vahetus. Embriio rakkudest teki-
end valmis raseduseks ning hormoonide tase muutub. vad keha esimesed segmendid,
Vabanenud munaraku kohale munasarja tekib kollas- millest hiljem arenevad selg-
keha, mis produtseerib progesterooni ja 6strogeeni. roog, aju ja seljakeelik.

Neil kahel hormoonil on téhtis tilesanne toetada
raseduse arenemist.
Kuu 16pupoole void aeg-ajalt tunda kdhus kerget
pakitsust, mis meenutab menstruatsiooni algust.
See on méirk, et emakas suureneb. ;
Lela aega
kala regulaarselt
jalutamas vot
* VBta pdevaplaani tervislikud eluviisid. Arutage ujumas,
partneriga, kuidas saate teineteist toetada, et need
harjumuseks muuta.
+ S66 mitmekesist, tervislikku toitu ja maga piisavalt!
+ Uhine rasedate vdimlemisgrupiga voi vdimle lapse-
ootusaja harjutusprogrammi abil kodus.
* Leia aega kaia regulaarselt vdrskes dhus jalutamas
vOi ujumas.
+ Vota foolhapet! See on vajalik loote narviststeemi arenguks,
seda tasub votma hakata juba kolm kuud enne raseduse
planeerimist ja jatkata kuni 12. rasedusnadalani.



2. raseduskuu

(5-8. rasedusnadal)

Oodatav menstruatsioon on
ara jidnud. Ilmselt oled juba
ndinud rasedustestil kaht triipu -
enamasti viiendal rasedus-
nddalal kinnitab test viljastu-
mise toimumist.

Rasedus ei paista veel
vélja, kuid su rinnad voivad
olla suurenenud ning vaga
tundlikud. Sul voib esineda
kaalukdikumisi - oled voib-
olla isegi alla votnud, kui rase-
dus on pannud sind oksendama.
Voivad tekkida huvitavad maitse-
eelistused ning kindlad 16hnad, mis
iiveldama ajavad. Suurenenud voib olla vajadus pissil kiia,
selles etapis pohjustavad seda hormonaalsed muutused
kehas. Void mérgata peopesade punetust, mis on tingitud
suurenenud verevarustusest.

2. raseduskuu l6puks
on kéhubeebi 1,5-2 cm
pikkune ja kaalub
umbkaudu 20 g.

Ta on umbes sama
suur kui vaarikas.

Sinu beebi. Teise kuu alguses meenutab embriio tillukest
krevetti ja holjub vedelikuga tdidetud kotikeses. Pea piir-
konda on tekkinud lohukesed, millest hiljem arenevad
silmad ja korvad. Arenemas on koht, rindkere ja jisemete
pungad, keha 10peb ,,sabaga®. Areneb veresoonte siisteem
ja 21. elupdeval hakkab tuksuma kohubeebi siida.

Embriio arengus on vaga kiire aeg — ta kasvab jarsku
kahekordseks. Niiiid saab teda ndha ka ultrahelis. Tema
pea on kehast tunduvalt suurem, juba on niha silmi, nina,
huuli ja keelt ning primitiivseid piimahambaid. Hakkavad
arenema kopsud, ,,saba“ hakkab lithenema, kéed ja jalad
meenutavad véikesi labakesi, mille otstes on 16hed.

8. nédalaks on moodustunud koik siseorganid, seljaaju
on formeerunud ja selgroog ning ribid kujunemas.
Moodustuma hakkavad kaks kihti nahka ja lihaseid.
Niitid hakkavad arstid kutsuma embriiot looteks.

OLEN BEEBIOOTEL

Kui rasedustest kinnitab
rasedust, broneeri aeg 3mma-
emanda juurde. Parim aeg
selleks on 7.-9. rasedusndadal.
Ole ettevaatlik ravimitega.
Kisi nende tarvitamise kohta
dmmaemandalt, ent kui tema
vastuvotul pole veel kdinud,
aruta perearstiga.

livelduse ja oksendamise
valtimiseks katsu hoiduda
tlhja kdhu tundest.

Hoia alati midagi naksimiseks!
Aidata voib naiteks viil leiba,
kdpsis voi misli, abi voib olla
ka ingverist.

Toitu tervislikult. Kui on stgis
vOi taly, lisa meniUsse idusid,
neis on palju vitamiine.

Kui kdht on kinni, liigu piisa-
valt, s66 puu- ja juurvilju, tdis-
teratooteid, joo vett. Kasuta
sobivaid looduslikke vahen-
deid soolesisu pehmenda-
miseks, lahtisteid vota ainult
dmmaemanda voi naistearsti
soovitusel.

25



26

3. raseduskuu

(9-12. rasedusnadal)

Rasedus areneb iga pdevaga,

sinu keha muutub ja emotsioonid
koiguvad. Hommikusest iiveldusest
vOib niilid saada ka pievane ja
dhtune iiveldus. Ara muretse,

11. rasedusnéadala paiku hakka-

vad iiveldus ja oksendamine
taanduma. Platsenta votab

iiha tdhtsamat rolli rasedus- 12. nadalal on beebi
hormoonide tootmises ja 5-6 cm pikk ja kaalub
peatab selle raseduskuu 16puks umbes 60 g. Ta on

umbes sama suur

ka iivelduse ja oksendamised.
nagu ploom. :

Sinu beebi. Veel on kGhubeebi pea tunduvalt
suurem kui keha, kuid ise on ta juba péris inimese
moodi. Kiimnenda nédala 16puks kaob saba
taielikult, jalgu on voimalik eristada selgemalt ja
sormed on pikemad. Koik kehaosad on olemas, .
moodustuvad vere- ja luurakud. Ta liigutab end, seda
on ndha ka ultrahelis.
Kuu 16pupoole aeglustub kdhubeebi pea kasv, .
ent lilejaddnud keha kasvab viga Kiiresti edasi. Luud
hakkavad votma diget kuju, ehkki enamik neist on
veel kohrest. Kuigi sugu on méiratud juba eostamise
momendist, arenevad esialgu paralleelselt nii mehe
kui ka naise suguelundite alged. Hormoonide toimel
hakkavad niilid arenema ainult iihe soo suguorganid

+ SO0 vaikestes kogustes

ja tihti. Hoidu terava-
maitselistest toitudest.

Rddgi oma tunnetest ldhe-
dastega ja otsi suhtluseks
rasedate vestlusringe.

Kui tunned meeleolulangust,
radgi sellest oma amma-
emandaga.

Hoia kehalist aktiivsust —
spetsiaalne rasedate vdimle-
mine voi ujumine mojub
hasti tervisele, tugevdab
immuunsisteemi, ennetab
meeleolukdikumisi ning
valmistab ette sinnituseks.
Joo vett, see viib kahjulikud
ained organismist valja ja
kiirendab ainevahetust.

Varu rasedariideid ja spetsiaal-
set pesu. Osta rinnahoidja, mis
toetab hasti rindu.

ja teised taandarenevad, kuid siiski ei anna ultraheliga Kolmanda
lapse sugu veel méérata. Hakkavad funktsioneerima raseduskuu
organid: pankreas toodab insuliini ja neerud eritavad lépuks on lootest

uriini. Kuu 16puks on lootest saanud imepisike
inimene. Kohubeebi imeb pdialt ja tal on tekkinud
neelamisrefleks. Platsenta funktsioneerib téielikult,
talitades loote kopsude, neerude, maksa, seedetrakti
jaimmuunstlisteemina.

saanud imepisike

nimene.
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4 raseduskuu
(13-16. rasedusnadal)

Algab raseduse teine kolmandik, Sinu beebi. Loote silmad on vilja
lapseootuse mdnusaim aeg. arenenud, kuid silmalaud on veel
Sinu enesetunne on enamasti suletud. Ndgu ja miimika hakkavad
hea, koht ei ole veel suur. jarjest rohkem sarnanema inimese
Kohu keskjoonele omaga: kohubeebi kortsutab
voib tekkida tume joon, kulmu, ajab huuli prunti, avab
nn linea nigra, mis kaob ja suleb suud. Tema sooled on
pérast lapse siindi. nabavaidi imbert eraldunud ja

Ka muutub pigment Kuu l3puks on kéhubeebi asuvad loote keha sees.
rinnanibudel ja nende pealaest varvasteni Lihas- ja skeletisiisteem on
imber. Sul voib esineda modtes 18-19 cm pikk ja vélja arenenud, nérvisiisteem
suurenenud tupevoolust, kaalub umbes 140 g. hakkab tasapisi kontrollima keha
mis on tingitud tupe limas- See on umbes nagu funktsioone. Vilja on arenenud
kesta rohkenenud verevarus- avokaado. kehatundlikkus: kui loode juhtub
tusest ja gliikoosisisaldusest. puudutama kidega oma huuli, hakkab
Samuti vOib esineda peavalusid, to0le imemisrefleks. Lapse keha kasvab
kuni su keha kohaneb verehulga ja Kkiiresti, tema pea ei ole enam tilejadnud
veresoonte toonuse muutustega; pea voib kehaga vorreldes nii suur. Kdrvad néevad
valutama panna ka veepuudus. vélja nagu inimesel ja on oma digele asu-
Ammaemanda vastuvotul void niitid kohale péris 1ahedal. Nahk on dhuke ja 14bi-
elektroonilise doppleri abil kuulda loote paistev, 14bi selle on ndha veresooni.
stidametoone. Kuu 16pus hakkad tundma, Kuu 16puks on kdhubeebi jalad kétest
justkui puhuks keegi kohus mullikesi. juba pikemad ja kielabad histi formeeru-
Tunneta oma keha, kéhus toimuvat, nud, kasvavad sdrmekiitined. Ta liigutab
suhtle beebiga. oma Kkisi ja jalgu, potkib vahvasti vastu
emaka seina.

* Vaadake ile oma kodu. Praegu on hea aeg seda veidi lapsesdbralikumaks muuta.
Kui on vaja remonti teha, drge likake seda viimastele raseduskuudele.

+ Kui oled marganud genitaalide piirkonnas arritust, voib tegu olla infektsiooniga.
Raagi sellest oma dmmaemandaga.

+ Kui muudad asendit v&i tdused pUlsti, tee seda aeglaselt.

+ Peavalusid voib leevendada jahe niiske ratik otsaesisel.

+ Otsi kapist vdlja voi osta méni monus avara loikega riideese, peagi ldheb neid tarvis.

* Hoia selga ja tee seljalihaseid tugevdavaid harjutusi.
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5. raseduskuu

(17-20. rasedusnadal)

Selle kuuga saab pool rasedusest
14bi. Alles niitid hakkavad sinu
rasedust mérkama teised.
Hormoonid tasakaalustuvad,
platsenta hakkab tasapisi
tootma Ostrogeeni ja sa
hakkad ennast tundma
taas rohkem iseendana.

Laps liigutab kdhus, kuigi
koiki tema liigutusi sa ei
tunne. Tavaliselt on loode
aktiivsem Ohtuti - ta treenib
oma keha, surudes jalgu ja
pead vastu emakaseina.

Tavaliselt on teine trimester
emale mugavam, sest pole enam
iiveldust. Sind voib tabada peapdoritus
dkilisel tdusmisel, selle pohjuseks on aju vihenenud
verevarustus. Ka void tunda aeg-ajalt Shupuudust.
Voivad tekkida veenilaiendid.

5. raseduskuu l6puks on
loode 20-25 cm pikk ja
kaalub 250-350 g.
See on umbes sama
suur kui banaan.

* Kui sul on suuremaid lapsi, hakka neid ette valmistama
uue e voi venna tulekuks.

» K&i hambaarsti juures kontrollis, kui sa seda veel teinud ei ole.

+ Kanna madala kontsaga mugavaid jalatseid.

* Istudes tdsta jalad kdrgemale. Valdi istumist, jalg Gle pdlve.

+ Kui markad veenilaiendeid, kanna rasedatele méeldud tugi-
sukki. Enne nende ostmist pea ndu flsioterapeudiga, et
leida dige tugevusega sukad. Sukad témba jalga hommikul
enne tousmist lamades, jalgu veidi Glal hoides.

* Tee vaagnapohjalihaste harjutusi, see aitab vdhendada
hemorroidide teket ja leevendab neist pohjustatud vaevusi.

* Pane end kirja perekooli loengutesse.

Sinu beebi. Kdhubeebi kasvab
endiselt viga kiiresti. Skelett
luustub, loodet katab valge
kreemitaoline lootevdie.

Keha on iileni kaetud peente
karvakestega, mis hoiab voiet
nahal. Karvastik kaob enne
lapse siindi. Silmad asetsevad
veel eraldi, korvad on peaaegu
oma diges kohas. Loode keerab
pead, teeb imemisliigutusi ja
ndogrimasse. Tema immuun-
slisteem alustab antikehade
tootmist. Kui loode on tiidruk,
on arenemas munasarjad,
munarakud, emakas ja tupp.

Kuu 16pus kohubeebi kasv
aeglustub pisut. Hakkab kuju-
nema nahaalune rasvkude,
mis hoiab sooja. Loote siida
166b 120-160 korda minutis,
umbes kaks korda kiiremini
kui sinu oma.

Platsenta on suurem kui
loode ja katab poole emaka-
seinast. Loote timber on niitid
umbes 400 ml lootevett. Loote-
vesi kaitseb kohubeebit 166kide
eest ja sdilitab tihtlast keha-
temperatuuri.



6. raseduskuu
(21-24. rasedusnadal)

Sinu taljejoon on kadunud ja keha
votab pehmemaid vorme. Kaalu-
iibest ja emaka kasvamisest on
muutunud keha raskuskese ja
sel pohjusel voib selg vésida.
Rasedushormoonid véivad
tekitada muutusi: s6rmed ja
varbad vodivad olla tursunud,
rinnanibud tumeneda,
poskedele ja otsaesisele

ilmuda laigud voi akne, kie-
labad ja jalatallad punetada.
Rasedusaegsed hormonaalsed
muutused ja/voi puudulik
suuhtigieen voéivad pohjustada
gingiviiti ehk igemepdletikku.
Selle tagajirjel hakkavad igemed veritsema, suus on halb
maitse ja hingedhk. Igemete veritsuse ja muutuste (igeme-
vohandite) tekkimisel poordu kohe hambaarsti vastu-
votule. Kui sul on enne rasedust olnud igemepdletik, siis ki
raseduse ajal kindlasti hambaarsti juures suupuhastusel.

6. raseduskuu l6puks on
kohubeebi 25-30 cm pikk
ja kaalub umbes 700 g.
See on umbes nagu
maisitolvik.

Sinu beebi. KGhubeebi kehas on veel viga vahe rasvkudet,
ta on tisna kdhnake. Beebi harjutab hingamist, tal on niitid
kulmud ja veidi juukseid peas ja tal kasvavad kiitined. Kui
laps on poiss, on tema munandid formeerunud ja alustanud
laskumist munandikotti. Niiiid suudab ta juba kasutada oma
immuunsiisteemi, et kaitsta end nakkuste eest.

Beebi nahk on veidi 1dbipaistev ja ringlev veri annab talle
roosaka voi punaka 6hetuse. Narvikudede arenedes muutu-
vad ta liigutused aina koordineeritumaks. Areneb kopsude
verevarustus, beebi neelab lootevett, tema neerud téotavad
ja ta pissib, kuid véljaheidet ei tule tavaliselt enne siindi.
Temas on juba elujoudu, aga kui ta peaks praegu siindima,
ei ole ta tisavéliseks eluks kiips ja vajab intensiivravi.

Kuu 16pus hakkab kéhubeebi silmi pilgutama.
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* Joo piisavalt vett ning luba

endale puhkust.

Hoolitse oma jalgade eest.
Tursunud jalgu on mdnus
puhata, kui tdstad need Ules.

+ Touse aeglaselt ja toeta

ennast, dra pinguta kdhu-
lihaseid liialt, kui pUsti
toused. Loo endale uus
harjumus: tdustes keera
end koigepealt kilili ja alles
siis touse pusti.

* Arutage partneriga, kuidas

korraldate oma igapdevaelu
pdrast lapse stndi.
Ninakinnisuse voi nina-
verejooksude korral pane
molemasse ninasdormesse
veidi vaseliini. Abi on ka
ohu niisutamisest.

Suhtle kdhubeebiga ntitd
juba kindlasti haalega,
sest ta kuuleb. Nditeks tee
endale harjumuseks laulda
ohtuti talle unelaulu.

Kuu 1o&pus
hakkab kdhubeebi
silmi pilgutama.
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/. raseduskuu
(25-28. rasedusnadal)

Oled rasedusega kohanenud, tujud

pole enam heitlikud. Sinu kdhule,
puusadele ja rindadele voib

tekkida punaseid rebendeid - \
striiasid. Kui silmad muutuvad ‘
tundlikuks ja kuivaks, kasuta
silmatilku. Kdhukinnisus

peaks selleks rasedusjirguks
moddas olema, kuid sa void

tunda korvetisi. Aitab, kui

véldid rasvaseid ja praetud

toite ning s66d korraga véhe.

Vahel, eriti ohtuti, void
tunda, et koht tdombub kovaks.
Need on rasedusaegsed valutud
emaka kokkutombed. Kui sul ei
tule und, tee enne magamaminekut
jalutuskéik vdljas. Magamist voib muuta
mugavamaks padi, mille asetad kiiljel magades
jalgade vahele. Kui tunned jalgades vdi mujal
lihastes krampe, voivad need olla pohjustatud
vasimusest, emaka survest narvidele, liiga
vdhesest magneesiumi- voi liiga suurest fosfori-
hulgast toidus.

Sinu emakas on juba kasvanud ribideni. Oled
arvatavasti marganud suurenenud tupevoolust
- selle happeline keskkond kaitseb sind ja beebit
infektsioonide eest. Void tunda peapddritusi,
see on normaalne. Joo palju vett,
vesi aitab neerude kaudu
jadkaineid kehast
vélja viia.

Kébubeebist on saanud
vdike inimene, kes on
30-37 cm pikk ja
kaalub umbes 1300 g.
See on nagu keskmine
kapsapea.

Kohubeebt

eristab sinu .

haalt teistest
helidest.

Sinu beebi. Sinu kéhubeebil
on juba ripsmed ja juuksed
ning on arenenud maitsmis-
meel. Ta magab regulaarsete
intervallidega. Beebi ndeb
tiimaram vélja, kuigi nahk on
ikka kortsuline, kuna rasva
seal pole.

Niild reageerib kohulaps
puudutustele ja valgusele — kui
lasta kohule valgust, liigutab
ta ennast. Ta kuuleb ja eristab
sinu héilt teistest helidest.
Helid, mida ta kuuleb, on
summutatud, sest ta korvad
on kaetud samasuguse vahaja
voidega nagu kogu ta keha.

Kui laps peaks niiiid stindi-
ma, vajab ta suure tdeniosu-
sega slinni jarel hooldust ja
abi haiglas.

Otsusta, kus soovid slinnitada, ja

pane paberile kirja oma soovid ja
eelistused sunnitusel.

Motle, kas soovid slinnituse juurde
tugiisikut. Radgi temaga oma ootustest
ning uuri, milleks tema on valmis.

Kui sa pole veel perekoolis kdinud,
alusta sellega ndud.

Jatka regulaarset leebet trenni, eriti
hea on kdndimine ja joogavoimlemine.

* Arutage partneriga, kus laps magama

hakkab, kas beebivoodis voi teie kaisus.
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8. raseduskuu

(29-32. rasedusnadal)

Tunned ennast aina suuremana,
kaalutdus voib ulatuda nddalas
500 grammini ja seda voib
niha olla ka tuharatel.
Void hakata tundma
vasimust ja ebamugavust
ja su uni voib lapse aktiiv-
suse tottu héairitud olla.

Jilgi, et sul ei tekiks
kohukinnisust, see soodus-
tab veenilaiendite suure-
nemist. Ka void mirgata
turseid, kuna emakas surub
suurtele veenidele, veri ei
piédse siidamesse tagasi ja tekib
vedelikupeetus. Vaagna piirkonna
sidemed on vilja veninud, kohanedes lapsega —
see vOib pohjustada seljavalu. Ka juhuslikud emaka
kokkutdmbed on selles rasedusjirgus normaalsed.
Kui aga tekivad tuhud, mis kestavad kuni 1 minut,
kéivad regulaarselt iga 4-6 minuti jarel ning poole
tunni jooksul pigem intensiivistuvad kui vaibuvad,
poordu siinnitusmajja, kus planeerid stinnitada.

Kuu l6puks on
kohubeebi 40-45 cm
pikk ja kaalub
umbes 1900 g.

Sinu beebi. Kdhubeebi on
aktiivne ja kasvab joudsalt.
Naha alla tekivad rasvadepood,
kohubeebi muutub jarjest tima-
ramaks ja kortsuline nahk kaob.
Laps liigutab end aktiivselt,
keerab sel kuul pea allapoole ja
enamasti jaab nii kuni siinni-
tuseni. Sa void aru saada, et
pea on all, kui tunned tugeva-
maid toukeid ribidele. Kopsud
on arenenud selliselt, et kui ta
praegu siindima peaks, suudab
ta iseseisvalt hingata, kuid eri-
hooldust vajaks ta niitidki.

Kuu 16puks muutub kdohu-
beebi nahk roosaks. Kui laps on
poiss, on tema munandid lasku-
nud munandikottidesse. Kohu-
beebi lootevill on kadunud,
kulmud ja ripsmed pikenevad
ning liigutused muutuvad har-
vemaks, kuid joulisemaks.

+ Maga sellel kiljel, kus on mugavam. Tavaliselt on loode seljaga ema vasaku kilje
poole, sel juhul on sul kergem magada vasakul kiljel, sest seal on lapse selg.
Kui aga laps on seljaga paremal pool, on sul mugavam magada paremal kiljel.

+ Jalgi kohubeebi liigutusi: heida voodisse pikali, tunneta tema potkimist.
Laps tunneb end hasti, kui ta liigutab vahemalt kimme korda tunnis.

+ Valdi raskuste tostmist, eriti rinnast kdrgemale.

* Tee l6dvestumis- ja hingamisharjutusi, mida oled 6ppinud perekoolis.
* Lesi soojas meresoolaga vannis, tee endale istevanni voi istu ratsepistes —

see leevendab hemorroidide pohjustatud ebamugavust.

31



32

9.ja 10. raseduskuu

(33-40. rasedusnadal)

Raseduse 37. nddalani kiilastad
ammaemandat vihemalt tiks
kord kuus, kuni 40. rasedus-
nidalani kaks korda kuus.
Lapse liigutusi voib olla
vidhem, aga need on tugevad.
Platsenta kaalub umbes
500 g. Urineerimissagedus
suureneb juba teist korda
raseduse jooksul, sest emakas
surub poit vastu vaagnaseinu
ja poie maht viheneb.

Kui laps laskub alla, v6ib
sul hingamine kergemaks
muutuda, ka korvetisi ei tunne sa
enam nii palju. See on sellest, et ei ole enam
nonda suurt survet kopsudele ja maole. Ent allpool on
organid kokku surutud ja see voib tekitada gaase ja kohu-
kinnisust. Oled kaalu kogunud umbes 10 kg, viimasel rase-
duskuul sa eriti juurde ei vota.

Beebi on valmis stindima 40. rasedusnadalal. Naudi igat
pieva enne tema tulekut ja piitia voimalikult palju puhata.

Lapse siinnikaal on
tavaliselt 3500-4000 g
ja pikkus 50-52 cm.

* Hoolitse selle eest, et sul oleks ldhedane, kellele helistada
juhul, kui sinu tugiisik ei ole kattesaadav, ent siinnitus algab.

* Motle labi siinnitusmajja mineku teekond ja paki kotti asjad,
mida kaasa votad.

» Osta valmis esimesed asjad, mida on beebile vaja, ja vaja-
duse korral lepi kokku, kes saab tulla sinnituse ajaks teistele
lastele hoidjaks.

* Valdi raskuste tostmist.

* Rinnad on nild umbes sama mddtu nagu imetamise ajal —
osta endale spetsiaalne rinnahoidja rinnaga toitmiseks.

* Loe nii palju kui véimalik vastsindinute kohta.

Sinu beebi. Keegi ei tea, mis
voib olla stindimata lapse
mottes, aga kui ta magab, nieb
ta und ja l1dbib REM-unetsiikli.
Alates 37. rasedusnédalast on
laps ajaline ning eluvéimeline,
puudub veel vaid piisav hulk
nahaalust rasvkudet, mis aitab
hoida kehatemperatuuri.
Beebi on end enamasti juba
peaseisu keeranud, kuid voib
jatkata asendite muutmist,
seda kiill ainult rohke loote-
vee olemasolul. Enamik lapsi
slinnib pea ees, kuid umbes
4% lapsi siinnib tuharad ees.
Laps valmistab end slinniks
ette, laskudes madalamale
véikesesse vaagnasse.

Sinu laps luksub, pilgutab
silmi, tema pupillid reageeri-
vad valgusele, ta neelab, teeb
hingamisliigutusi ja pissib.
Tema kied voivad juba tuge-
vasti haarata, kuigi pole tihtegi
objekti, kust kinni votta. Kuu
16pus lapse kasv pidurdub, vii-
mastel nddalatel votab ta pie-
vas juurde umbes 14 g. Liigutu-
sed jiavad harvemaks, kuid kui
tunned vihem kui 10 liigutust
tunnis, pé66rdu kontrolliks
dmmaemanda voi arsti poole.
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Algav ulekandlus
(41-42. rasedusnadal)

Kui laps pole 40. rasedusnidala 10puks siin-
dinud, nimetatakse alates 41 + O rasedus-
néddalast veel kestvat rasedust algavaks iile-
kandluseks. Siinnituse tdhtaeg on mooddas,
kuid laps tahab veel sinu sees joudu koguda.
Miks moni siinnitus viibib, ei ole osatud
16puni lahti seletada. Selge on, et siinnitus
on tiimito6, millest votavad osa nii naine kui
ka kdhubeebi. Viimasel on siinnituse algata-
mise juures suurem roll.

Alates 42 + 0 rasedusnidalast on rasedus
iilekantud. Ulekantud raseduse korral ei
varusta naise organism kdhubeebit enam
koige vajalikuga ning tita heaolu voib olla
hairitud. Seetottu ei ole alati turvaline oodata,
et stinnitus iseenesest kiivituks.

Selleks, et aidata beebit véljapdisu poole,
alustatakse 41 + 5 rasedusnédalal siinni-
tuse esilekutsumisega. Selleks on mitu
meetodit ja nende asjus noustab ning
valmistab sind ette immaemand.

Ole kannatlik ning dra satu paanikasse,

kui kdhubeebi ,6igel ajal" ei siinni. Umbes
80% lastest slinnib 37.-42. rasedus-
nddala vahel ja ainult 5% kuupdeval, mille
arst on mddranud slinnituse tahtajaks.

» Kui oled last kandnud (le aja ja stinnitus
viibib, aita selle algusele kaasa. Tee pikki Naudt iga péeva

jalutuskaike, kdi treppidest, naudi seksi, enne lapse tulekut
sauna ]:i su.udlemlst— need koik voivad aidata ja puua voimalikult
kaasa slnnituse algusele. .

palju puhata.
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Rasedusaegne teekond ammaemandaga

Lapseootele jaddes saad endale uue usaldus-
isiku - immaemanda. Ammaemand on

naise tugi igas viljakusega seotud kiisimuses.
Temaga saad rddkida rasedusest, vaimsest

ja fiilisilisest tervisest, toitumisest, stinnitu-
sest, slinnitusjargsest perioodist, beebist ja
tema toitmisest, pereplaneerimisest, seksist ja
suhetest. Ammaemanda kabinet on koht, kus
on turvaline rddkida, nutta ja naerda.

Elu on lihtsam, kui leiad raseduse jalgimi-
seks Ammaemanda oma kodule véimalikult
lahedalt, sest visiite teed sa raseduse ajal sageli
ning mugavus on oluline. Ammaemanda void
leida tervisekeskusest, kus oled harjunud
perearsti juures kdima, haigla juures tegutse-
vast naistekliinikust, raseduskeskusest, ema-
dusnduandlast v6i muu nimega osakonnast,

kus tegeletakse rasedate ja vastsiindinutega.
Ammaemandaid td6tab noortendustamis-
keskuses ja erakliinikus. Ei pea pelgama, et
vaikses kohas &mmaemanda juures kiies jaad
monest uuringust ilma - kui neid kohapeal ei
tehta, suunab ammaemand su vajaliku spet-
sialisti juurde suuremasse keskusse.

Kui sul pole kaasuvaid haigusi ja lapse-
ootus kulgeb normipéraselt, void rasedus-
aegse teekonna ldbida suuresti &mmaemanda
juhendamisel ja kohtuda arstiga vaid tiksiku-
tel kordadel, ultraheliuuringute ajal. Sinu
dmmaemand on sinu hea tugi teel stinnituse
poole ja ootab sind tagasi slinnitusjargsele
visiidile. Usalduslik suhe on hea koost6 alus
- kui juhtub, et immaemandaga ei teki head
klappi, on sul digus teda vahetada.



Esimene visiit

Tee esimene visiit immaemanda juurde 7.-9.

rasedusnédalal. Ara arvesta nidalaid mitte

konkreetsest rasestumisajast, vaid viimase
menstruatsiooni 1. pdevast. Esimese kohtu-
mise eesmirk on saada tuttavaks, tuvastada
rasedus ja kaardistada sinu tervislik seisund.

Esimesel kohtumisel &mmaemand

» paneb kirja sinu pikkuse ja raseduseelse
kaalu ning kontrollib vererdhku;

- kiisib varasemate haiguste, operatsioonide,
allergiate kohta; kui vaja, suunab eriarsti
vastuvotule. Jaga Ammaemandaga kindlasti
ka oma vaimse tervise ajalugu;

« vOtab tupeproovi, et teha suguhaiguste ja
vajaduse korral papilloomiviiruse (HPV)
uuring;

- teeb tupekaudse anduriga raseduse tuvas-
tamise ultraheli, et saada kinnitust, kas
rasedus on diges kohas, loote stida 166b ning
voib vélistada emakavilise ja peetunud
raseduse. Ultraheli asemel véidakse rasedus
tuvastada ka hCG taseme méiramisega
veres;

SINU TOETAJAD RASEDUSE AJAL
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» koostab sinuga tihiselt jirgmiste kohtu-
miste ja analiiiiside plaani ning broneerib
I trimestri kombineeritud sdeluuringu
ehk OSCAR-testi aja;

- arvestab vilja oletatava emapuhkusele
mineku ning siinnituse aja.

Kui rasedus on tuvastatud ja edasine plaan

paigas, oledki rasedusega jalgimisel ehk

n-0 arvel. Rasedusaegset tervisejilgimist

suunab &mmaemand. Tema peab kinni

analiitiside tegemise aegadest, annab sulle

kaasa saatekirjad, saadab vajaduse korral

arstide juurde. Normiparaselt kulgeva rase-

duse puhul kohtud oma &mmaemandaga

8 kuni 11 korda - tavaliselt kord kuus, alates

36. niddalast aga iga kahe nidala jarel.

Oma analiiiiside vastuseid néded patsiendi-
portaalist digilugu.ee, oluline info pannakse
kirja ka rasedakaardile. See on véike paber-
raamat, mille saad enda kitte enamasti pirast
I trimestri ultraheliuuringut. Kanna kaarti
lapseootuse ajal endaga kaasas. Seal on kirjas
sinu ja su partneri isikuandmed, sinu tervise-
anamnees, raseduse ajal voetud analiitiside
vastused, ultraheliuuringute tulemused, kasu-
tatud ravimid ja potentsiaalsed riskid. Kaarti
tdiendatakse igal visiidil.

Ammaemand toetab naist viljastumis- ja rasedusteemadel kuni lapse
slinni ja imetamiseni. Vajaduse korral konsulteerib ammaemand naiste-,
pere- voi lastearstiga voi saadab sind arsti jalgimisele.

Naistearst tegeleb rasedatega siis, kui kaasuvad haigused voi tekib

terviseprobleeme.

Perearst on samuti koolitatud jalgima normaalselt kulgevat rasedust
ning ema ja last parast stinnitust. Kui juhtub, et 3mmaemanda juures pole
mugav kaia, voib rasedust jalgida ka perearst. Riskide ja komplikatsioonide
tekkel suunab ta su edasi naistearsti juurde. Parast siinnitust jalgib perearst

lapse arengut ning korraldab vaktsineerimist.
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Mida tehakse
rutiinsete uuringute ajal

Kaalumine. Igal vastuvotul jalgib &mma-
emand sinu kaalutousu. Tervislikuks kaalu-
tousuks raseduse jooksul peetakse 10-15 kg.
Olenevalt sinu algkaalust vdib kaal suurene-
da ka vihem v&i rohkem ja see ei pruugi olla
probleem. Kaaluiibele tasub suuremat tahele-
panu poodrata siis, kui tihe kuu jooksul kerkib
kaal tile 3 kg vdi oled juba 20. nddalaks juurde
votnud 10 kg. Suurt kaaluiivet on moistlik
véltida, see on riskifaktor nii sinu kui ka beebi
tervisele.

Enamasti ollakse kursis, et liigse kaalu-
tousu tagajirjel voib kdhubeebi liiga suureks
kasvada, mistottu lisanduvad riskid stinnitu-
sel. Vihem teatakse rasedusdiabeedi riske,

mille tagajarjed voivad mojutada lapse tulevast

tervist. Nditeks on ema rasedusaegse diabee-
diga seostatud lapse hilisemas elus tekkivat
iilekaalulisust, kdrgvererdhutdbe, diabeeti ja
muid terviseprobleeme. Ka ema enda II tiiiibi
diabeeti haigestumise risk suureneb rasedus-
diabeedi tagajarjel markimisvaarselt.

RASEDUSDIABEET

Rasedusdiabeet ehk gestatsioondiabeet (GDM,

gestational diabetes mellitus) on raseduse ajal tekkinud
susivesikute ainevahetuse hdire, mille esinemissagedus

suureneb kogu maailmas.

Ideaalis sooviks ammaemand néha, et har-
rastad tervislikke eluviise juba rasedust planee-
rides, kuid d4rmiselt oluline on seda teha rase-
duse jooksul. Aruta ammaemandaga, milline
vodiks olla sinu fiiiisiline aktiivsus ja kuidas toi-
tuda, et voimalike probleemide teket ennetada.

Koéhu vaatlus. Ammaemand hakkab su
kohtu mddtma alates teisest trimestrist. Tap-
semalt m60dab ta emakapdhja kérgust. Kohu
mootmiseks palub &mmaemand sul pikali
heita ja koht paljastada. Numbritest olulisem
on diinaamika — kui emakapdhja kasv on top-
pama jidnud, on vaja teha lisaultraheli, et vaa-
data, kuidas beebi end emakas tunneb. Selleks
suunab &mmaemand su arstile, kes teeb ultra-

Raseduse ajal toodab platsenta hormoone, mis p&hjustavad insuliini-
resistentsust, seeparast kerkib raseda veresuhkru tase. GDMi teke soltub sellest,
kuidas insuliini ja veresuhkru tasakaal kohanevad rasedusega. GDMi pdhjused
on geneetilised, kuid vallandumisel on mdarav osa elustiilil. Rasedusdiabeet
pohjustab mitmeid riske, mh raseduse katkemise ohtu ja enneaegset sinnitust,
ka on beebi veresuhkur sinnijdrgselt madalam. Enamasti beebi kohaneb ja
hiljem oleneb suuresti tema elustiilist, kas ta haigestub diabeeti vdi mitte.



heliuuringu. Ka liiga kiire emakapdhja kasv
voib viidata rasedusriskidele, néiteks rasedus-
aegsele diabeedile.

Peale kohu modtmise kuulatleb amma-
emand kohu pealt doppleriga loote siidame-
166gisagedust. Seda saad ka sina kolarist kuul-
da. Kohu vaatlusel médrkab &mmaemand
sedagi, kui nahale on tekkinud 166beelemen-
te, mirke sligelusest voi nahakuivusest, kas
naba punnitab vilja vdi on muutusi slinni-
markides. Ka sinikad ja armid on néha, kui
neid on tekkinud. Enda ja beebi heaolu toeta-
miseks rdigi neist immaemandaga.

Alates kolmandast trimestrist lisan-
dub kohu vaatlusele lapse asendi
tdpsustamine - Ammaemand
kompab kétega kdhtu ja hin-
dab kée alla jidnud lapse
kehaosade jirgi, mis asendis
ta on. Vajaduse korral suu-
nab &mmaemand sind loote
seisu hindamiseks ultraheli-
uuringule. Kolmanda trimestri
keskpaigaks voiks kohubeebi olla
end peaseisu keeranud.

Vererdhu modtmine. Uks rasedus-
hormoonide iilesandeid on tagada hapniku-
ja toitainerikka vere juurdepiés arenevale
lootele — hormoonid laiendavad sinu vere-
sooni ja seega vererdhk raseduse alguses
langeb. Saad sellest aru, kui tunned end
tavapirasest uimasemana. Uldine vererdhu
piirnorm 140/90 mm/Hg kehtib ka lapse-
ootajale. Kui vererdhu viartused suurenevad,
suunab &mmaemand sind arstile, kes vaja-
duse korral midrab ravimi. NB! Enne vere-
rohu modtmist ole vihemalt 15 minutit rahu-
olekus ja sbOmata, dra fiitisiliselt pinguta ja
hoidu tugevatest emotsioonidest.

Uriinianaliiiis. Pissiproove palub &mma-
emand teha sul peaaegu igal visiidil. Esime-

Suurt kaaluilvet
on maistlik valtida,
see on riskifaktor
nit sinu kut ka
beebt tervisele.
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sel kohtumisel vietakse uriinist bakteriaalne
kiilv, et vilistada astimptomaatilist poletikku,
mis voib nii kbhubeebi kui ka sinu tervisele
probleeme tekitada. Edaspidi tehakse uriinist
ribaanaliiiis — raseduse ajal on kdige olulisem,
et seal poleks gliikoosi, valku, leukotsiiiite,
nitriteid ega ertitrotsiiiite. NB! Enne pissi-
proovi votmist pese suguelundid veega, tup-
suta Ornalt kuivaks ja piitia siis proovitopsi
keskmine osa hommikusest uriinist.
Vereanaliiiis. Lapseootuse ajal voetakse
veeniverd vihemalt kolm korda. Esimesel tri-
mestril, enne OSCAR-testi, tehakse esimese
trimestri skriininguks vajalike hor-
moonide, samuti viirushaiguste
(HI-viirus, siiiifilis, B-hepatiit)
analiilis; médiratakse ema
veregrupp, reesusfaktor ja
antikehade tiiter; hinna-
takse vere lildnéitajaid Klii-
nilise vere analiiiisis ning
méiratakse paastumisjirgse
veresuhkru tase.

Teise trimestri 16pul (26.-30.
rasedusnadala vahel) tehakse Kkliiniline vere-
analiilis, et kontrollida hemoglobiini, trombo-
tsiititide jt nditajaid, mis voivad raseduse
kulgu moéjutada. Samuti midratakse verest
reesusfaktor ja veregrupi antikehad. Vajaduse
korral voidakse vereproov votta ka muul ajal.

Tupeanaliiiis. Tavaliselt tehakse rase-
duse jooksul tupeanaliiiis tiks kord — proov
voetakse esimesel visiidil Iibivaatuse kiigus.
Raseduse kontekstis on oluline vélistada
levinuimad suguhaigused, eeskitt klamii-
dioos, emakakaela vihieelsed muutused
ning HPV-kandlus. Kui lapseootuse ajal esi-
neb tupest veritsust, ebameeldiva 16hna voi
konsistentsiga voolust, stigelust voi muud
hairivat, voib &mmaemand votta tupest kor-
duvaid proove.
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ja kdhubeebide tervist sagedamini kui tava-

MITMIKRASEDUS

Kui ootad mitmikke, jalgib dmmaemand sinu kel on igalihel oma platsents, kdid ultrahelis

rasedal. Ka kohtud siis sagedamini naiste-

Uhemunakaksikud

alates 20. rasedusnadalast iga 4 nadala tagant.
Mitmikke ei kanta tavaliselt tahtajani, nende

arstiga, sest kaid rohkem ultraheliuuringutel. stnnitus ajastatakse 36.-38. nddalaks. Kuidas
Arst jalgib teraselt kdhubeebide arengut, kuna stinnitada, otsustad sina koos arstiga. Kaksik-
neil on suurem kasvupeetuse tekke ja enne- rasedus ei pea tdhendama keisrildikust, sul on
aegse siinni oht. voimalus oma kaksikud edukalt sinnitada
Mitmikel, kel on kahe peale ks platsenta, vaginaalselt. SUnnitamise ajal tegeleb sinuga
on suurem risk, et vereringe jaotub eba- suurem meeskond kui tavasinnitusel: naistearst
vordselt; neid oodates kaid ultrahelis alates (teinekord isegi kaks), &mmaemand (voi kaks),
16. rasedusnddalast iga 2 nddala tagant, vaja- lastearst ja hooldaja, kes hoolitseb puhtuse ja
duse korral sagedamini. Oodates mitmikke, mugavuse eest.

Erimunakaksikud

N
2
Uks platsenta ja Uks platsenta ja Kaks platsentat ja Kummalgi on oma
ks lootekott kaks lootekotti kaks lootekotti platsenta ja

Uhemunakaksikud ehk identsed kaksikud parinevad

Uhest viljastatud munarakust, mis on jagunenud

kaheks embriioks. Uhemunakaksikutel véib olla

ks voi kaks lootekotti ning samamoodi tks voi kaks

platsentat ja selle jargi jagunevad nad:

+ Uhe platsenta ja the lootekotiga kaksikud ehk
monokoriaalsed monoamniaalsed ehk mono-mono;

* Uhe platsenta ja kahe lootekotiga kaksikud ehk
monokoriaalsed diamniaalsed ehk mono-di;

* kahe platsenta ja kahe lootekotiga ehk dikoriaalsed
diamniaalsed ehk di-di.

oma lootekott

Erimunakaksikud arenevad siis, kui
viljastunud on kaks munarakku.
Kummalgi lootel on oma platsenta
ehk koorion ja oma lootekott ehk
amnion — seega su emakas on kaks
platsentat ja kaks lootekotti. Selliste
kaksikute kohta 0eldakse, et nad on
dikoriaalsed ja diamniaalsed ehk di-di.
Erimunakaksikuid esineb mitmikest
koige sagedamini.



Lisauuringud ja
-analuusid

Raseduse jooksul tehakse rutiinsete protse-
duuride korval ka mitmeid lisauuringuid ja
-analiiiise.

Ultraheliuuring pakub palju voimalusi
hinnata loote arengut ja seisundit. Niiteks
kasutatakse ultraheli raseduse varasel diag-
noosimisel (lootemuna on emakas ndhtav
juba 5.-6. rasedusnédalal), raseduse katke-
mise kahtlusel (loote siidameld6gid on ultra-
heliuuringul mérgatavad enamasti 6. rasedus-
nadalaks), emakavélise raseduse kahtlusel,
loote vanuse ja suuruse kindlakstegemisel,
mitmikraseduse, samuti loote arengu korvale-
kallete diagnoosimisel.

Esimene ultraheliuuring, kus tuvas-
tatakse rasedus, on perele suur ja
tahtis hetk, ndevad ju tulevased
vanemad ekraani kaudu

OLEN BEEBIOOTEL

Esimese trimestri skriiningu teine
eesmdrk on hinnata preeklampsia riski.
Selleks kogutakse andmed sinu senise
tervise, pikkuse ja kaalu kohta ning sises-
tatakse koos vererohu mootmise ja vere-
proovi tulemustega tarkvaraprogrammi,
mis kalkuleerib rasedusriski. Kui selgub,
et preeklampsia risk on suur, soovitab arst
sul vastundidustuste puudumisel alustada
profiilaktikat viikese aspiriinidoosiga kuni
36. rasedusnidala tiitumiseni, samuti jal-
gitakse kolmandal trimestril hoolikalt loote
kasvu ning sinu terviseseisundit.

Teise trimestri ultraheliuuring
ehk looteanatoomia uuring tehakse
19.-21. rasedusnéddalal. Selle eesmérk on
hinnata loote arengut ja kasvamist. Ajal,

mil rasedus on tipselt poole peal, on lapse
organid sellises arengufaasis,

et arst saab méirata nende

arengu vastavust raseduse

) Esimene
esimest korda oma last. ) i suurusele.

Esimese trimestri ultrahehuurmg, Lapse organite korval
kombineeritud séel- kus tuvastatakse hinnatakse platsenta suu-
uuring ehk OSCAR-test rasedus, on perele rust ja struktuuri ning

tehakse 11.-13. nidalal.
Selle eesmérk on hinnata
ultraheliuuringu (nn kukla-
voldi-ultraheli) ja ema vere
hormoonuuringu abil loote kromosoom-
haiguste ning preeklampsia riske. Enne ultra-
heli voetakse vereproov. Ultraheliuuringu
kidigus mdddab viljadppe saanud sertifi-
kaadiga spetsialist (kas naistearst voi &amma-
emand) loote suurust, vaatab tile tema keha-
osad ja moodab kuklavolti ehk vedeliku-
kogumi paksust, mis jddb loote kuklapiir-
konnas naha ja pehmete kudede vahele. Kui
vedelikku on palju, suurendab see kromo-
soomhaiguste ja arengurikete riski. Sel juhul
pakutakse sulle lisauuringuid.

suur ja tahtis hetk.

lootevee hulka. Selle
uuringu ajal on véimalik
teada saada ka lapse sugu.
Skriininguga on voimalik avas-
tada umbes pooled organite arengu rikked.
Enamik lapsi siinnib tervena.
Kui arst voi ammaemand peab vajalikuks
hinnata kdhubeebi kasvamist voi heaolu
ka hiljem, tehakse kolmandal trimestril
ultraheliuuring. Seda tehakse vaid nii-
dustusel: kas on sinul moni kaasuv haigus,
niiteks rasedusdiabeet voi kdrgvererohu-
tobi, kasvab emakas liiga Kiiresti voi liiga
aeglaselt voi on mure kdhubeebi liigutus-
tega, samuti on see vahel vajalik loote
asendi madramiseks.
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Ertuuringud

Kui lapseootusega kaasnevad sinu tervise
voi kdhubeebi arengu isedrasused, jilgivad

su raseduse kulgu ka eriarstid ja voidakse

teha eriuuringuid. Niiteks kui sul on I tiiiibi
diabeet, luupus, reumaatilised haigused

v0i muu kaasuv haigus, jilgib sinu rasedust
naistearst ja peale selle kiid sa eriarsti juures.
Sage on ka jagatud jilgimine, kus mone visiidi
teed ammaemanda ja mone naistearsti juur-
de. Ammaemanda, naistearsti ja eriarstide
vahel kiib info jagamine, kus oluline osa on ka
sinul. Kui rutiinsel uuringul leitakse midagi
tavapiratut, suunatakse sind edasistele
uuringutele, et saada selgust ja siidamerahu.
Naiteks pakutakse riskifaktorite olemasolul
loote varast stidameuuringut, ka on voimalik
vajaduse korral teha looteanatoomia varane
uuring juba 16. rasedusnédalal.

PREEKLAMPSIA

Haiguse simptomite hulka kuuluvad:

* korge vererdhk ja valk uriinis,

* Kiiresti tekkivad tursed katel,
jalgadel voi ndol, eeskatt silmade all,
millele vajutades jdab jarele lohk,

+ peavalu, mis ei leevene valuvaigisti
votmise peale,

* hagus nagemine,

* tugev iiveldus voi Ulakéhuvalu.

KKa kiire kaalutdus (2 kg voi rohkem nddalas) voib

viidata preeklampsia kujunemisele.

Rasedusaegsed uuringud on vabatahtlikud.
Ja kuigi meditsiin areneb Kkiiresti, ei suuda
likski uuring vilistada téielikult voimalikke
korvalekaldeid ega garanteerida terve lapse
stindi.

Mitteinvasiivsed loote rakuvaba DNA
uuringud (NIPT ehk non-invasive prenatal
testing). Kui esimese trimestri skriiningul
selgub loote kromosoomhaiguste suhtes
keskmine risk, pakutakse sulle voimalust
teha lisavereanaliiiis, nn NIPT.

NIPT-metoodika ja sellel pohinev Eestis
vélja tootatud test NIPTIFY analiiiisivad loote
rakuvaba DNA-fragmente, mis ringlevad ema
veres. NIPTIFY uuring tehakse sinu veeni-

OSCAR-testiga on lihtsaim véimalus tuvastada need naised, kel
on preeklampsia tekke risk; tdnu intensiivsele jalgimisele ja ennetusele
aspiriiniga on raskete juhtumite arv vdhenenud. Preeklampsiat esineb

nlddsel ajal umbes 2—-8% rasedatel.



verest voetud proovist ja see on lootele ohutu.
Laboris eraldatakse ema verest platsentast
pirit DNA-fragmendid ja neid analiitisides
saab viga tdpselt teada kromosoom-
haiguste esinemise tdendosuse.
Néiteks Downi stindroomi
avastamisméair NIPTIFY

testiga on 99%. Keskmise

riski korral voi kui invasiivne
protseduur on vastuniidus-

tatud, maksab NIPTIFY eest
tervisekassa, kuid selle voib

omal soovil ka ise osta. Oluline

on teada, et NIPTIFYga ei mairata
diagnoosi, see on samuti sdeluuring, liht-
salt tipsem kui tavapirane esimese trimestri
skriining.

Invasiivsed loote kromosoomuurin-
gud. Diagnostilised protseduurid, millega
uuritakse otseselt loote kromosoome, on
looteveeuuring ja koorionibiopsia. Nende
puhul voetakse proov kas otse platsentast
vOi looteveest ning neid tehakse vaid kindla-
tel ndidustustel.

Amniotsenteesi ehk looteveeuuringut
tehakse loote kromosoomide uurimiseks, et
avastada lapsel siinni eel voimalikke kromo-
soomhaigusi, ja ka siis, kui lootel leitakse
anatoomia ultraheliuuringul arengurike.
Uuringu kéigus votab naistearst ultraheli
kontrolli all peenikese noelaga 14bi kohuseina
viikese hulga lootevett looteveepdiest, mille
sees asub loode. Lootevees leidub loote naha-
rakke ja ainevahetuse jidke. Amniotsenteesi
tehakse alates 16. nddalast.

Koorionibiopsia puhul uuritakse koorioni
ehk areneva platsenta rakke. Koorionis leidu-
vate rakkude kromosoomid on samasugused
nagu loote omad. Biopsiat tehes vGtab naiste-
arst ultraheli kontrolli all peenikese noelaga

Kardiotokograafia
(KTG) on uuring,
millega saab
jalgida kdhubeebi
sudametood.

OLEN BEEBIOOTEL

14bi kdhuseina platsentast viikese koetiiki.
Koorionibiopsia tegemise ohutuimaks ajaks
peetakse 12.-13. rasedusnidalat.
Molema uuringu puhul on rase-
duse katkemise oht tilivéike,
alla 1%. Uuringu tulemuse
saad teada kolme nédala
pérast. Kui ilmneb, et loo-
tel on kromosoombhaigus,
kutsutakse sind geneetiku
vastuvotule ja tema selgi-
tab haiguse olemust ning
prognoosi. Selle pdhjal saate
perega otsustada, kas soovite rase-
dusega jitkata. Eestis on raseduse katkesta-
mine meditsiinilisel ndidustusel seadusega
lubatud kuni 21 + 6 rasedusnéidalani.

Kardiotokograafia (KTG) on uuring,
millega saab jilgida loote stidamet66d.

KTGd tehakse slinnituse ajal kdigile lapse-
ootajatele, peale selle pakutakse seda uurin-
gut neile rasedatele, kelle loode liigutab tava-
pirasest vihem, voi kui tekib loote kasvu-
peetuse kahtlus. Normaalne loote siidame-
t60 sagedus on 120-160 160ki minutis. Alates
41. rasedusnidalast, nn algava iilekandluse
puhul, voib &mmaemand suunata sind ndda-
las paar-kolm korda KTGd tegema, et tagada
lapse heaolu. Olgugi et sina void end hésti
tunda, jaib lapsel ruumi emakas aina vihe-
maks ning KTG annab hea iilevaate, kuidas
beebi ennast tunneb.

Gliikoositaluvuse testi (GTT) suunatakse
sind tegema juhul, kui veresuhkru tase on
normist kdrgem voi esineb sul moni riski-
faktor: tilekaal (kehamassiindeks raseduse eel
> 30), varasem rasedusdiabeet, diabeet 14hi-
sugulasel, varemalt suure siinnikaaluga
(> 4500 g) lapse stinnitamine ja/voi poliitsiisti-
liste munasarjade siindroom.
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Elu raseduse ajal

Toitumine

Kui oled lapseootel, vaata iile oma toitumis-
harjumused. Vota eeskujuks taldrikureegel
vOi toitumispiiramiid - kas sinu toiduvalik
on tasakaalus ja sisaldab koiki vajalikke
toitaineid?

Kui palju siiiia? Kahe eest ei pea lapse-
ootaja sbdma. Esimesel trimestril on kaloraaZi
lisavajadus ca 130 kcal - see tdhendab umbes
lihe juustuvbdileiva jagu. Ja juhul, kui sul jadb
vasimuse tottu trennis kAimine vahele, pole
lisaenergiat vajagi. Teisel trimestril on lisa-
vajadus 200 kcal ja kolmandal 300-350
kcal. Need kalorid kehtivad
juhul, kui olid enne rasestu-
mist normkaalus. Vajadu-
sed on erinevad ja moodu-
kas kaaluiive tdhtis, aga
liiga kiire kaalutous tostab
vererohku ja suurendab
rasedusdiabeedi riski. Sobi-
lik kaaluiive raseduse jooksul
on 10-15 kilogrammi.

Kui kaal kerkib liiga kiiresti, tuleb
lile vaadata toitumismustrid ja toiduvalikud.
Siin on abiks kiilaskéik toitumisnoustaja
juurde. Kui omal kiel dieedipidamisega
alustada, voib see pohjustada toitainete
defitsiiti, nditeks rauavaegusaneemiat. Kiiret
kaalutdusu maérgates tuleb esimese asjana

Koogvilju sOo
vahemalt pool kilo-
grammi paevas
ja mitmekesises
valikus.

kasuks, kui loobud magusatest jookidest,
sh mahladest ja magustatud veest, maiustus-
test ja magusatest kiipsetistest.

Mida siiiia? Ideaalset raseda mentitid
pole olemas, sest meil kdigil on oma eelis-
tused. Pohimote on jargida taldrikureeglit:
vali taldrikule toidukogus, milles on pool
koogivilju, veerand valguallikaid ja veerand
stisivesikuid. Koogivilju s66 vihemalt pool
kilogrammi paevas ja voimalikult mitmekesi-
ses valikus. Kartul liigitub toitumises k66gi-
viljade alt siisivesikute gruppi, kus on koos
tatar, riis, pasta, hommikuhelbed, miisli,

pagaritooted. Viimaste puhul vaata
alati tootepakendilt lisatud suhk-
rute kogust. Eelista siisivesiku-
test tiisterapastat, tisterariisi
ja tiisteraviljatooteid. Valgu-
allikateks vali kala, muna,
piimatooted, liha ja kaun-
viljad (herned, oad, l44tsed).
Piimatooted olgu maitses-
tamata ja pigem hapendatud,
sest neist imenduvad valgud lihtsa-
malt, samuti on need head kaltsiumiallikad.
Hapendatud toit annab ka kasulikke bakte-
reid, kelle kooslusest soltub kohu l1dbikdimine,
toitainete omastamine, teatud vitamiinide
tase, aga ka s60giisu ja meeleolu. Bakterite
kooslust toetab kdik muu, mis on hea tervi-
sele: hea uni, liikumine ja madal stressitase.



Eksootiliste puuviljade ja eriti magusa
viinamarja asemel vali kohalikke marju, neis
on vihem suhkrut ja rikkalikult kiudaineid.
Puuvilju tasub siitia vahepalaks koos pahklite
ja seemnetega, sel juhul hoiavad need vere-
suhkru paremini tasakaalus. See vihendab
kaalutdusu ja tasakaalustab meeleolu, hor-
moone ning energiataset.

Kui palju juua vett? Vesi on parim jook
nii lapseootuse kui ka igal muul ajal. Vett
voiks juua 1,5-2 liitrit paevas, soltuvalt kaa-
lust, fiitisilisest aktiivsusest, temperatuurist
ja toiduvalikust. Lihaskrambid, kdhukinnisus
voi tursed voivad olla vihese vedeliku tarbi-
mise stimptomid.

Kas toidulisandeid on vaja? Juba rase-
dust planeerides on soovitatav votta lisan-
dina juurde foolhapet ja hakata lugu pidama
rohelisest toidust, kus foolhapet leidub koige
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rikkalikumalt. Lase kohe lapseootuse alguses
kontrollida oma D-vitamiini taset — kui selgub
puudujaik, vota D-vitamiini juurde kogu rase-
duse ja imetamise aja. Kui mentiiis on harva
vOi puudub iildse rasvane kala, tasub moelda
oomega-3-lisandi peale.

Multivitamiinide vOtmist aruta &mma-
emanda voi toitumisndustajaga, heal juhul
voiksid saada koik vajalikud vitamiinid ja
mineraalained kitte toidust. See on voimalik,
kui oskad oma toiduvalikut teadlikult suunata
ja kontrollida.

Kui oled vegan, lase kontrollida B, ja raua
taset oma organismis; ka oleks hea arutada
rasedusaegset meniiiid toitumisndustajaga.

Esimesel trimestril void tunda iiveldust.
Selle vastu aitab sagedasem ja vdiksemate
portsjonite s60mine; samuti eelista vihem
I6hnavat ja/voi kiilma toitu. Katseta, mis on
sulle sobivaim viis vihendada iiveldust.

Lapseootuse ajal on oluline, et sa ei teeks
meniiiis jirske muutusi, valiksid taldrikule
maitsva ja virske toidu, voimaluse korral
maheda ja kohaliku, ning peaksid kinni
hiigieenireeglitest toidu valmistamisel ja
sdilitamisel. Loomsed toiduained tuleb
korralikult kuumtéodelda ning puu- ja

MILLEST LOOBUDA?

Valdi karastusjooke ja energiajooke. Alkoholile
kuuluta kindlasti nulltolerants. Kui soovid juua
kohvi, kanget teed, kakaod voi siitia Sokolaadi,

siis aruta seda oma dmmaemandaga, kes oskab

soovitada parima koguse ja sageduse. Ka kiirtoit voib
isutada, aga parem on sellest loobuda, kuna see on vaga
energiarohke, aga enamasti toitainevaene.
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koogiviljad hoolikalt pesta. Piimatooted
peaksid olema pastoriseeritud.

Aruta toitumisalaseid kiisimusi oma
ammaemandaga, alati void ka péérduda
toitumisndustaja poole. Toitumine on
teemaks ka perekooli loengutes.

Aga suitsetamine? Nikotiin ei sobi kokku
lapseootusega. Suitsetamine ja e-sigaretid
raseduse ajal mojutavad loodet otseselt ja
on mitme komplikatsiooni pohjustajad.
Sagedasimad neist on madal siinnikaal ja sel-
lest sdltuv suremuse ja haigestumuse kasv.
Suitsetamine/veipimine héairib ka platsenta
verevarustust ja seega kdhubeebi varustamist
talle eluliselt vajalikuga. Kahjulik m&ju on
ka passiivsel suitsetamisel. Hoia tubakasuits
oma kohubeebist eemal.

Sama kehtib kdikide uimastavate ainete
kohta, mida on vdimalik suitsetades, siilies,
stistides voi muul moel oma organismi
panna. Narkootikumid lIdbivad platsenta,
jouavad kdhubeebini ning mdjutavad teda.
Beebi voib siindida enneaegsena, tema areng
ei pruugi olla eakohane, immuunsus voi
emotsionaalsus voivad olla kahjustatud.

VOIMLEMINE TEEB KOHULE PAI

Kui oled seni olnud liikumise ja voimlemise
suhtes ettevaatlik, siis hea enesetunde ja
toonuse nimel hakka sellega pihta nidd.
Alusta aeroobse tegevusega 5 minutit pdevas
ja pikenda iga paev aega, kuni sinu méodukas

koormus on 30 minutit pdevas. Ldhtu koormust tostes

Kui oled suitsetaja voi tarbid muid uimas-
tavaid aineid, siis loobu. S6ltuvusest vabane-
mine ei pruugi olla lihtne ja sul véib kasu olla
professionaalsest abist. Tasuta nou ja tuge
saab noustamiskabinettides iile Eesti, ka mit-
med perearstid ja -6ed on Idbinud koolituse ja
oskavad toetada nii kahjulikest ainetest loo-
bumise plaani koostamisel kui ka motiveeri-
misel ning méiravad vajaduse korral ravimid.
Infot abivoimaluste kohta leiad tervisekassa
lehelt s6ltuvushéirete rubriigist.

Kehaline aktiivsus

Lapseootus on sobiv aeg olla kehaliselt aktiiv-
ne - soov pakkuda kdhubeebile parimat ja
luua endale hea siinnituskogemus suuren-
davad motivatsiooni, peale selle on su tervis
pideva jilgimise all. Kehaline aktiivsus vihen-
dab rasedusdiabeedi, kdrge vererdhu ja pre-

n-0 radkimise testist — kui treeningu jooksul tunned, et rddkimine
stivendab hupuudust, tee paus ning puhka. Liitu ka mdne rasedatele

moeldud rihmatreeninguga.



eklampsia riski ning uriinipidamatuse tekke
toendosust, muudab su vapramaks siinnitusel,
treenib oskusi oma lihaseid pingutada ja 16d-
vestada ning vihendab muremotteid.

Kui oled harjunud pideva fiitisilise koor-
musega, jatka sellega raseduse ajal. Marksdna
on siiski méddukus, mitte saavutuste taga-
ajamine. Aruta ammaemandaga, mis sorti
kehaline aktiivsus ja mis riitmis on just sulle
sobilik, sest tema on hésti kursis sinu tervise-
néditajatega.

Raseduse ajal peaksid loobuma voistlus-
spordist, hiipetest, viltima 166ke, kukkumisi
ja porutusi. Ebasoovitavate hulka
kuuluvad koik kontaktspordi-
alad (jaahoki, korv- ja
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Lihaste venitamiseks ja Iddvestumise
Oppimiseks on viga head rasedatele mdeldud
jooga ja pilates. Need aitavad ka alaseljavalu-
sid leevendada ja siinnitamise ajal hingamist
kontrollida.

Uni ja puhkus

Kuna uue inimese loomine on raske t66 ning
koormus tiheksa kuu jooksul aina suureneb,
véasitab see sind. Vasimus algab juba rasedu-
se esimestel kuudel, siis on selle pdhjuseks
hormoonid. Luba endale puhkust ja maga, kui

oled unine. Kui véimalik, tee ka pdeval

vdike uinak.
Raseduse 16pus voib uinumisel

jalgpall, poks jm), mée- Lodvestumise olla probleemiks hea asendi leid-
suusatamine, surfa- 6ppimiseks on mine. Raseduse ajal void magada
mine, ratsutamine, va ga head just tapselt sellises asendis,

iluvéimlemine, allvee-
ujumine ja sukeldumine.
Korge intensiivsu-
sega, st rohkem kui 7 tundi
nidalas toimuv treening
voib raseduse varases jirgus,
st kuni 14. rasedusnidalani, suurendada
raseduse katkemise ohtu. Lapseootaja voiks
tegeleda modduka intensiivsusega aeroobsete
tegevustega vahemalt 2,5 tundi nddalas — sel-
line on liikkumine, mille viltel tduseb stidame
166gisagedus rahuoleku tasemest kdrgemale
ning sa hakkad moéodukalt higistama, kuid
saad veel rahulikult rddkida. Soovitatav on

teha trenni 30 minutit pdevas 5 korda nédalas.

Aeroobsetest harjutustest sobivad rase-
duse ajal suurepéraselt kepikdond, jalutamine,
ujumine, vesivoimlemine. Kui véimalik,
kéi trepist! Moodukalt void tegeleda ka jou-
harjutustega, kuid nende eesmérk ei ole
atleetlik vélimus, vaid tervisliku kehakaalu
sdilitamine.

rasedatele moeldud
jooga ja pilates.

nagu sul mugav on. Voodi vdiks

olla keha toetav: sissevajumis-

jalgedeta ja piisavalt tugev, keha

jargiv madrats. Pane voodisse

looduslikust materjalist voodipesu,
mis ei aja higistama, ja mitu viiksemat patja,
mida on hea keha toetuseks kasutada. N&i-
teks pinges selja ja seljavalude korral on hea
magada kiiljel, padi pdlvede vahel, kdrvetiste
korral aga pane lisapadi lilakeha alla, et see
oleks kergelt tostetud.

Monikord soodustab rasedus rahutute
jalgade siindroomi, mis hiirib uinumist. See
vOib olla méirk, et su keha ei saa lapse arenguks
vajalikke mineraalaineid. Jalakrampide puhul
iirita pdevasel ajal istudes jalgu voimalikult
palju iileval hoida ja palu 6htul elukaaslasel
jalgu masseerida. Aruta immaemandaga, kas
mineraalainete ja vitamiinide juurdevOtmisest
oleks kasu.

Kohubeebile meeldib end liigutada just
siis, kui sa puhkad. Sinna ei ole midagi parata,

45



46

vota seda kui sObralikku tervitust oma beebilt.
Kui pdis korduvalt unest iiles ajab, proovi vahe-
tult enne uinumist mitte juua. See ei pruugi
aidata, sest kui kdhubeebi pdiele surub, siis
lihtsalt tuleb minna. Hoolitse parem selle eest,
et saaksid paeval Oues liikuda, tee endale enne
uinumist soe vann vdi mine dusi alla, opi dra
moni l60gastusharjutus ja liilita ekraanid enne
uneaega vilja.

Seksuaalsus

Enamasti on seks raseduse ajal ohutu, ka vahe-
tult enne siinnituse tihtaega. Sinu organism
on raseduse ajal pidevas teisenemises, teed
14bi nii fiitsilisi kui ka psiiiihilisi muutusi, mis
mojutavad sinu seksuaalsust.

Raseduse teist kolmandikku kirjeldavad
naised sageli kui seksuaalse iha tdusuperioo-
di, ka rasedusest pohjustatud vaevusi on siis
koige vihem. Sel ajal kerkib organismis 6stro-

geeni tase, mis aitab kaasa verevarustuse
paranemisele alakdhu ja vaagna organites.
Sarnased muutused toimuvad tupes ka eru-
tuse ajal, seetottu voidki raseduse keskel olla
seksist huvitatud ja nautida seda rohkem kui
kunagi varem.

Raseduse viimases kolmandikus kesken-
duvad naised eelseisvale siinnitusele ning
soov vahekorras olla voib viheneda. Raseduse
16pupoole eelistage seksides asendeid, mis
ei survesta kohtu. Koik poosid, kus naine on
peal, sobivad ka seetdttu, et naine saab siis
ise juhtida. Oluline on, et peenis ei avaldaks
liiga joulist survet emakakaelale. Samuti on
head kiililiasendid. Klassikaline misjonéari-
asend tuleb kone alla vaid raseduse esimeses
kolmandikus. Patjade kasutamisega saate uusi
javanu asendeid mitmekesisemaks muuta.

Kuigi orgasm pohjustab emaka kokku-
tombeid, ei ole need sellised, mis stinnituse
algust tdhendaksid. Aine nimega prostaglan-
diin, mida sisaldab ka sperma, aitab emaka-
kaela stinnituseks ette valmistada, muutes
selle dhemaks, pehmemaks ja kiipsemaks.
Seesama aine voetakse vajaduse korral appi ka

SADA VIISI NAIDATA ARMASTUST

Lapseootuse ajal on eriti oluline radkida teine-
teisega avatult oma soovidest, eelistustest ja
hirmudest. Anna mehele teada, et sul on endiselt
vajadused ka naisena, ja juhenda teda, kuidas sa
armastust vdljendada ja vastu votta soovid. Leidke
teisi viise nautimiseks — massaaz, sormede, suu ja
keelega teineteise rahuldamine voivad molemale

meeldida. Kasutage lapseootuse aega, et teineteist
nautida, sest kui beebi on slindinud, saavad 66d ja
pdevad moneks ajaks hoopis teise sisu.



slinnitustegevuse esilekutsumiseks. Muret-
semiseks pole siiski pohjust, sest prostaglan-
diin ei ava emakakaela enne, kui see on siin-
nituseks piisavalt kiips. Kbhubeebini midagi
véliskeskkonnast ei joua — limakork, mis asub
emakakaela kanalis, kaitseb emakat bakterite
ja sperma sissepaisu eest, samuti kaitseb
kdhubeebit lootevesi.

Monel juhul soovitatakse siiski vahe-
korrast hoiduda, néiteks kui on diag-
noositud emakakaela puudulik-
kus voi kui sul on varem esine-
nud raseduse katkemisi voi
enneaegseid slinnitusi. Samuti
ei soovitata vahekorda siis, kui
platsenta on kinnitunud emaka-
kaela suudmele liiga 1ahedale
voi selle ette, kuna voib kaasneda
verejooksu oht. Vahekorrast hoiduge
ka sel juhul, kui sul voi partneril avastatakse
moni sugulisel teel leviv haigus.

[luprotseduurid

Lapseootus on aeg ennast hellitada. Eriti hasti
tunned end veeprotseduure tehes. Suplemas
ja vannis kdimine ei ole keelatud, ka saun on
rasedale sobiv, kui see pole liiga kuum. Hea on
piirduda saunakuumaga, mis ei tileta 80 kraa-
di. Kérgem temperatuur voib tekitada pea-
ringlust voi stidamekloppimist.

Ka massaazid ja kehamé&hised on lapseoota-
jale lubatud. On olemas spetsiaalselt raseda-
tele moeldud massaaz, mis 16dgastab ja mojub
hésti. Seda teeb spetsialist, kes on saanud
selleks véljadppe. Loomulikult void lasta teha
ndomassaazi ja kdia spaas, kui tervis on hea.
Loobuma ei pea ka piisivirviga juuste-ripsme-
te-kulmude varvimisest. Anna oma juuksurile
kindlasti teada, et oled lapseootel, ja arvesta, et
karvad voivad tavapédrasest erinevalt virvuda.

Luba endale
puhkust jJa maga,
kul oled unine.
Kul voimalik, tee
ka paeval vaike
uinak.

OLEN BEEBIOOTEL

Tatoveeringute tegemine liikka siiski edasi —
kasutatav pigment voib organismis reageerida
raseduseelsest ajast erinevalt, peale selle kaas-
neb protseduuriga infektsioonirisk.

Oma koéhubeebit ei tasu ohtu seada ka
nahaprotseduuridega, milles kasutatakse
happeid, enamik neist voib mojutada rase-
duse kulgu. Siiski voib erandi teha monele

happele, iiks selline on aselaiin-
hape. Laserravi ja fotonooren-
dus IPL-aparaadiga (intense
puls light) pole soovitatavad,
kuna hormonaalsed muu-
tused kehas véivad muuta
ka nahareaktsioone ja sel-
lega kaasneb poletikuoht.
Samal pohjusel tuleks edasi
llikata tiite- ja botuliinisiis-
tide tegemine, niitide paigal-
damine, mesoteraapia, biorevitali-
satsioon jms protseduurid.

Vildi spreipdevitust — kuigi paevitust teki-
tav vahend ei imbu 14bi naha, on see sisse-
hingamisel sulle ja beebile kahjulik. Naha-
hooldusvahendid ning hiigieenitarbed vali
voimalikult loodusldhedased ja neutraalsed.

Reisimine
Kui su rasedus kulgeb histi, ei ole reisimiseks
takistusi.

Lennureisid. Lennureis ei ole sulle ega
beebile kahjulik, kuid enne lendamist arutage
ammaemanda voi arstiga koiki rasedusega
seotud erisusi. Enamik lennufirmasid lubab
reisida kuni 36. rasedusnédalani, kui rasedus
on kulgenud korvalekalleteta. Olulised on ka
lennu pikkus ning dokumendid, mis enne
reisi tdita tuleb. Monikord peab viimaste eest
tasuma ning nende vormistamine votab aega.
Koige turvalisem on reisida raseduse kesk-
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paiku, kui alguse vaevused on moddas ja kas-
vav koht ei tee veel reisi ebamugavaks.

Lapseootaja reisisihtkoht vdiks olla selline,
kus on hésti toimiv tervishoiusiisteem ja
toiduhiigieen. Reisikindlustus s0lmi selline,
mis katab koéik riskid (stinnitusabi, enneaegne
slinnitus, tagasireisi kuupdeva muutumine
jm). Reisile vota kindlasti kaasa oma raseda-
kaart, et saaksid vajaduse korral tervishoiu-
tO0tajatele asjakohast teavet anda.

Kui lennu ajal ootab ees iile 4 tunni istu-
mist, on soovitatav teha tromboosi ennetav
siist. Raseduse ajal on siivaveeni tromboosi
risk suur ja potentsiaalselt eluohtlik.

Lisaks on moistlik kanda
apteegist ostetud tugi-
sukki, valida istekoht
vahekiigu dirde,

juua palju vett

ja sageli istmelt

piisti tousta ja end
liigutada.

Autoreisid. Kui
voimalik, vildi pikki
autoreise. Kui need on
siiski kavas, tee regulaarselt peatusi ja
vélju autost, et end sirutada ja ringi kondida.
Korvalistmel reisides saad teha harjutusi,
nditeks painuta ja poora jalgu ning liiguta
varbaid. See hoiab vereringet stabiilsena,
viheneb jalgade jaikus ja ebamugavustunne.
Samuti on hea kasutada tugisukki.

Soidu ajal joo regulaarselt vett ja s60 tervis-
likke vahepalu, néiteks puuvilju ja pihkleid.
Hoia autos 0hk ringlemas ja kinnita turvavo®
nii, et alumine rihm jookseks kdhu alt; void
osta ka suunaja, mis on moeldudki rasedatele.
Kui véimalik, dra reisi iiksinda.

Merereisid. Enne merele minekut uuri
laevafirma reegleid — enamasti ei lubata laeva-
reisidele alates 28.-32. rasedusnidalast.

Reisile vota
kindlasti kaasa oma
rasedakaart ja sdlmi

koikide riskidega
reisikindlustus.

Tootamine ja digused
raseduse ajal

Kui saad seda endale lubada, vdhenda lapse-
ootuse ajal koormust ja dra vota lisatddd. Ara
toota kuni stinnituseni. Radigi oma td6andjaga,
kuidas saaksid teha puhkepause, et sirutada
selga ja liigutada jalgu. Sellistele pausidele on
sul seaduslik digus.

Rasedana ei tohi teha t60d, mis on seotud
ohuga: porutused, vibratsioon, miira, kiirgus,
liiga korge vO0i madal 6hutemperatuur, oht-
likud kemikaalid, raskuste késitsi tdstmine,
flitisilist visimust vdi tilekoormust pdhjusta-

vad sundasendid voi -liigutused. Kui sinu
t00 on selline, on todandja kohustatud
tagama sulle kergema t60 voi lithema
t00aja; kui see pole voimalik, void
minna toévoimetuslehele, mille
eest maksab hiivitist tervisekassa.
Samuti on sul véimalus kdia to0ajast
vajalikel iammaemanda- ja arsti-
visiitidel, ilma et peaksid puudutud
tunni vorra 6htul kauem t661 olema.
Pievatasu puudutud tunni eest ei vihene.

Rasedat ei tohi koondada, vélja arvatud
to0andja tegevuse 10ppemisel. Tea sedagi,
et to6ldhetusse voib sind saata iiksnes sinu
nousolekul.

VanemapuhKkus ja -hiivitised. Lapseootaja
voib jidda emapuhkusele 30-70 pdeva enne
slinnituse eeldatavat tihtaega. Selle eest mak-
sab sotsiaalkindlustusamet hiivitist. Ema-
puhkusele jidmisest tuleb té6andjat ette tea-
vitada vihemalt 30 kalendripdeva. Emal, kes
ei toota, tekib emahiivitise digus lapse siinnil.

Pirast laps siindi on sul ja su partneril digus
vanemapuhkusele ja -hiivitisele. Kuna vanema-
puhkuse ajad ja hiivitiste miarad ajas muutu-
vad, saad koige varskema info sotsiaalkindlus-
tusameti kodulehelt sotsiaalkindlustusamet.ee.
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Valmistume

Stinnitus on stindmus, millest saad osa vaid
monel korral elus. On loomulik tunda selle ees
arevust. Sageli on siinnitus naisele elu esime-
ne suur katsumus. Voimalik, et sul pole olnud
enne seda kordagi vajadust ennast fiiiisiliselt
tiletada, pole olnud kokkupuudet valuga. Sa
ei tea, kuidas sinu keha valule ja pingutusele
reageerib v0i mida teeb sinu meel olukorras,
kus loobuda pole vdimalik ja lihtsalt pead
edasi minema. Siinnitus voib olla sinu esime-
ne suur viljakutse.

Ole teadlik ja uuri erinevaid 1dhenemisi,
kuidas teha oma lapse siinnist sindmus. Iga
naise kogemus on erinev - kui sGbranna tajus
slinnitust negatiivsena, ei tihenda see, et
sinu lugu peab olema samasugune. Oma lapse
stinni loo lood sa ise. Mida saad sa selle heaks

lapse sunniks

teha? Pane end Kkirja stinnituseks ettevalmista-
vatele loengutele, kdi vestlusringides, valmista
ette oma keha, osaledes rasedate joogas voi
vesivdimlemises. Opi 1ddvestuma. Opi hin-
gama. Opi pingutama. Kii iga piev jalutamas.
Ja kui oled vasinud, puhka ja d&ra muretse iile.
Kodige rohkem tee t66d oma eneseusaldu-
sega. Usu endasse ja oma kehasse. Kas usud, et
sinu keha on véimeline lapse stinnitama? Kui
motled silinnitusele ja nded seal rohkem hirmu
kui elevust, siis aruta seda oma &mmaemanda,
raseduskriisi ndustaja voi psithholoogiga.
Oeldakse, et siinnitus toimub naise peas.
Selles on iva, sest need hormoonid, mis juhivad
paljusid protsesse meie kehas, toodetakse ajus.
Opi oma mdtteid juhtima ja keskendu sellele, et
koik 1aheb histi, siis tunned end siinnituse ajal
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turvaliselt ja hoitult. Oksiitotsiin, mis aitab
sul siinnitada, on armastuse hormoon. Mdotle
stinnitusvalule kui tugevale energiale, mida
sul on vaja, et stinnitada. Valmistu ideaal-
slinnituseks, aga ole valmis selleks, et siinni-
tus kulgeb paljude muutujate koosmojus.

Kui planeerid kodusunnitust

Alates 2014. aastast vOib Eestis siinnitada ka
kodus. Igal aastal valib meil sadakond naist
assisteeritud kodustinnituse. Kodusiinnitus
on julge ja teadlik valik, mis ei sobi kdigile.
Seda valikut voib takistada kodu
kaugus slinnitusmajast,
rasedusriskide olemasolu
ja ka pere rahaline seis -
kui haiglasiinnituse eest
tasub riik, siis kodusiinni-
tuse eest maksab pere.

Kodu seostub inimes-
tele enamasti turvatundega.
Just turvaline keskkond on
iiks kodusiinnituse valimise
pohjusi. Kindlasti pead oma soovi
14bi arutama teiste kodustega. Kui su partner
pelgab, et kodusiinnituse kdigus voib tal
minna kiest kontroll ruumi iile, mida ta tava-
liselt haldab, voib see héiirida stinnituse 6hk-
konda. Kui teil on selline hirm, arutage seda
ammaemandaga. Tasub arvestada, et vahel
sellest vabaks ei saagi.

Kodusiinnitajaid tihendab usk protsessi
ja enda jousse. Korduvsiinnitajate seas on
nii neid, kes on saanud haiglas esimese hea
kogemuse ja tunnevad tdnu sellele, et on
niitid valmis kodus siinnitama, kui ka neid,
kes on saanud haiglast traumaatilise koge-
muse ja soovivad niitid turvalisemat kesk-
konda. Esmassiinnitaja otsus on enamjaolt
maailmavaateline, ka on siin suurem roll

Hastt tomiv
paarisuhe on sinu
turvatunde allikas

ja sunnituse

edenemise
votmesdna.

teiste kogemustel, sealhulgas hirmudel.
Kodusiinnituse planeerimist void alustada
likskoik millal raseduse jooksul. On naisi,
kes teavad juba enne rasedust, et stinnitavad
kodus, ja neid, kellel kiipseb idee viimasel
hetkel. Siiski, kuna kodusiinnitus vajab pohja-
likumat ettevalmistust, on varasem otsus
parem ja soovitatavalt 36 + 6 rasedusnidalaks
peaksid kodusiinnituse &ammaemandaga 1dbi
arutama siinnitusplaani.
Kui soovid kodus siinnitada, tee alustuseks
sellest juttu oma &mmaemanda voi naiste-
arstiga. Kodusiinnitust assisteeriva
dmmaemandaga kohtute enne
slinnitust paar korda, kuid samal
ajal kiid jalgimisel edasi oma
dmmaemanda vOi naistearsti
juures. Eestis kodustinnituse
assisteerimist pakkuvate
dmmaemandatega saad
ithendust Eesti Amma-
emandate Uhingu kodulehe
ammaemand.org kaudu. Sealt
leiad ka kodustinnituse juhendi,
mille lugemisest voiksidki alustada.
Kodusiinnituse planeerimise eeldus on
terve ema ja madalate riskidega rasedus.
Kodus siinnitamiseks peab olema tdidetud
rida tingimusi: oled kdinud raseduse tava-
pirasel jalgimisel, kdik vajalikud uuringud on
tehtud, sulle pole eelnevalt tehtud keisrildiget,
su kohubeebi on terve ja su kodu ei asu 1dhi-
mast stinnitusmajast kaugemal kui 30 kilo-
meetrit jpm. Iga visiit immaemanda juurde
on nagu uus riskihinnang, kuna raseduse
kdigus voib ilmneda uusi asjaolusid. Riskide
hindamine I6peb alles siinnitusega.
Kodusiinnitust pakkuvad &mmaeman-
dad teavad, et koduslinnitust kiputakse tile
romantiseerima. Kuigi turvalises keskkonnas
toimuv, on siinnitus enamasti pikk ja jouline



protsess. Kui kodusiinnituse valiku ainus
pohjus on siinnitushirm, suunab kodusiinni-
tuse ammaemand su alustuseks raseduskriisi
ndustaja juurde, sest hirmust tuleb iile saada
ka kodustinnituseks valmistudes. On kasulik
teada sedagi, et 40% kodus alustanud esmas-
slinnitajatest viiakse stinnituse turvaliseks
jatkumiseks haiglasse iile.

Véga oluline kodusiinnituse dnnestumi-
ses on paarisuhe. Hésti toimiv paarisuhe on
sinu turvatunde allikas ja siinnituse edene-
mise votmesona. Jah, slinnitad sina, aga
kodustinnituse protsessis osaleb paar ja tugi-
slisteemi roll on siin tilisuur. Valmistage koos
partneriga end korralikult ette: lugege, mis
stinnituse ajal toimub, dppige hingama ja 166-
gastuma ning teist toetama, minge joogasse
ja ujuma, lubage endale koolitusi. Olge tead-
likud, aga drge moelge iile. Olge valmis oota-
matusteks. Olge teadlikud ka stinnitusjirgse-
test protsessidest ja imetamisest.

Kodusiinnitust assisteeriv emmaemand
teeb vihemalt iihe slinnieelse koduvisiidi,
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et tutvuda kohaga, kus siinnitada plaanite.
Kogenud silmaga néeb ta asjaolusid, mille
peale sa ise ehk ei oska tulla. Planeeri ja aruta
ammaemandaga, kuhu su kodus tuleb ,,slin-
nituspesa®. Paljud kodusiinnitused on vette-
slinnitused, valmista ka see ette. Vettesiinnitu-
seks sobib tavaline koduvann voi tdispuhutav
stinnitusvann. Keskkond olgu puhas ja soe,
temperatuur 23-24 kraadi. Hea, kui oleks voo-
lav vesi ja siinnituse ajal imber turvalised ini-
mesed. Oluline on sinu tunne - kodustiinnitus
on kogu perele imeline stindmus, kuid siinni-
tuse juures olevad inimesed valid sina.

Kellega koos sunnitada?

Tugiisik. Koik Eesti haiglad voimaldavad
tulla siinnitama koos tugiisikuga. Oma tugi-
isikuks palu see l1dhedane inimene, kelle puu-
dutus mojub sulle turvaliselt ning kes tahab
ja saab sulle toeks tulla. Enamasti on selleks
sinu partner, aga vdib olla ka sdbranna, dde,
ema voi keegi muu. Motle 14bi, millist tuge

sa siinnitusel vajad, ja raagi tugiisikuga oma
motetest. Kiisi, milleks on valmis tema.

KUS SUNNITADA?

Sdnnituskoha void ise valida. Vali koht, kus sa
end turvaliselt tunned voi kuhu on mugav
soita. Koha valikut kitsendab see, kui rasedus
pole kulgenud muretult, siis on turvalisem
slinnitada suures sinnitusmajas. Void valida
ka nii, et kdid Ghes slinnitusmajas jdlgimisel

ja teise ldhed stinnitama. Kus iganes sa sinni-

tada soovid, otsusta see dra hiljemalt kuu
enne stnnituse tahtaega, sest teadmatus teki-
tab ebakindlust. Kui oled valiku teinud, tutvu

stinnituskohaga ja teekonnaga sinna.

51



52

Siinnitoetaja ehk doula. Siinnitusele void
kaasa paluda ka doula. Doula on kogemuste ja
teadmistega siinnitoetaja, kes on siinniks val-
mistumist ja siinnitaja toetamist 6ppinud ning
oskab sind ndustada raseduse ja siinnituse ajal
ning ka siinnitusjirgselt. Doulast on suur abi,
et oleksid siinnitusel ka emotsionaalselt histi
hoitud. Kui soovid siinnitada koos doulaga,
vOta temaga aegsasti ithendust. Doula teenus
on tasuline ja doulade nimeKirja leiad Eesti
Siinnitoetajate Uhenduse lehelt doula.ee.

Individuaalne immaemand. Siinnitus-
majad pakuvad ka voimalust votta siinnitusele
kaasa oma ammaemand. See ei pruugi olla see
ammaemand, kes sinu raseduse kulgu jilgis,
vaid kindel inimene, kelle saad valida siinni-
tusmaja kodulehelt ja kelle teenus on tasuline.
Kohtuge eelnevalt, et saaksid rddkida oma
soovidest ja tunnetest ning teha kindlaks, kas
omavahel tekib klapp.

Isa ettevalmistumine siinnituseks. Kui
olete kokku leppinud, et Iihete siinnitus-
majja koos mehega, votke aega siinnitusest
radkida. Kiige koos monel perekooli loengul.
Mehel voib tugiisikuna olla keeruline omaks
votta seda, et slinnituse juures ei saa ta justkui
aidata, sinu valu enda peale votta. On naisi,
kes pelgavad, et mees nieb slinnitusel liiga
intiimseid pilte - see pole tdsi, tugiisik on ena-
masti sinu pea juures. Stinnitus vdib paarilisi
ldhendada ja kindlasti ldhendab see isa ja last.

Mehe stinnitusele tulek on peresisene kokku-
lepe ja vastu tahtmist mees tulema ei pea. Ehk
on teda sel ajal palju rohkem vaja hoidma kodu
v0i kodus olevaid lapsi, kui neid on? Arutage
stinnitus ja sellele jargnev koos 14bi ka siis, kui
otsustate, et mees stinnitusele ei tule. Ka mees
vajab elumuutuse eel moistmist ning voima-
lust jagada usaldusvéirse inimesega oma eba-
kindlust. Selleks voib olla hea konelda mone
mehega - oma isa, sdbra vdi psiihholoogiga.

Tugivérgustik

Tuge ei saa olla kunagi liiga palju. Pidage enne
slinnitust partneriga plaani, kes teeb mida
enne slinnitust, selle ajal ja vahetult pirast
seda. Mehe esimene iilesanne lapseootuse ajal
ning lapse esimesel eluaastal on toetada naist.
Uurige kummagi ootusi: kas vajad pigem seda,
et mees votaks enda peale beebi hoidmise,
temaga jalutamise ja tegelemise esimestest
elupdevadest saadik, voi toetaks sind kdige
paremini see, kui mehe juhtida jidb majapida-
mine? Moelge 14bi, kes saab toeks tulla viljast-
poolt kodu. On nutikas uurida abivoimalusi
juba enne, kui viasimus voimust votab. Mida
paremini on 1abi mdeldud toetajate ring ja mida
julgemini abi kiisite, seda sujuvamaks ja rodmu-
rikkamaks kujuneb beebi esimene eluaasta.
Vanavanemad soovivad kindlasti oma osa
anda. Kui palju nad on valmis aitama ja millega,
voiks juba raseduse ajal 14bi rddkida. Lastel
tekib vanavanematega kohe side - lubage sel
areneda! Votke juba raseduse ajal teemaks, mil
viisil soovite oma lapsi kasvatada, ja leppige
sellega, et vanavanemad teevad niikuinii oma-
moodi. See ei riku lapsi dra, hoopis rikastab!
Tugiisik. Beebi siindides hakkab sinu tee-
made ring keerlema beebi timber. Kui sul on
sobrannasid, kel enam-vihem sama vana
laps, void nende seast leida tugiisiku, kes
annab nou ja lohutab, sest ta teab tdpselt, mida
parasjagu tunned. Void otsida ka beebigruppe
veebist vOi veel parem - kodukohast. Sul on
vaja kuulda teiste kogemusi, samuti void nii
endale leida Iihedase inimese, kes saab
vajaduse Korral aidata ka last hoida.
Koduabiline. Beebi siindides on sul tarvis
uut juhtmotet ja see kdlab: kui laps magab, siis
ema puhkab. Arutage kodus, kas teil on vaja ja
kas saate endale lubada palgata kedagi, kes
aitab vahel koristada voi lapsega jalutada.



KODU ETTEVALMISTAMINE

On (sna tavaline, et raseduse ajal haarab
partnereid pesapunumise instinkt. Kui oma kodu
veel ei ole, hakatakse seda ostma vdi ehitama.
Mees voib tunda korgendatud vastutust pere-
konna heaolu ja turvalise keskkonna loomise
eest ning see voib tdhendada drevuse suurene-
mist. Arge muretsege (le. Jah, beebi vajab oma
kohta ja tolmuvaba keskkonda. Aga beebi ,ruum’
esimestel kuudel on pigem tema vanemate
kaisus. Votke elu lihtsalt: beebi vajab alustuseks
koige rohkem ema ja isa ldhedust ning sooja
pesa, kus oma und magada.

Teie kodus ei pea olema kdik viimse liistuni
paigas, elu ei saa ju ka kunagi valmis. Laps tuleb
perre, kohaneb pere eluga ja kodu areneb koos
lapsega. Kui vaja, on moistlik raseduse keskel dra
teha suurpuhastus ja méelda labi, mida on tarvis
beebi tulles juurde osta. Kui teil on koduloomi,
siis moelge, kuidas saate esialgu loomad vast-
stindinust eraldada.

OLEN BEEBIOOTEL

MIDA OSTA RASEDUSE
AJAL EMMELE JA BEEBILE?

Emmele

* Rasedariided voi lihtsalt avara 6ikega
monusad roivad, kuhu oma kdhuga dra
mahud. Kui oled kandelina voi kdhukoti
usku, on avarast jakist vdi jopest ka parast
stinnitust kasu.

* Suured hiigieenisidemed, neid ldheb
vaja kohe pdrast sinnitust, ning suured
mugavad, nt vorgust aluspiksid.

¢ Imetamisrinnahoidja. Selle voiks dra osta
umbes 38. rasedusnadalal, siis on rinnad
sama mdotu nagu imetamise ajal.

» Beebipaevik, kuhu teed markmeid lapse-
ootuse ja beebi kasvamise kohta. On usku-
matu, kui ruttu selle aja motted ja tunded
meelest [dhevad!

Beebile

* Bodi, pluus ja sipupiiksid vastsindinule.
Esimestest riietest kasvab laps vaga kiiresti
valja, seetottu piisab, kui igapdevaseid riide-
esemeid on vaid mdni. Osta kohe valmis ka
jargmise suuruse omi. Mugavad on trukkide
voi lukuga riided ja sellised, mida ei pea
mahkmevahetuseks seljast dra votma.
Oueriided. Olenevalt stindimise ajast soe
voi 6hem kombe, kindad, sokid, paksem ja
ohem mts.

Pesemistarbed. Lastevann, pehme vanni-
lina, vannitermomeeter.
Nahahooldustarbed. Lohnatu beebikreem
ja -oli, niisked 6hnata salvratikud, mahk-
med. Viimaseid osta esialgu Uks pakk, et
teada saada, kas need sinu beebi nahale
sobivad.

Turvahall. Kui tulete slinnitusmajast koju
autoga, on kohe tarvis turvahalli.

Muude asjade ostmisega on aega tegeleda ka
parast sinnitust.
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Sunnituse perioodid

Teekond ammaemandaga
sunnitusel

Aktitvsunnitus ja tugtisiku roll
Mis leevendab valu?

Sunnitamine kodus
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Kuidas sunnitus algab?

Sunnituse perioodid
Stinnitus on stindmus - sinule kauaoodatud
tdhtis piev, slinnituse abistajatele lisaks ka
kindlate protsesside jada, millest igal on oma
roll beebi kdhust vélja aitamisel. Et siinnitu-
sel toimuvat selgemalt kirjeldada, jagatakse
see tinglikult kolmeks perioodiks. Perioodide
kestused vdivad erineda, olenevalt sellest, kas
slinnitad esimest v0i mitmendat korda, tihelt
teisele {ileminekud on sujuvad ja sageli méaa-
ratavad alles tagantjdrele.

I Avanemisperiood. Selle perioodi varane
staadium ehk latentne faas on aeg esimeste
regulaarsete tuhude tekkest kuni emakakaela
neljasentimeetrise avatuseni. Seejarel algab
avanemisperioodi aktiivne faas, mille 10pus
on emakakael iiheksa sentimeetrit avanenud
ja laps saab liikuda vaagnasse. Perioodi 16pus
on passiivne faas, mille ajal voib slinnitege-
vus norgeneda, selle 16pus on emakakael
téielikult, st kiimme sentimeetrit avatud.

Avanemisperiood on slinnituse perioodidest
koige pikem: esmassiinnitajal keskmiselt 18,
korduvsiinnitajal 10 tundi. Stinnitusmajja
on dige aeg minna aktiivse faasi alguses ehk
esmassiinnitajal siis, kui tuhud on 1-2 tunni
jooksul kdinud regulaarselt iga 4-5 minuti
tagant, korduvsiinnitajal 1-2 tunni jooksul
regulaarselt 6-8 minuti tagant.

II Viilljutusperiood. Niiiid algab siinnituse
koige suuremat pingutust ndudev etapp, mil
laps hakkab liikuma vilismaailma poole ja
14bib stinnituskanali. Siinnituskanaliks nime-
tatakse emakakaelast ja tupest tekkinud
ruumi. See periood kestab esmassiinnitajal
2-4, korduvsiinnitajal 0,5-2 tundi. Véljutus-
perioodi passiivses faasis laskub kdhubeebi
stinnituskanalisse, kuid siinnitaja seda veel
ei tunne voi tajub viga norka pressitunnet ja
sedagi peamiselt tuhu ajal. Aktiivses faasis on
loote pea joudnud vaagnapdhjale ja algavad
pressid, mis kestavad, kuni laps on sitindinud.

SUNNITUSE PERIOODID JA NENDE KESTUSED

Iga slinnitus on unikaalne - siin esitatud perioodide kestused on ligikaudsed.

Siinnituse periood Esmassiinnitaja Korduvsiinnitaja
Avanemisperiood 12-24 tundi 6-14 tundi
Valjutusperiood 2-4 tundi 0,5-2 tundi
Paramiste periood 0,5 tundi 0,5 tundi



III Piramiste ehk platsentaarne
periood. Siinnib platsenta koos lootekesta-
dega. See votab aega keskmiselt 30 minutit.
Emakas tdmbub kokku, mis tdhendab, et
sa pead platsenta viljutamiseks veel paar
korda pressima.

Millal sunnitusmajja minna?

Alates 37. rasedusnédalast on kdhubeebi
stind ajaline. Laps ei pruugi stindida tapselt
ammaemanda arvutatud tihtajal, kuid selle
kuupéeva kandis see kindlasti toimub. Paar
nidalat enne slinnitust voib tupevoolus suu-
reneda, monel naisel eritub moni pdev varem
emakakaelast limakork. Laps vajub enne siin-
nitust alla, mis suurendab survet poiele. Koht
voib lahti minna. Ka emakas hakkab siinni-
tuseks ette valmistuma ja sul vdivad tekkida
ebatuhud. Kui kannad oma esimest last, ei ole
neid kerge digest siinnituse algusest eristada.
Seeparast voiksid tuhude tekkides minna

MINE SUNNITUSMAJJA KONTROLLI, KUI

+ markad rohekat, kollakat v&i pruuni lootevett;

SUNNITUS

voimaluse korral kdigepealt hoopis vanni. Vesi
olgu kehatemperatuuril ja sa voiksid vannis
lebada tunnikese. Kui tegu on ebatuhudega,
ldhevad need mddda, kui tegu on péris slinni-
tusega, ei kao tuhud ja vesi aitab slinnitus-
protsessi kiirendada. Ka dusi alla minek aitab.

Emaka kokkutdmbed ehk tuhud on otsekui
truud saatjad, mis juhatavad su tihest etapist
jirgmisse. Ainult kiirus on erinev - kellel
1aheb tuhude algusest kaks, kellel 12 tundi
ajani, mil slinnitusmajja minna.

Avanemisperioodi aktiivse faasi alguseni
on koige parem olla kodus. Turvalises kesk-
konnas on hea vaikselt ringi toimetada, tuk-
kuda, hingata ja 1ddvestuda. Usalda ja kuula
oma keha, sa saad hakkama!

+ markad verejooksu. Mdningane verine maarimine on
normaalne (ilmselt eemaldub limakork v&i purunevad
emakakaela avanemisel tillukesed kapillaarid), tugev ja
pidev verejooks nduab aga kohe kiirabi kutsumist.
Kuni kiirabi saabumiseni ole pikali;

tunned ebamaarast, pidevat valu kdhus ja emakas on kivikdva;

tunned tungivat vajadust pressida;

stnnituse alguse tunnused tekivad enne 37. rasedusnddalat;

oled kalili olles lugenud kbéhubeebi liigutusi ja saanud tunni ajaga kokku

vahem kui kimme liigutust;

markad erituvat vedelikku, mis ei jad vaikselt nirisema, vaid valjub aja jooksul

lilgutuste peale sortsude kaupa;

sul on tugev peavalu, ndgemishdired, kohin kdrvus, tursed, valu tlakdhus ja vererdhk on korge.
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Ebatuhud. Ebatuhud ehk Braxton-Hicksi
kokkutombed voivad esineda terve raseduse
jooksul voi tekkida raseduse 16pus. Emakas
1dheb kée all kovaks, void tajuda pinget ala-
kohus voi seljas. Braxton-Hicksi kokkutdm-
bed ei ava emakakaela, on ebaregulaarsed
ja liihiajalised ning mé6duvad tavaliselt
mone tunniga.

Limakorgi eritumine. Limakorgi eritu-
mine on liks néitaja, et emakakael litheneb
ja avaneb kergelt. Void mérgata pesupiikstel
véhest limast verist eritist, mis meenutab vai-
kest meduusi. Limakork voib &ra tulla nii, et
sa ei markagi, ning vahel eritub alles siis, kui
slinnitus juba kdib. Limakorgi eritumine ei ole
kindel mérk slinnitusest, pigem tunnistus sel-
lest, et keha valmistub siinnituseks. Limakorgi
eritumise jirel ei pea tulema siinnitusmajja.

Jilgi tuhusid. Tuhud kdivad hooti, kuigi
sulle voib tunduda, et kogu aeg on valus. Tosi,
vahel voibki kdhubeebi asend olla selline, et ta
surub nédrvidele ja see tekitab valuaistingut ka
kahe tuhu vahel. Enamasti on aga tuhude vahel

HINGA END TUHUDEST LABI

Kui algavad tuhud, kasuta raseduse jooksul
rasedate joogas ja hingamistundides 6pitud
hingamist. Kohanda hingamine endale sobivaks,
ole julge otsima sellist asendit ja hingamist, mis
sulle kergendust toob. Tavaliselt on selleks stgav,
aeglane, nn kdhuhingamine. Hinga labi nina
sisse, suu kaudu valja. Lédvesta oma nadgu, suu,
kori ja kael. Kui suudad, kasuta kdhu kilglihaseid

ja tunneta, kuidas 6hk labi nina pikalt sisse tuleb ja

labi suu aeglaselt valja liigub. Suuna oma tahelepanu
hingamisele. Nii juhid tahelepanu valult kérvale ja sul
on lihtsam tuhudega toime tulla. Hingamist juhendavad ka

dmmaemandad stnnitusmajas.

valutu aeg — kasuta seda! Lase ndgu ja keha
16dvaks, puhka. Kui tuhud voimaldavad sul
voodis olla, tuku. Kui pikali olla ei saa, liigu
toas ringi. On loomulik tunda &revust - 16d-
vesta ennast ja tea, et see 1aheb mooda. Void
midagi kerget siilia, sa vajad energiat ja hea
snidkk aitab ka tdhelepanu korvale juhtida.

Kui murrad pead, kas peaksid hakkama
slinnitusmajja minema, loe tuhude vahele
jaavat aega. Selleks heida kiilili, vOta ndgemis-
ulatusse kell ja pane kded kohule. Kui kdht
hakkab kdvaks minema, loe sekundeid -
see on tuhu algus. Kui kdht pehmeneb, on
tuhul 16pp.

Uks korralik tuhu kestab 30-60 sekundit.
Mo0da aega lihe tuhu algusest teise alguseni.
Rusikareegel on see, et sinu esimese siinnituse
puhul on parim aeg slinnitusmajja minna, kui
tuhud on kdinud keskmiselt 4-5 minuti jirel,
kestavad 30-50 sekundit ja olnud sellised 1-2
tundi. Korduvsiinnitaja voiks slinnitusmajja




minekule moelda, kui tuhud on kdinud 1-2
tunni jooksul 6-8 minuti tagant. Kui elad siin-
nitusmajast kaugemal, asu teele parem varem.

Kui tunned end ebakindlalt, helista oma
dmmaemandale v0i tule stinnitusmaja era-
korralisse vastuvottu end nditama. See ei
pruugi 10ppeda siinnitusmajja sisse votmi-
sega, aga sa saad kindluse, valves olev amma-
emand annab sulle nou ja rahustab.

Stinnitusmajja palu end viia monel 1dheda-
sel. Kui keegi ei saa sind soidutada, kutsu takso
voi Kiirabi. Ara istu ise autorooli, samuti dra
hakka haigla poole séitma iihistranspordiga.

Lootevete puhkemine. Siinnitus ei alga
alati tuhudega. Kui see algab lootevete puhke-
misega, vaata valge WC-paberi voi sideme
peal nende vérvust. Looteveed peaksid olema
roosakad voi ldbipaistvad, ndha voib olla val-
geid lootevoide tiikikesi, ka viikesed verekiud
on normaalsed. Pane kirja, mis kell sul loote-
veed puhkesid, ja jalgi beebi liigutusi. Kui veed
olid selged, jddvad vaikselt nirisema ja laps
liigutab tavapdiraselt, véid rahulikult veel 6-8
tundi kodus olla.

Tavaliselt algab stinnitustegevus 24 tunni
jooksul vete puhkemisest. Lootevesi sisaldab
aineid, mis annavad signaali lapsele ja naise
ajju, et voib stinnituse alustamiseks koostodga
pihta hakata. Emakas alustab kokkutdmmete
tegemist ja lapsel kdivituvad biomehhanismid,
mis mojutavad emakakaela avanema.

Voib minna ka nii, et beebi teeb kdhus end
keerates looteveekesta ndpu voi varbaga katki.
Seda kutsutakse veepdie korgeks rebendiks ja
sel puhul eritub lootevett periooditi — vahe-
peal on tdiesti kuiv, kuid sinu liigutuste peale
tuleb taas sorts vett. Sel juhul tule end siinni-
tusmajja nditama. Juhul, kui see on korge vee-
podierebend, suurendab see infektsiooniriski ja
sind jaetakse slinnitusmajja jalgimisele.

MIDA SUNNITAMA
MINNES KAASA VOTTA?

Sdnnitus on nagu maratonijooks —
vota kaasa vdimalikult vahe asju.
Peale hadatarvilike pista siiski kotti
midagi sellist, mis annab sulle lisa-
energiat ja taastab jou.

Vota kaasa

rasedakaart,

ID-kaart,

higieenivahendid,

aluspesu jm mugavad riided
stinnitusjargseks ajaks; soovi korral
ka sinnituseks oma 60sark;
suuremad higieenisidemed
stnnitusjargseteks paevadeks;
vahetusjalatsid voi monusad sokid
stinnitusjargseks ajaks,

joogiks vett, mahla voi taimeteed,
hea on nn spordiotsikuga pudel;
midagi kerget ndksida, nditeks puu-
ja koodgivilju, pahkleid, komme; tugi-
isikule midagi toekamat stita;
vaststindinule riided, mitsike,
soojad sokid; mahkmed jm esma-
tarbed antakse haiglast;

kiUneviil beebi kilnte jaoks — slindi-
des on titadel kiitined pikad ja nad
voivad end kogemata kiitnistada;
titariided kojuminekuks;

vajaduse korral turvahall titale
kojuminekuks.

SUNNITUS
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Teekond ammaemandaga sunnitusel

Sunnitusmajja vastuvott

Siinnitusmajade todkorraldus voib olla
monevodrra erinev, aga algus on enamikes
Eesti siinnitusmajades sama: kui oled tulnud
slinnitama, votab sind erakorralises vastuvotus
vastu valves olev immaemand. Suurtes
siinnitusmajades on eraldi vastuvotuosakond,
mones kohas aga slinnitusosakonna juures
vastuvotupalat.

Ammaemand teeb vastuvdturuumis tava-
protseduurid, et hinnata siinnitustegevust:
uurib sinu enesetunde ja slinnitustegevuse
alguse kohta, kontrollib emakakaela avatust
ja teeb KTGga kdhubeebi siidametd6é moni-
tooringu. Kui siinnitustegevus on alles viga
algusfaasis, on tavaline, et sind ndustatakse ja

saadetakse veel moneks ajaks koju stinnitus-
tegevuse intensiivistumist ootama. Kui tun-
neksid end siiski stinnitusmajas turvalisemalt
voi elad kaugel, voetakse sind vastu ja leitakse
koht siinnituseelses osakonnas.

Kui emakakaela avatus on 4-5 cm, vormis-
tab &ammaemand dokumendid ja sind suuna-
takse slinnitustuppa.

Siinnituseelne osakond. Siinnituseelses
osakonnas tehakse vajaduse korral toimin-
guid, et siinnitustegevust intensiivistada, voi
jalgitakse sinu ja kdhubeebi seisundit. Kui
looteveed on puhkenud kauem kui 16 tundi
tagasi, kuid slinnitustegevust ei ole tekkinud,
alustatakse infektsiooniennetust, et kaitsta
kohubeebit ja sind. Looteveel ja -kestadel on
kaitsefunktsioon, kui need dra tulevad ja slin-



nitus ei alga, suureneb pdletikurisk. Stinnitus-
eelsesse osakonda tugiisikuid ei lubata.
Siinnitustuba. Selles toas viibid sa kogu
jargneva stinnituse aja ning vihemalt kaks
tundi pérast lapse siindi. Stinnitustoas votab
su vastu seal valves olev emmaemand. Tema
aitab sul end mugavalt sisse seada, niitab,
kus asub duss$ ning tualett, tutvustab voi laseb
juurde tuua abivahendeid, nagu siinnituspall,
Kott-tool vdi voimlemismatt. Ammaemandaga
saate 1abi arutada sinu soovid ja eelistused
slinnitusel ning kui sul on varem tehtud
slinnitusplaan, siis see temaga koos
iile vaadata. Kui sul on normi-
piraselt kulgev siinnitus,

SUNNITUS

Aktiivsiinnituse eelduseks on siinnitaja
teadlikkus ja siinnitusmaja personali arves-
tav suhtumine siinnitajasse kui partnerisse.
Kui stinnitusel tekib probleeme, mis ohusta-
vad sinu v0i lapse tervist, tullakse appi, kui
slinnitus kulgeb normipéraselt, lastakse prot-
sessil kesta.

Selleks, et olla vdimeline siinnituse prot-
sessi moistma ja kontrollima, pead endale
juba raseduse jooksul selgeks tegema siinni-
tuse ajal kehas toimuva, 6ppima oma keha ja

meelt juhtima ja ennast usaldama. Viaga
suur osa on ettevalmistusel. Ette-
valmistus peaks sisaldama harju-
tusi, mis aitaksid sul tundma

Cet ok L Aktitvsunnitus L .
jalgib &mmaemand siinni- . Oppida slinnituseks olulisi

tuse kulgu ja votab sinu ta_hehdab' et lihaseid, nditeks vaagnapdhja-
lapse vastu. Samuti teeb ]Uhld Ooma lihaseid, kogu keha suuri lihas-

ammaemand koiki stinnitusel
vajalikke abistavaid toiminguid.
Stinnitustoas oled vaid sina
ja need, kes sind toetamas. Siin jitkub
slinnitusteede avanemisperiood, kuni emaka-
kael avaneb kiimne sentimeetrini, laps liigub
slinnitusteedes allapoole, fikseerib oma pea ja
algab viljutusperiood. Ammaemand ei pruugi
olla pidevalt sinu korval, ta kiib jalgimas ka
teisi slinnitajaid. Aga ta on kogu aeg sinu kée-
ja kutsumisulatuses ning asjatundlikuks toeks
emaks saamise teekonnal.

Aktitvsunnitus

Aktiivstinnitus tdhendab, et juhid oma stinni-
tust ise: valid ise asendeid, viljendad oma
soove, valid sobivaima viisi, kuidas tuhude ajal
olla. Mida aktiivsem on sinu hoiak siinnituse
ajal, seda parem. Aktiivsiinnituse puhul ei ole
slinnitaja abitu kannataja, vaid aktiivne osaleja
stinni kiigus, kes moistab olukorda ja kéditub
sellele vastavalt.

sunnitust ise.

gruppe, ka ndgu. Stinnitusel
on oluline dige, kontrollitud
hingamine, ka seda saab eelnevalt

Oppida, nii et stinnitusel toimub see juba

automaatselt. Pohirohk on véljahingamisel,
16dva suuga, nii pikalt kui véimalik, julgelt
madalatel toonidel kaasa hailitsedes.

Aktiivsiinnitusel on oluline ka sind timbrit-
sev keskkond - valgus, helid, 16hnad. Samuti
inimesed, kes sind timbritsevad.

Aktiivse slinnitajana ei oota sa lapse siindi
voodis, vaid otsid voimalusi liikumise abil
slinnil toimuvat kergendada ja edasi juhtida.
Lamavas asendis avaneb emakakael aeglase-
malt. Kui liigud ja oled piisti, aitab gravitat-
sioon lapse siinniteedes allapoole liikumisele
kaasa. Sa void proovida istuda, kdndida, ette-
poole toetuda, neljakdpukil olla, end 00tsu-
tada, puusi keerutada, edasi-tagasi kiikuda.
Nii kontrollid sa toimuvat. Seda saab kombi-
neerida tugiisiku puudutuste ja massaaZziga,
mis aktiveerib endorfiinide, valuvaigistavate
hormoonide teket.
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SUNNITUSMAJA TIIM

Ammaemand jilgib naise ja siindima

hakkava lapse heaolu stinnituse ajal kas
iseseisvalt voi koostdos teiste spetsialis-
tidega. Enamasti to6tab Uhes sinnitusosa-
konnas korraga mitu dmmaemandat, kes osa-
konda saabuvad slinnitajad omavahel dra
jaotavad. Sinnitusosakonnas on valvetdd, mis
tdhendab, et hommikul kell 8 t&6le saabunud
dmmaemand Opetab vahetuse kas 11-12 voi
24 tunni pdrast. Siis saabub tema asemel téole
puhanud dmmaemand. Osakonna téokorralduse
ja seal parajasti valitseva tootempo jargi tuleb
arvestada, et emakakaela avanemise perioodil
ei viibi dammaemand pidevalt siinnitustoas,
vaid kdib sinnitaja juures regulaarselt. Mida
intensiivsemaks sinnitustegevus muutub, seda
rohkem on dmmaemand sinu juures.

Imetamisnoustaja voib olla sinnitusjargses
osakonnas to6tav dmmaemand v6i ambula-
toorsest vastuvdtust kutsutav ndustaja, kes
tegeleb imetamisraskuste drahoidmise ja
lahendamisega. Imetamisndu oskavad anda
kdik dmmaemandad.

Naistearst ehk glinekoloog kutsutakse sin-
nituse juurde juhul, kui sinnitusprotsessis tuleb
ette normist korvalekaldeid. Vahel piisab arsti
konsultatsioonist, ravimite manustamise vaja-
duse hindamisest ja sinnitaja jalgimise plaani
korrigeerimisest. Teinekord osutub vajalikuks,
et arst abistab siinnitajat vaakumsiinnituse voi
keisrildikega. Arsti on vaja ka suure verekaotu-
se ja platsenta sinnil tekkivate probleemide
korral. Vaga ulatuslike sinnitusteede rebendite
omblused teeb samuti naistearst.

Neonatoloog ehk vastsindinute arst téotab
kas vastsiindinute intensiivraviosakonnas voi
vaatab vastsiindinu labi sinnitusjargses osa-
konnas. Neonatoloog kutsutakse stinnitus-

osakonda juhul, kui vastsiindinu vajab abista-
mist voi vahetut stinnitusjargset tervisekontrolli.
Kui beebil on slinni jarel tervisemuresid, viiak-
se ta vastsiindinute intensiivravipalatisse voi
kaiakse seal neonatoloogi juhatusel vajalikke
protseduure tegemas. Kui beebi tervis on korras,
teeb lastearst vastsindinu l3bivaatuse siis, kui
joutakse stinnitusjargsesse osakonda,

ja enne kojuminekut.

Anestesioloog ehk narkoosiarst tddtab
operatsioonitoas ning vastutab operatsiooni-
eelsete ja -aegsete ravimite manustamise eest.
Stnnitusosakonda kutsutakse ta siis, kui tekib
vajadus kasutada epiduraalanalgeesiat. Koos
anesteesiadega valmistatakse patsient selja-
sUstiks ette, paigaldatakse epiduraalkateeter
ning segatakse kokku dige ravimlahus. Kui sin-
nitus l6peb keisrildikega, kohtutakse anestesio-
loogi ja anesteesiadega operatsioonitoas.

Kriisindustaja voi hingehoidja kutsutakse
séinnitusmajja juhul, kui siinnituse ajal on ette
tulnud midagi emotsionaalselt rasket.

Peale nende kohtud ka siinnitusmaja hoolda-
jaga ja void ndha ka praktikal olevaid tudengeid.
Kui viimaste juuresolek sind hairib, void seda
dmmaemandale 6elda.



Kui oled hirmul ja pinges, toodab keha
endorfiinide asemel valu slivendavaid stressi-
hormoone. Ara pelga avanemisperioodil pissil
kéia - tiis pois takistab emakakaela avanemist
jalapse pea laskumist.

Tugiisiku roll. Siinnitustoas on tugiisik
sinu vasimatu abiline. Tema roll on pakkuda
just sellist tuge, mida sa vajad. Naised on eri-
nevad - mdni naine ei taha puudutusi, aga kui
suhe on hea, tduseb ldhedase inimese juures-
olekul oksiitotsiini ja endorfiini tase, mislabi
liiheneb slinnitus ja suureneb rahulolu.

Koik see innustab ja teeb sind natuke tuge-
vamaks. Ent vdib ka sedasi minna, et siinni-
tustoas hakkad sa soovima privaatsust. Ole
julge seda tugiisikule viljendama. Kui sa
soovid ndnda, siis tuleb tugiisikul lahkuda.
Stinnitus on sinu t0, teised saavad olla sulle
ainult toeks - ja olla seda tipselt nii, nagu on
selles olukorras kdige parem.

Valjutusperiood

Kui emakakael on saavutanud tdisavatuse —
kiimme sentimeetrit —, algab viljutusperiood.
Niitid on ammaemand pidevalt sinu juures
ja jilgib kohubeebi siinniteedesse lasku-
mist. Tunned tiha tugevamat survet vaag-
nale ning pirasoolele. Uldiselt annab su
keha mirku, millal peaksid pressima,

kuid tee kindlasti koost66éd oma dmma-
emandaga, kes juhendab sind, millal
tugevamini pressida ning millal hingata
jaldodvestuda.

Laps voib stindida paari pressiga, kuid
see vOib voOtta ka mitu tundi. Stinni-
protsessi on voimalik kiirendada, kui
sisendad endale, et oled julge ning just
sina lubad oma lapse vilja. Lodvestu ja
kujuta ette, kuidas beebi vilja libiseb.

Sa oled véga hea siinnitaja!

SUNNITUS

Ka niiiid, kui tita siind on vaid tunni-paari

kaugusel, kuula oma keha ja vota asend selle
jargi, kuidas on koige mugavam. Kui vihegi
jaksad, kasuta gravitatsioonijoudu - ole ptisti,
Képuli, siinnitusjiril. Ammaemand soovitab
samuti erinevaid asendeid ja tema julgustusel
voite neid proovida. Sagedasimad siinnitus-
asendid on kiilili, kApuli, piisti voi jari peal.
Samuti saab siinnitada kiikitades.

MIDA SAAB TUGIISIK
SUNNITAJA HEAKS TEHA?

Ole stinnitaja heaks olemas, tunnusta ja kiida.
Hooli, mdista, tdida soove. Rahusta ja lohuta.
Ole see, kelle kdest tuhu ajal kinni hoida voi
kelle najale toetuda. Arvesta, kui siinnitaja ei
soovi silitusi, massaaZi voi hellitusi.

Ole teadlik sinnituse etappidest ja julgusta
siinnitajat neist labi tulema.

Hinga koos stnnitajaga. Aita muuta ja hoida
asendeid. Masseeri ja silita.

Paku juua ja stla.

Ole vahendaja stnnitaja ja personali vahel.
Jaga vastutust otsustamisel.
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Stinnitusvoodi on védga funktsionaalne -
seal on mugav olla nii kipuli, istudes kui ka
kiilili. Seliliasendit siinnitusel enam ei soovi-
tata, sest selili olles sulgub vaagna alumine
pool ning stinnitusteed muutuvad kitsamaks.
Kui slinnitad aktiivses asendis, saab sinu
ondraluu lapse siindides eest dra liikuda, see
annab stinnikanalis ruumi juurde. Seliliasend
on kohane vaid sinu v0i beebi terviseproblee-
mide korral, kui on vaja aktiivset sekkumist.

Presside ajal kasuta toena oma hialt.
Haélitsemist ei tasu alahinnata, see toetab
slinnitegevuse edenemist ning aitab lee-
vendada valu. Stinnitus ei ole aeg,
mil moelda, mida keegi teine
arvab sinu suust kostvatest
hééltest — keskendu ainult
endale ja lapsele, tee nii,
nagu teil kahel parem on.

Vettesiinnitus vajab ena-
masti ettevalmistust. Kui pla-
neerid vettesiinnitust, on soovi-
tatav end spetsiaalses perekooliloengus sellega
kurssi viia. Sooja dusi ja vanni kasutamine
tuhude ajal valu leebe leevendajana on iild-
levinud ja voimalik paljudes siinnitusmajades.

Paljudele naistele on beebi viljasurumine
lihtsam ja vihem valulik kui tuhude aeg. Siiski
vOib see pingutust nduda, sest tdendoliselt
oled sa vasinud ja sul tuleb leida jouvarusid,
et aidata lapsel stindida. Ta liigub iga pressiga
véiljapoole, kuid see votab omajagu aega.

Slinnituse peatset 10ppemist mérgib hetk,
kui beebi pea on viljunud poole peale. Sel ajal
tuleb teha ammaemandaga head koostddd.
Joudu voib sel hetkel anda tita pea katsumine.
Hea on teada, et kahe pressi vaheline aeg, mil
beebi pea on poolenisti viljas, kestab viga
liihikest aega. Veel moned pressid ja siinnib
tita pea, 6lad ja seejirel kogu keha. Palju 6nne,
sul siindis laps!

Presside ajal
kasuta toena
oma haalt.

Mis leevendab sunnitusvalu?

Toimetulek emaka kokkutdmmetest tingitud
valuaistinguga saab alguse moistmisest, mil-
lest tekib slinnitusvalu ja milleks seda vaja on.
On kasulik teada, et sinu hirm jirgmise kokku-
tOmbe ja slinnituse ees suurendab pingeid
kehas, mis omakorda pohjustavad suuremat
valu. Kui tunned end rahulikult, pingevabalt
ja hésti, toetab keha sind ménuhormooni
endorfiiniga, mil on valuvaigistav toime.

Keemiliste valutustamisvahendite alter-
natiivid on kehatemperatuuril veega vanni ja

dusi votmine, dige hingamine ja liikumine.

Slinnituse aktiivses faasis 1dheb tarvis ka

tugiisiku pakutavat emotsionaalset abi,
mis aitab su iile hetkedest, kui joud ja
eneseusaldus kaovad. TAnapéeval on
paljudele kéttesaadav ka alternatiiv-
meditsiini pakutav, nditeks homo-
opaatia, refleksoloogia, aroomiteraapia,
hiipnosiinnitus - vii end kurssi ka nende
voimalustega, et sul oleks valik suurest hulgast
loomulikest valuvaigistavatest vahenditest.

Kui soovid valuravi, anna &mmaemandale
sellest teada. Leebetest vahenditest aitavad
soojakotid seljale, massaaz, liilkumine ja sobi-
vas asendis olek. Kdige tohusamalt leevenda-
vad valu soe duss, vann, massaaz, hiilitse-
mine, teadlik hingamine, tuhude vaheaega-
del puhkamine-lodvestumine ning positiivne
hoiak stinnituse ja selle jooksul kogetava valu
suhtes. MOnd naist aitab pallil vetrumine voi
hernekotil lebotamine, ka kdnniraamile toetu-
misest on abi.

Valu siivendajad on aga hirm valu voi
slinnitustegevuse ees, vale hingamistehnika,
keha krampis hoidmine ja magamatus. Kui
tunned juba raseduse ajal kdrgenenud hirmu
slinnituse ees, rdigi sellest iammaemandale
vOi podrdu raseduskriisi ndustaja poole.



VALULEEVENDUS TUGIISIKU ABIL

Kate valupunktid. Valupunktide masseeri-
miseks vajuta oma poidla ja nimetissdrmega
siinnitaja l6dva kde pdidla ja nimetissdrme
vahele tekkiva kolmnurga tippu (punktid on
valusad). NB! Seda harjutust voib teha ainult
sinnituse ajal.

Surve poialdega. Suru poialdega tuhu ajal
selgroo nimmeosas asuvatele lohukestele,
samal ajal kui stinnitaja valja hingab.

Surve rusikatega. Suru rusikatega nimme-
piirkonda, void teha ka ringjaid, lihaseid
venitavaid liigutusi.

Surve kdelabadega. Kate surve ja silitused
ning soojus alaseljal méjuvad samuti valu
leevendavalt. Sooja voib seljale asetada ka
kompressina. Monikord mdjub valu leeven-
davalt hoopis kilm.

Puusade tostmine. Sinnitaja on kapuli, voib
toetuda Ulakehaga ka pallile voi hernekotile.
Aseta sall kéhu alla ja tdsta tuhu ajal vaag-
nat mdoduka survega ja lase l6dvaks tuhu
vaheajal.

SUNNITUS

Selja venitus. Tuhu ajal suru kdtega sama-
aegselt turjale ja alaseljale ning venita selga
pikemaks.

Selja silitamine. Sinnitaja istub tagurpidi
toolil, ndoga seljatoe poole, jalad harkis, ja
toetab Ulakeha toolileenile. Asend véimaldab
tugiisikul mugavalt selga silitada — see sobib
tuhu ajal ja l6dvestumiseks. Istumine ei ole
emakakaela avanemise ajal titale ohtlik.
IKaelamassaaz. Pea ja kael koguvad tuhu
ajal pingeid. Mudi sdrmedega tuhu vaheajal
hellalt naise pead, silita kaela ja dlgu.

Reite lodvestamine. Raputa ja hooru reie-
lihaseid ning tuharaid tuhu ajal ja l6dves-
tumisel.

Puhkus ja lodvestus. Tuhu vaheajal saab
siinnitaja puhata, ndjatudes Ulakeha ette-
poole pallile voi hernekotile. Lodgastada
aitavad ka puusaringid.

N&olihased l6dvaks. Tuhude vahel saab
heita pikali sobivasse asendisse ning lasta
nagu, kael ja olad lodvaks.
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Valutustamine ravimitega

Kui loomulikest valu leevendamise votetest
ei ole piisavalt abi, saab kasutusele votta ravi-
mid. Sageli avaldab siinnitaja ise soovi tdhu-
sama valuleevenduse jirele, kuid seda voib
pakkuda ka sinu &ammaemand voi arst, kui
nieb, et oled kurnatud. Oigel ajal appi voetud
ravim kergendab siinnituse kulgu ega lase sul
ja kdhubeebil liigselt vasida.

Ara karda valuravi kiisida, kui tunned,
et ei saa valuga hakkama. Ja sa tohid oma
otsust muuta — ka siis, kui oled stinnitus-
majja tulnud sooviga, et ei taha valuravi,
void imber moelda. Valuravi on parem kui
pidev voitlus ja pinge. Meie slinnitusmajades
kasutatakse vaid selliseid valuravi meetodeid,
mis ei ole kahjulikud sulle ega lapsele. Ravi-
mite kdrvalmodjude kohta uuri oma arstilt
v0i &ammaemandalt.

ENNEAEGNE SUNNITUS

Enneaegseks peetakse stinnitust, mis algab
enne 36 + 6 rasedusnddalat. Raseduse algul
ei ole enneaegset siinnitust voimalik ette
ennustada. Riskiteguriteks on varasem enne-
aegne snnitus, sinnitaja kroonilised haigused,
mitmikrasedus, loote vddrareng, rasedusaegsed
verejooksud, tupe- voi emakakaelapdletikud,
enneaegne lootevee puhkemine jms.
NUUldisaegne meditsiin on véimeline elule
aitama beebid, kelle sinnikaal on véhemalt
500 grammi. Alla 1000 grammi jdab kaal neil
beebidel, kes on siindinud 22.-28. rasedus-
nadalal. Umbes 80% enneaegsetest on sindi-
nud 32.-36. rasedusnaddalal.

Aqua-blokaad ehKk steriilse vee paapu-
lid. Stinnituse algfaasis voib &mmaemand
pakkuda aqua-blokaadi. See on valuvaigista-
mise viis, kus naha alla stistitakse destillee-
ritud vett. Stistekohas tekib terav kirvendav
valu ja kuumatunne, mis hajutab siinnitus-
valusid umbes 60-90 minutiks. Sellised
veesiistid on naisele ja lapsele ohutud.

Opioidid. Neid kasutatakse siis, kui
emakakael on avanenud 3-4 cm, tuhud on
ebakorrapérased voOi viga valulikud. Need
leevendavad hésti valu, kuid korvaltoimena
voivad pohjustada iiveldust ja oksendamist.
Mone tunni jooksul péirast ravimite kasuta-
mist ei ole soovitatav minna 16dgastumi-
seks vanni, sest ravimid voivad pohjustada
uimasust. Kui opioide manustada vahetult
enne lapse siindi, voivad need mdjuda pérssi-
valt vastsiindinu hingamisele.

Naerugaas. Dilammastikoksiid (N,O)
ehk naerugaas on iiks levinumaid siinnituse
valutustamise ravimeid. See on ohutu ja seda
voib kasutada kuni lapse stinnini. Naerugaasi

Suurim probleem tekib enneaegsel beebil
kopsudega — enne 37. rasedusnddalat ei pruugi
tema kopsud veel vdlismaailmas iseseisvalt
hingamiseks valmis olla. Tanapdeval oskab
meditsiin lapse kopse siindimiseks pisut ette
valmistada ja pdrast siindi teda ka hingamisel
aidata. Seepadrast on esimeste enneaegsele
stnnitusele viitavate markide ilmumisel oluline
kiiresti sinnitusmajja jouda. Voimaluse korral
plitakse rasedust sdilitada, et lapsel oleks aega
kohus kasvada.

Enneaegselt sindinud beebid viiakse kohe
intensiivraviosakonda. Nende ravimine voib
kesta vaga pikalt, sest nad vajavad spetsiaalset



antakse hapnikuga segatuna ja seda saad
hingata 14bi maski, mida hoiad tuhu ajal
suu ja nina vastas. Emaka kontraktsioonide
vahelisel ajal votad maski néolt ja hingad
tavalist toadhku.

Naerugaasi valu leevendav toime on md0-
dukas ning monel naisel voib see pdhjustada
uimasust, iiveldust ja pearinglust. Need kae-
bused méoduvad ruttu, kui gaasi hingamine
katkestada.

Paratservikaalblokaad. Selle puhul
kasutatakse tuimastuseks erilist pikka ndela,
mille abil arst siistib ravimi tupe kaudu
emakakaela korval limaskesta
all paiknevate narvipoimikute
piirkonda. Protseduur ei ole
valusam ega ebamugavam kui
tavaline tupekaudne libivaatus
jaleevendab héasti emakakaela
venitusest tingitud valu. Para-
tservikaalblokaadi toime kestab
1-2 tundi. Protseduuri tegemise ajal
on vaja loodet jilgida KTG abil.

jalgimist ja ravi, mida Eestis saab anda
suuremates keskustes, kas Tartus voi
Tallinnas.

Enneaegse beebi siinniga kaasnevad
hirmud ja segadus. Sinnitusmajas toetab
sind terve meeskond: ammaemand, arstid,
0ed, psihholoog ja hingehoidja, lastearst.

Leidke stinnitusmajast tulles véimalus
minna koos partneriga raseduskriisi ndustaja
vastuvotule, Ghinege mone enneaegsete laste
vanemate foorumi voi tugigrupiga. Radkimine
psthholoogi voi kogemusnoustajaga aitab
ootamatu elusiindmusega toime tulla ja hinge-
valu leevendada.

Valuravi on
parem kul
pidev voitlus ja
pinge kehas.

SUNNITUS

Epiduraalanalgeesia. Epiduraalanalgee-
sia on efektiivseim stinnituse valutustamise
viis. See pakub vdimaluse veidi puhata, kui
oled pikalt valutanud ja valjutusperiood veel
ei saabu. Selle protseduuri teeb anestesioloog.
Arst viib epiduraalndela abil peenikese plast-
toru ehk kateetri seljaaju imbritsevasse epi-
duraalruumi, kuhu seejirel manustatakse
valu leevendavad ravimid. Kateetri paigalda-
miseks pead lamama Kkiiljel voi istuma, kohu-
beebi seisundit jdlgitakse KTGga. Epiduraal-
analgeesiat kasutatakse siis, kui emakakael
on avanenud 3-5 cm ning tuhud on

tugevad ja regulaarsed. Uhekordne

annus leevendab valu tavaliselt
umbes 2 tunniks, seejérel voib
manustada uue koguse ravimit.
Epiduraalanalgeesia korval-
toimeks voib olla vererdhu
langus, selle drahoidmiseks
tilgutatakse enne veeni vede-
likku. Vahel voivad tuimastuseks
kasutatavad ravimid pohjustada naha siige-
lust, norkustunnet jalgades ja raskusi pdie
tithjendamisel. Harva voib tiisistusena tek-
kida peavalu, mis v6ib vajada ravi. Epiduraal-
analgeesia leevendab kiill viga histi valu,
kuid stinnitustegevus voib jidda loiumaks
ning tuhude hoidmiseks vdib tekkida vaja-
dus neid oksiitotsiiniga toetada. Epiduraal-
analgeesia leevendab valu ka péarast siinni-
tust, sellega jitkatakse néiteks siis, kui on
vaja dmmelda slinnitusteede rebendeid.
Epiduraalanalgeesiat kasutatakse ka
keisrildoike tegemiseks.
Minispinaalanalgeesia. Epiduraal-
analgeesiaga sarnase toimega on mini-
spinaalanalgeesia. Protseduur on sama-
sugune, kuid minispinaalanalgeesia
ravimid on veidi erinevad ja toimeaeg
lihem.
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Kuidas ja miks sekkutakse
sunnitusse?

Kardiotokograafia (KTG) ehk loote elekt-
roonne jilgimine. KTG on uuring, mis
moddab nii loote siidamelddkide sagedust
kui ka emaka kokkutdmbeid. KTG tehakse
sulle siinnitusmajja saabumisel ning teatud
intervallide jirel siinnituse kédigus. Loote
stidamel66ke kuulatakse ka kisidoppleriga
vdhemalt pooletunniste vahedega, stinni-
tuse 10pus sagedamini. Kui on kahtlus, et
kohubeebi ei tunne end histi, voib osutuda
vajalikuks teda KTG abil pidevalt jalgida.
Vaakumekstraktsioon. Vaakumekstrakt-
sioon on operatsioon, mida kasutatakse juhul,
kui stinnitegevus valjutusperioodis on nork,
lootel on dge hapnikupuudus voi kui pressi-
mine on vastundidustatud, néiteks on emal

silma- voi sidamehaigus. Vaakumi abil siindi-

nud lapsel voib tekkida verimuhk peanahale
vaakumotsiku piirkonda. See kaob tavaliselt
iseenesest.

KUIDAS SUNNIVAD KAKSIKUD?

Kui mélemad kaksikud on peaseisus, on
voimalik vaginaalselt stinnitada. Keisrildige
tehakse, kui Gks voi mdlemad kaksikud on
tuharseisus voi Uks laps kdhus risti. Vahel
tuleb ette, et esimene beebi siinnib vaginaal-
selt, kuid teise puhul voib vaja minna keisri-
[6iget. Mitmike sinnitusplaani teeb sulle sinu

arst ning slinnituse ajal on abilisi rohkem — tavali-

Episiotoomia ehk lahklihaldige. Siinni-
tuse ajal voib tekkida rebendeid, kuna lapse
pea venitab tuppe ja lahkliha, st piirkonda,
mis jaib tupeava ja pidraku vahele. Viikesed
naharebendid paranevad enamasti ise. Reben-
did, mis haaravad ka lihaseid, soovitatakse
ommelda, kuna rebenenud lahklihalihased
ise kokku ei kasva. Seda tehakse siinnitustoas
kohaliku tuimastusega.

Monel juhul voib tekkida ulatuslikum
rebend, mis haarab ka parakut kontrollivaid
lihaseid, voi veelgi sligavam, mis haarab
ka péaraku voi pirasoole limaskesta. Nende
kinnidmblemiseks voidakse viia stinnitanu
operatsioonituppa ja vaja voib minna anestee-
siat. Et ennetada parakuni ulatuvaid lahkliha-
rebendeid, voidakse teha lahklihasse 16ige,
mis vdoimaldab rohkem ruumi lapse pea siin-
niks. Episiotoomiahaav vajab dmblemist.

selt kaks dmmaemandat, lastearst, naistearst ja hooldaja.
Umbes pooled kaksikud vajavad haiglas erihoolt, eriti kui nad on
sindinud enne 32. rasedusnddalat, kaaluvad vdhem kui 2 kg vai kui

neil on terviseprobleeme.



Keisriloige. Keisrildige on operatsioon,
mille kdigus laps vOoetakse emakast vilja
kohukatteid ja emakaseina lébistava 1oikuse
abil. Suurem osa plaanilistest keisrildigetest
sooritatakse spinaalanesteesias ehk selja-
siistiga, et viltida narkoosiainete sattumist
lapse organismi. Nii on naine operatsiooni
ajal arkvel. Erakorraliste keisrildigete korral,
kui loode on ohus, ei ole alati voimalik selja-
siisti teha.

Kohukatted avatakse kas horisontaal- voi
pikildikega, emakas emakalihaseldikega ja
laps tOstetakse vilja. Sama haava
kaudu viljutatakse ka platsenta
ja haavad 6mmeldakse. Pal-
judes stinnitusmajades on
plaanilise keisrildike juurde
lubatud ka partner, ta viibib
naise pea juures ja toetab
oma kohaloluga. Kui beebi
tunneb end hasti, saab ta ema
rinnale kohe péarast viljatost-
mist, nii ei jid beebi slinnijirgsest
rahustavast nahk-naha kontaktist
ilma. Parast lapse siindi viiakse naine umbes
kuueks tunniks intensiivravipalatisse. Tita
tuuakse rinnale ka sinna, kuid pariselt koos
ollakse hiljem siinnitusjirgses osakonnas.

Uldjuhul lubatakse voodist tdusta jirgmisel
pieval. Vajaduse korral antakse valuvaigis-
teid, niidid eemaldatakse neljandal-viiendal
pieval ja tavaliselt lubatakse siis ka koju.

Sunnituse esilekutsumine
ehk induktsioon

Stinnituse induktsiooniks nimetatakse
slinnituse esilekutsumist enne siinnitus-
tegevuse loomulikku algust. Enamasti otsus-
tatakse induktsiooni kasuks siis, kui tegu on
tilekandluse, loote lisasisese kasvupeetuse,

Paljudes
sunnitusmajades
on plaanilise
keisriloike juurde
lubatud ka
partner.

SUNNITUS

rasedusdiabeedi, preeklampsia vdi muu
haigusliku seisundiga, néiteks kui on puh-
kenud lootevesi ning jargneva 24 tunni
jooksul ei ole tekkinud emaka kokkutdombeid.
Samuti kutsutakse siinnitus esile loote tisa-
sisese surma korral.

Induktsiooni saab teha mitmel moel.

Amniotoomia ehk looteveepdie avamine
tehakse giinekoloogilise ldbivaatuse kdigus.
Looteveep0dis avatakse teravaotsalise instru-

mendiga. Protseduur on valutu ning
sellele jargneb tavaliselt 1-2 tunni
jooksul siinnitustegevus. Eel-
duseks on, et emakakael peab
olema avatud vahemalt 3 cm.
Balloonkateeter. Selle
meetodi puhul asetatakse
emakakaela véike toru ja
selle otsas olev balloon téi-
detakse vedelikuga, et aval-
dada emakakaelale mehaani-
liselt survet. Selle tulemusena
emakakael pehmeneb ja avaneb. Balloon-
kateetrit hoitakse sees, kuni see spontaan-
selt valjub voi kuni jirgmise glinekoloogilise
labivaatuseni.

OKksiitotsiin on hormoon, mis fiisio-
loogiliselt pohjustab emaka kokkutdmbeid
ja kéivitab siinnitustegevuse. Seda manusta-
takse tilguti kaudu veenisiseselt.

Misoprostooli manustatakse tabletina
kas suu voi tupe kaudu. See tekitab muutusi
emakakaelas, kutsub esile emaka kokku-
tOmbeid ja kiivitab siinnitustegevuse.

Silinnituse esilekutsumisel algab siinnitus
enamasti 24-72 tunni jooksul. Monikord on
vaja kasutada rohkem kui ithte meetodit.
Kui stinnituse korduvast esilekutsumisest
hoolimata emakakael ei avane, voidakse teha
keisrildige.
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Sunnitamine kodus

Kodusiinnitus on privaatsem kui stinnitus-
majas, sinu juures viibib vaid &mmaemand
ja sinu partner. Ammaemandast {iksi jiib
vaheks - kui partneriga on kokku lepitud, et
tema slinnitusel ei osale, kutsu appi tugiisik
véljastpoolt peret voi doula.

Millal kutsuda immaemand siinnitu-
sele? Kui tajud mérke slinnitustegevuse algu-
sest, anna oma dmmaemandale sellest teada.
Kui tunneksid end &mmaemanda seltsis tur-
valisemalt, isegi kui tuhude sagedus ei viita
veel aktiivsele faasile, rdégi sellest julgelt
ammaemandale.

Kodune siinnitus kulgeb samade perioodi-
dega nagu haiglas, vahe on aga selles, kuivord
sekkutakse protsessi ja kui palju juhid stinni-

tust sina. Kodus on turvaline keskkond ja kui
oled end emotsionaalselt ja fiitisiliselt hasti
ette valmistanud, on sul head eeldused tunda
end toimuvas aktiivsena.

Siinnitusse sekkumised. Ammaeman-
dal on kaasas komplekt tarvikuid. Kui kohu-
beebi jalgimine kiib stinnitusmajas pohiliselt
KTG abil ja juhendi jargi, siis kodus jilgitakse
kohubeebit elektroonilise doppleriga ja nii
kuis vaja, 16pus tihedamalt. Siinnituse kulgu
nieb &mmaemand, jilgides tuhude sagedust
ning emakakaela avatust vaginaalse 14bi-
vaatuse teel.

Kuigi sekkumist tuleb ette vihem, jalgib
kodustinnitust assisteeriv ammaemand kind-
lasti koiki tarvilikke néitajaid ja sekkub, kui
see on turvaliseks siinnituseks vajalik.



Kui laps on siindinud. Vastsiindinu pan-
nakse kohe sinu rinnale, kaetakse soojalt ja
antakse aega, et saaksite titaga rahulikult tut-
vuda. Selle korval jalgib &mmaemand lapse ja
sinu seisundit, teeb vastsiindinu esmase hin-
damise ja aitab platsental siindida. Kui vaja,
teeb oksiitotsiinististi, et emakas saaks pare-
mini kokku tdmbuda.

Seejdrel toetab ammaemand sind vajaduse
korral, kui alustad beebi esimese imetamisega,
teeb siinnitusteede ililevaatuse ja kui vaja, siis
ombleb. Mida kiiremini rebendid 6mmelda,
seda kergemini kulgeb paranemine. Koik see
nduab tundlikku tegutsemist, et mitte rikkuda
lapse saabumise imet, kuid mitte lasta tekkida
terviseriskidel. Ammaemand jaib pérast lapse
stindi veel 3—-4 tunniks sinu juurde, et kindel
olla, et koik on histi.

Paberite vormistamine. Kui stinnitusmajas
saab laps isikukoodi minutitega ja terve kuu
on aega talle nime panna, siis kodus kiib see
etapp teistmoodi. Ammaemand vormistab
kohe siinni jarel dokumendid ja annab sulle
toendi lapse stinni kohta. Selle pead esitama
perekonnaseisuametisse. Samal kdigul saad
lapsele isikukoodi ja pead ka nime 4ra pane-
ma. 3-5 pédeva jooksul tuleb minna beebit
nditama neonatoloogi juurde ja selleks visii-
diks on vaja isikukoodi - seega pead enne
seda perekonnaseisuametis dra kdima.

Neonatoloogi visiidi korraldab &mma-
emand, tema jagab dokumentatsiooni perele
ja perearstile ning saadab andmed riikliku
slinnistatistika kogumiseks Tervise Arengu
Instituuti.

Kodusiinnitust assisteerinud &mma-
emandaga kohtud téenéoliselt siinnijargsel
visiidil, selle lepib &@mmaemand enne lahku-
mist sinuga kokku.

KA KODUS EI SAA PINGUTUSETA

Kodus on valu leevendamiseks vdahem vahendeid

kui siinnitusmajas. Tavaliselt on nendeks soe
vesi, duss, vann, massaaz, kallistused, julgus-
tamine, lilkumine, hdalitsused, hingamine,
aroomioli, aqua-blokaad. Valuvaigistavaid
ravimeid ei kasutata. Koduseinad ei vota
siinnitusvalu pariselt dra ja valmis tuleb olla

kestvaks pingutuseks. Ka kodus saabub hetk, kus

tunned, et enam ei jaksa. Kui ammaemand ja tugiisik
suudavad su sellest murdehetkest Ule aidata, on raskem aeg

labitud. Raagi kindlasti ausalt, kuidas valuga toime tuled, ja tea, et alati voib teha

muutusi. Kuigi oled planeerinud kodustnnituse, vdite kodus alanud sinnituse
kestel Gle minna stinnitusmajja, kui nii tundub digem va&i on valu talumatu.

SUNNITUS

71






ell'sundis
laps

Sunnitusjargne aeg

Sinu vast



74

Sunnitusjargne aeg

Nahk-naha kontakt. Kohe pérast siindi pan-
nakse vastsiindinu sinu kdhule ja kaetakse
tekiga. Sel nn varasel siinnitusjirgsel perioo-
dil on tital sinu kohul turvaline ja soe, ent

siiski peab hoolitsema, et tal kiilm ei hakkaks.

Tita tuleb sinu 37kraadisest kehasoojusest
stinnitustoa 22kraadisesse ja see on talle jarsk
temperatuurilangus.

Paar tundi pérast siindi on vastsiindinud
erksad ja uurivad {imbrust. See on ideaalne
aeg, et omavahel tutvuda. Nahk-naha kon-
takt elu esimestel tundidel ja pdevadel aitab
suurendada teie tihtekuuluvustunnet, pakub
beebile turvalisust ja on tema edasises aren-
gus ddretult oluline.

Kui stinnitus on kulgenud ootuspéraselt
ja ka pérast lapse siindi komplikatsioone ei

teki, laseb ammaemand teil rahulikult teine-
teisele silma vaadata. Nabaviit pulseerib
veel mdnda aega, see tagab lapsele hapniku
ajaks, kui tema kopsud td6le hakkavad, ning
veri, mis oli lapse stindimise hetkel platsen-
tas, jouab tagasi lapse kehasse. Umbes 5-10
minuti parast teeb Ammaemand vaikselt
nabavaidi analiitisid (m&4ratakse lapse vere
hapnikusisaldus ning pH, osal lastel vere-
grupp ning reesusfaktor), klemmib nabaviidi
ja palub tugiisikul selle 14bi 16igata, kui nii
on kokku lepitud, voi teeb 16ike ise. Ei maksa
karta, et 1d6ikamine kellelegi haiget teeb, sest
nabaviidis nirve ei ole.

Platsenta siindimine. Slinnituse protsess
16peb platsenta siinniga. See toimub 10-30
minuti jooksul. Sinule tdhendab see veel mdnd



pressimist. Platsenta siinnitamine ei ole
valus. Oluline on, et platsenta ja lootekestad
stinniksid terviklikult ega tekiks verejooksu.

Siinnitusteede kontroll ja dmblused.
Kui platsenta on siindinud, kontrollib
dmmaemand tile su siinnitusteed — emaka-
kaela, tupe ning lahkliha. Kui esineb reben-
deid, dmbleb &mmaemand need kokku.
Selleks teeb ta sulle kas lokaalse tuimastuse
v0i kasutab epiduraalanalgeesiat, mida siin-
nituse ajal vaja 1dks. Kui voimalik, on beebi
ka sinu korrastamise ajal su kohul. Vahel
harva voivad tekkida tdsisemad rebendid,
mida 0mbleb naistearst operatsioonitoas.
Enamasti 0mmeldakse resorbeeruva niidi-
ga, mis imendub 30-40 pieva jooksul.
Ammaemand annab sulle ndu, kuidas d6mb-
lusi hooldada.

Verekaotus. Keskmine verekaotus siin-
nituse jarel on umbes 500 ml. Kui emaka
kokkutdmbed ei ole pérast slinnitust piisa-
valt tdhusad, ei sulgu veresooned platsenta
kinnitumise kohal emaka seinas ja see voib
viia suurema verekaotuseni. Just seetottu
hindab ammaemand siinnijargselt emaka
toonust. Kokkutdmmete tugevdamiseks ja
verejooksu peatamiseks teeb ammaemand
sulle profiilaktilise oksiitotsiinisiisti lihasesse
vOi veeni. Stinnitusjdrgselt voib 3—-4 pdeva
erituda veidi rohkem verd, menstruatsiooni-
laadset voolust (ehk lohhiaid) v6ib esineda
kuni 8 nddala jooksul. Ehkki naise organism
taastub reeglina verekaotusest hasti, mojutab
lilemé&irane verekaotus energiataset, meele-
olu, imetamise alustamise Onnestumist ja
rinnapiima hulka.

Naise iildseisundi kontroll. Enne siin-
nitusjargsesse osakonda saatmist soovitab

ammaemand sul dra kdia WCs, jalgib su enese-

tunnet, moddab vererdhku, pulssi ja keha-
temperatuuri.

MEIL SUNDIS LAPS

PROTSEDUURID
VASTSUNDINULE

Apgari hinne. Esimesel minutil parast
stindi pannakse beebile Apgari hinne,

mis on kasutusel kogu maailmas. Uhe
minuti vanusel lapsel hinnatakse sidame-
tegevust, hingamist, nahavarvust, lihas-
toonust ja reflekse ehk reageerimist
drritajatele. Iga selline nditaja vdib saada
0 kuni 2 palli. Apgari hinne 7-10 palli
nditab, et laps on heas seisundis, 5-6 palli
saanud lapsed vajavad tahelepanu ja abi.
Vastsindinud hindega 4 ja vahem palli
vajavad abi hingamisel, pikemat jalgimist,
lisauuringuid ja ravi. Samu nditajaid hinna-
takse ka viiendal ja vajaduse korral kiim-
nendal eluminutil.

K-vitamiin. Kuna dsjasindinud lapse
soolestik on steriilne, pole seal veel piisa-
valt mikroobe selle vitamiini tootmiseks
ning imikutel tekib hiGbimisfaktorite
vaegus. See voib pohjustada iseeneslike
veritsuste teket soolestikus voi ajus.
Selliste raskete tusistuste valtimiseks
sustitakse koigile vastsindinutele vane-
mate nousolekul esimese kahe tunni jook-
sul K-vitamiini. See on oluline vitamiin,
mis hoiab &ra sisemisi verejookse. Uhe-
kordne sust tehakse beebile reielihasesse.

Kaalumine-mo66tmine. Vastsindinu
kaalutakse-moddetakse enamasti siis, kui
peret hakatakse stinnitustoast dra saat-
ma, see tdhendab 1,5-2 tunni pdrast.

Laps kaalutakse ning moddetakse tema
pikkus, pea- ja rinnaimbermddt. Pdrast
kaalumist ja mootmist pannakse ta riides-
se ja teid viiakse Ule stnnitusjdrgsesse
osakonda.
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Esimene imetamine

Kui lapse seisund on hea, jaédb ta sinuga naha-
kontakti kuni kaheks tunniks. Kui &mma-
emand on siinnitusteed korrastanud, julgus-
tab ta sind titat imetama. Tavaliselt annab

ka beebi selleks méirku — enamik lapsi soovib
30-60 minutit parast siindimist siitia. Varane
imetamine on viga vajalik ka sulle, sest imeta-
mine aitab emakal kokku tdmbuda ja vihen-
dab verekaotust. Sobivat hetke oodates ole
lapsega koos, hoia teda oma kohul paljalt,
sest lihedus soodustab imetamist. Laps on
sinu kehasoojuses ja 1dheduses palju aktiiv-
sem ning su keha reageerib lapse puudutus-
tele rinnapiima tekitamisega.

TERNESPIIM EHK KOLOSTRUM

Ei ole vaja karta, et piima pole. Rinnapiima
hulk suureneb tuntavalt alles 2.-5. paeval
parast sinnitust, kuid koigi emade rinnas

on lapse siindides olemas vaga kasulik
ternespiim. See ndeb vdlja rinnapiimast
erinev: poollabipaistev, kollakas voi sinakas
kleepjas vedelik. Sellest hoolimata on see
vaga vaartuslik ja esimestel pdevadel ei

vaja beebi midagi muud. Ternespiim kaitseb
teda voimalike haigustekitajate vastu, millega
ta paratamatult pdrast stindi kokku puutub,
paneb téole vastsindinu drna ja alles kipseva
seedesUsteemi ning mojub lahtisting, tuues
soolestikust valja mekooniumi ja kaitstes beebit
sellega kollasuse eest.

Vastsiindinu valmisolekust rinda otsida
annab méirku see, kui beebi avab silmad ja
puiiab sulle otsa vaadata, liigutab ja sirutab
kéasi-jalgu, teeb kitega haaramisliigutusi ning
kiitinitab end rinna poole. Need on otsimis-
refleksi tunnused. Samal ajal hakkab beebi ka
suud avama. Keel ilmub néhtavale ning laps
lakub ja iiritab suuga haarata kdike, mis ette
jaab, kuni 16puks leiab rinna. Vastsiindinu
leiab enamasti rinna ise, kuid loomulikult
v0id sa teda ka aidata.

Vastsiindinu voib esialgu imeda vaid mone
minuti, vahel kauem. Lase tal haarata tiht
nibu ja kui ta sellest lahti laseb, katseta teist.

Ternespiima kogus on vdike, aga ka vastsindinu magu on vaike ja
sinna ei mahugi rohkem toitu kui tks-kaks teelusikatdit. Vastsindinule
piisab esimestel pdevadel korraga 2-12 grammist ternespiimast.

Paku neil pdevadel titale rinda voimalikult sageli.



Jalgi last, koik titad on siinnist saati erineva
loomuga ja ka erinevad s06jad.

Ka keisriloike korral pannakse laps rin-
nale nii kiiresti kui vdéimalik, tavali-
selt juba operatsioonitoas. Edasi
saab isa pakkuda lapsele ldhe-
dust ja nahakontakti ning
seejirel abistada ema lapse
toitmisel. Tavaliselt votab
rinnapiima koguse suure-
nemine parast keisrildiget
veidi enam aega kui loomuliku
stinnituse puhul. Ole kannatlik
ning kiisi vajaduse korral ime-
tamisnoustajalt nou. Nii nahakontakt
beebiga kui ka sage rinna pakkumine loovad
soodsad tingimused, et rinnapiim Kkiiremini
rinda jouaks.

Sunnitusjargne osakond

Stinnitusjirgses osakonnas void olla kas

iihis- v&i perepalatis. Uhispalatis on 2-4 naist,
perepalat on vaid sulle, beebile ja sinu tugi-
isikule. Osa siinnitusmaju pakub ka ema-
lapse palatit, kus saad olla kahekesi oma

OPPIMISE AEG

Esimesed pdevad on dppimise aeg. Sul vaib tekkida

hulgaliselt kisimusi nii vastsindinu valimuse kui ka

kaitumise kohta, emotsioonid vdivad kdikuda, vasimus voib

varjutada rédomu — see kdik on loomulik. Sa void olla vaga

vasinud, aga magada ei suuda. Jalgid kogu aeg last, tunned

drevust, kas ta ikka saab slida ja kas temaga on kdik korras.
Ammuta dmmaemandalt nii palju infot kui voimalik. Kasuta

iga hetke, kui laps magab, et ka ise puhata. Vota stinnitusmajast

Kasuta iga
hetke, kut laps
magab, et ka

1se puhata.
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beebiga. Kui koik kulgeb ootuspéraselt,
viibid slinnitusjirgses osakonnas 2-3 pée-
va. Selle aja jooksul kidib &ammaemand sind
ja beebit iga pdev vaatamas, lapse vaatab iile
ka lastearst ning vajaduse korral peab
dmmaemand ndu naistearstiga.
Erandkorras, kui sinu ja beebiga
on koik histi, voidakse teid
koju lubada ka varem.
Ammaemand jagab sulle ja
su tugiisikule esmast teavet,
kuidas hoolitseda lapse naha,
voltide, silmade, genitaalide
eest ning jalgida beebi kaaluiivet.

Beebi protseduurid. Siinnitusjargsete
pievade jooksul vaatab su lapse tile laste-
arst. Ta kuulab stidametegevust ja hingamist,
kontrollib keha, 16gemeid, silmi, kdrvu, suu-
lage ja parakut ning rangluid ja puusaliigeste
liikuvust. Arst hindab lapse valimust, kitu-
mist, naha varvust, lapse aktiivsust ja kaasa-
stindinud reflekse.

Ka tehakse 24 tunni vanusele beebile
sinu ndusolekul tuberkuloosivaktsiin ning
vOetakse enne kojusaatmist kannast n-0 nelja
tdpi proov ehk proovid slinnitusjirgsete aine-

vahetushaiguste skriininguks.

Koik vastsiindinud 14bivad siinni-
tusmajas ka kuulmisskriiningu
uuringu. Monikord ei néita
kuulmisuuring esimesel
korral, et kdik on normis,
ning seda tuleb mdne aja
pirast korrata. Ei tasu sel
puhul muretseda, sest
tita kuulmekiigud on
kitsad ning neis voib
esineda lootevodiet.

kaasa oskus jargida ritmi: kui magab laps, magab ka ema.
Nii sddstad ennast ja hoiad monusat ldhedast kontakti oma titaga.
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Sinu vastsundinu

Peakuju. Vastsiindinu pea on kukla suu-
nas veidi véilja venitatud ja pigem koonuse-
kujuline kui timar. Mdni koht v&ib olla sina-
kam va0i ettevolvunud. See on tavaline laste
puhul, kes siinnivad pea ees. Vastsiindinu
koljuluud on pehmemad kui tdiskasvanul
ega ole siinniks veel péris kokku kasvanud.
Nii saavad need slinnituse ajal veidi kohan-
duda, et kitsastest slinnitusteedest paremini
14bi mahtuda.

Silmalaud véivad olla turses ja silma-
valgetel leiduda viikseid verevalumeid.
Needki on tekkinud stinnitusteede 14bimi-
sel ja kaovad iseenesest — tursed paari pdeva,
verevalumid mone nidalaga.

Loge. Lapse peas on kaks 16get. Suuremat
neist void tunda otsmikuluu ja kiiruluude
ithinemiskohal - seal on pehme koht, nn suur
16ge, mis tuksub stidamega tihes riitmis ja
mille arvelt saab pea esimese eluaasta jooksul
kasvada. Soltuvalt 16geme suurusest kasvab
see kinni 1-1,5 aastaga.

Sinakas nahk. Kui esimesel pie-
val on lapse kded-jalad sinakad
seetOttu, et ta hoiab soojust
kokku, siis mOne pieva parast
ei ole see tavaliselt tingitud
kiilmast, vaid vereringe
kohanemisest. Kuna puna-
seid vereliblesid on palju,
on veri lisna paks ja jdouab

Puhas,
normaalne ja
terve nahk beebil
el vaja Olitamust
ega kreemitamist.

kaugematesse kehaosadesse aeglasemalt.
Pisut sinakam ja turses voib olla ka vastsiin-
dinu ndgu. Monikord on niol ja kaelal pisike-
sed tumepunased tippverevalumid, eriti siis,
kui stindides on lapsel olnud nabandd6r timber
kaela. Need kaovad aja méodudes ise.

Kurenokajéilg. Beebi ninajuurel, silma-
laugudel ja kuklal on sageli vdikesed sinakas-
punased laigud, nn kurenokajéljed. Need
voivad mone kuuga iseenesest kaduda, ent
voivad ndhtavad olla ka veel aastaid, eriti kui
laps nutab.

Kehatemperatuur. Vastsiindinu veri on
paksem kui suurel inimesel ja seetottu kded-
jalad kiilmavoitu. Kui kardad, et lapsel on
jahe, katsu ta kukalt, enne kui otsustad talle
rohkem riideid selga panna. Beebid on tempe-
ratuuri suhtes tisna tundlikud. Kuna nad ise
ei suuda veel kehatemperatuuri piisivana
hoida, piiiia dige riietumisega véltida nii ala-
jahtumist kui ka tilekuumenemist. Magamisel
kasuta mitut tekikest, nii saad eemaldada voi

lisada kihte ilma beebit dratamata.
Valged tipikesed, mida on
eriti palju ninal ja otsmikul, on
avanemata rasundirmed, mis
alles kohandavad oma t66d
uues keskkonnas. Ara neid
pigista, sest nagu paljud
vastsiindinu isedrasused,
kaovad ka need peagi.



Ninakinnisus. Vastsiindinu voib sageli
aevastada, ilma et oleks tegu nohuga. Ta tuleb
siia maailma looteveest, tema limaskest on
olnud titheksa kuud niiskuses. Parast stindi
muutub nina limaskest monikord viga kui-
vaks, kuni laps 16puks uue keskkonnaga
kohaneb. Samuti voib laps reageerida aevas-
tamisega uutele 16hnadele, millega ta veel
harjunud ei ole. Nina limaskestade turse
tottu voib ta hingata kahinaga, kuid ka see
on kohanemisreaktsioon. Leevenduseks void
niisutada beebi tuba spetsiaalse elektrilise
ohuniisutiga voi kuivatada radiaatori peal
niiskeid puhtaid riideesemeid. Ka vdib abi
olla sellest, kui tilgutad ta ninna paar tilka
flisioloogilist lahust mitu korda pievas.

Nahk on vastsiindinu suurim organ.
Emaga tihedas kehakontaktis olevad lapsed
arenevad kiiremini nii fiitisiliselt kui ka
emotsionaalselt. Vastsiindinu nahk on ligi
viis korda 6hem kui tdiskasvanul ja seetdttu

ANNA ENDALE AEGA KOHANEDA

Sinu tunded vahetult parast stinnitust voivad olla
Ulevoolavad ja voimsad, aga need voivad olla ka
taiesti teistsugused, kui lootsid. Sa void tunda
end rahuloleva ja dnnelikuna, kuid void ka tugeva
onne- ja armumistunde asemel tunda end tdiesti
tuima ja tihjana. V&id tunda ré6mu ja kergendust,

et siinnitus on méo6das, kuid void olla nii vasinud, et
ei soovigi titat oma rinnale. Laps voib tunduda vooras
ning sinus ei pruugi olla seda suurt armastuse tunnet,

MEIL SUNDIS LAPS

on ta ka viliste drritajate suhtes ldbilaskvam.
Valge pehme lootevdie on parim loomulik
kaitse, mis hoiab nahka haudumast, see
imendub ise mdne paeva jooksul. Mida vara-
sematel rasedusnddalatel on laps siindinud,
seda rohkem tal lootevdiet nahavoltides on;
iile aja kantud lastel ei pruugi seda enam
tildse olla. Puhas, normaalne ja terve nahk
ei vaja dlitamist ega kreemitamist. Kui aga
kée- ja jalalabade nahk on kuiv ja ketendav
ning nahas on néha 16hesid, vdiksid neid
kohti méiédrida vesialusel beebikreemiga.
Beebi nahal voib leiduda ka ebemetao-
lisi karvakesi. Need udemed on meenutus
looteeast ja langevad peagi ise vilja. Huul-
tele véivad monikord intensiivsest imemisest
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millest radgitakse. Sa void tunda pettumust, et siinnitus ei

ldinud nii, nagu soovisid. Koik need tunded on normaalsed, sest

oled teinud l3bi suure katsumuse. Anna endale aega kohaneda, olge
beebiga palju nahk-naha kontaktis ning vota aega temaga tuttavaks saada.
KKiida ennast ning ole enda vastu hell. Kui vaja, rddgi oma tunnetest partneri

ja ldhedastega, abi saab ka raseduskriisi ndustajalt.
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tekkida villid. Teisel vdi kolmandal elupédeval
tekivad monikord nahale vidikesed punased
laigud ja vistrikud. Needki kuuluvad kohane-
mise juurde ja kaovad ilma ravita mone péde-
vaga.

Naha kollasus. 2.-4. elupidevast muutub
nahk kahvatumaks ja kollasemaks. Kollaka
jume annab bilirubiin, mis tekib punaliblede
aktiivsel lagunemisel. Bilirubiini aitab kehast
vélja viia maks. Kuna aga maksa t60 pole veel
piisavalt aktiivne, kogunebki bilirubiin kude-
desse ja muudab jume kollakamaks. Monikord
koguneb aga bilirubiini tilem&&ra palju ja siis
on vaja last veidi aidata. Selleks kasutatakse
valgusravi ja muid ravimeid, mis aitavad bili-
rubiini taset organismis alandada.

Fiisioloogiline kaalulangus. Vastsiindi-
nud kaotavad esimestel elupidevadel kaalu.
Kaal langeb, kuna kohubeebi keha sisaldab
palju vett, mis pérast siindi hingamise ja naha
kaudu eritub. Kuni 5% kaalukadu esimesel
pieval loetakse loomulikuks. Kui lapse siin-
nist on moodas 48 tundi ja tema kaalukadu
suurem kuni 8%, siis pea ammaemandaga
nou. Vaadake tile beebi toitmise tihedus ja
rinnast saadava tihe toidukorra kogused. Paku
lapsele tema ndudmisel jarjekindlalt rinda!

HOOLITSE BEEBI NABA EEST

Enamasti hakkab kaal 3.-4. paevast tasapisi
tousma ja jouab kahe elunddala jooksul siinni-
kaaluni.

Pissimine ja kakamine. Esimestel pieva-
del pissib ja kakab laps tavaliselt vihe. Esimest
korda peaks ta pissima esimesel siinnitus-
jargsel pdeval, uriini hulk hakkab suurenema,
kui emal suureneb rinnapiima hulk ning laps
hakkab rohkem s66ma. Esimene kaka ehk
mekoonium moodustub juba looteeas ja eri-
tub esimese 48 elutunni jooksul, on mustjas,
I6hnatu ega sisalda baktereid. Kui laps hakkab
s00ma rinnapiima, muutub kaka kollakaks.

Luksumist oled ilmselt tundnud juba rase-
duse ajal. Ntitid hoia luksuvat beebit piisti-
asendis enda vastas voi paku talle rinda. Kui
see ei aita, siis lihtsalt oota veidi, luksumine
jadb ise jarele.

Voolus. Esimestel siinnijirgsetel pdevadel
voib tiidrukutel tupest erituda valkjat limast
voolust, monikord ka pisut verd. Poistel voivad
munandikotid olla turses ja sisaldada tavali-
sest rohkem vedelikku. See on seotud emalt
platsenta kaudu tilekandunud hormooni-
dega ega vaja ravi. Samal pohjusel voivad nii
vastsiindinud poiste kui ka tiidrukute rinna-
ndidrmed tursuda ning voib erituda ka pisut
valkjat vedelikku. Koik see on normaalne, aja
jooksul alaneb turse iseenesest.

Naban6ori jaanused hakkavad ruttu kuivama ja tumenema.

Nabakont kukub ise ara, tavaliselt juhtub see 7-14 paeva jooksul.

Nabakonti on hea puhastada paar korda padevas keedetud ja jahutatud veega.
Samuti voiks seda teha parast vannitamist. Oluline on puhastada nabakdndi
servad, st naha ja nabakdndi vaheline ala. Hoia naba piirkond puhta ja kuivana
ning jata naba mahkmest valja, sest 6hu kdes paraneb see paremini. Monda
aega pdrast kondi arakukkumist voib naba pdhjast immitseda veidi eritist,

see on normaalne. Kindlasti jalgi, et nahk naba Umbruses ei punetaks, sest

see voib olla algava pdletiku tunnus.
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Elu parast sunnitust

Siinnitusjirgsed kohtumised Amma-
emandaga. Olenemata sellest, kus said esi-
mese siinnitusjargse ndustamise, ootab sinu
rasedusaegne dmmaemand sind 6-8 nidalat
pérast stinnitust enda juurde visiidile.

Selle aja jooksul on sinu keha joudnud
monest siinnitusjirgsest muutusest juba
iile saada, kuigi tdielik taastumine toimub
keskeltldbi 1,5 aasta jooksul. Ammaemand
teab sinu raseduse lugu, te tunnete teineteist
ja seetottu saate parimal moel hinnata, kui
joudsalt on sinu organism endise vormi saa-
vutanud. Jaga temaga oma siinnituslugu.
Sellel visiidil kontrollib &mmaemand ka lahk-
liharebendite paranemist ja votab vajaduse
korral analiiiise, saate arutada jargmise rase-
duse planeerimist ja seksuaalelu kiisimusi

stinnitusjirgsel ajal, samuti lahata sinu tildist
flitisilist ja emotsionaalset enesetunnet. Kui
sul on teemasid, mida soovid ka edaspidi aru-
tada, kutsub &mmaemand su uuele visiidile
v0i suunab vajaliku spetsialisti vastuvotule.

Muutused sinu kehas

Emakas. Emakas jouab raseduseelsesse
seisundisse tagasi 4-8 nddala jooksul. Taas-
tumine toimub emakalihaste kokkutdmme-
te abil, neid soodustab imetamine, kehaline
aktiivsus, regulaarne pissilkdimine. Stinnitus-
jargseid, emaka kokkutdmmetest tingitud
valusid kutsutakse jarelvaludeks, neid tun-
nevad sagedamini korduvsiinnitajad. Emaka
taastumise lile saab otsustada emakapdhja
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korguse jargi, seetottu katsub Ammaemand seetottu peaksid olema ettevaatlik, et véima-

stinnitusjargsel visiidil sinu kohtu. 9-10 lik tupepdletik ei padseks emakasse hida
pdeva pérast siinnitust pole emakas enam tekitama. Sellepérast ei soovitata ka esimes-
sOormede all tuntav. tel sinnitusjargsetel nddalatel vanni minna,
Emaka taandarengut saadab voolus. Esi- tampoone kasutada ega ilma kondoomita
mesel nddalal on see verine, teisel punakas- vahekorras olla.
pruun, kuni muutub 6-8 nidalaga valkjaks. Munasarjad on pirast siinnitust uinu-
Kui vooluse hulk ootamatult muutub ja ilmub vas olekus nagu raseduse ajalgi. Kui sa ei
taas verd, lisandub ebameeldiv 10hn voi piisiv imeta, algab umbes 6-9 nidalat parast siin-
koéhuvalu, p66rdu &mmaemanda voi naiste- nitust esimene menstruatsioon. Rasestuda
arsti poole. void juba enne esimese menstruatsiooni
Emakakael on pérast stinnitust 16tv ja algust.

voldiline, emakakaela kanal avatud. Emaka
kokkutdmmete tottu tdmbub emakakael
kokku ja 10-12 tundi pérast siinnitust on kaela
sisesuue umbes kahe-kolme sdrme laiune.
Loplik sulgumine votab aega mitu nddalat,

ESIMESED TERVISEKONTROLLID

Sdnnitusmajast valja kirjutamise pdeval vaatab
ammaemand dle nii sinu kui ka beebi. Kui sul on
tekkinud kisimusi, on sel kojuminekueelsel koh-
tumisel hea need l3bi arutada. R3dkige kindlasti ka
sellest, kus teed beebi esimese elunddala visiidi.

Esimese elunddala visiit. Varasel valjakirjutamisel
vOi beebi terviseprobleemide puhul kutsutakse sind
beebi esimese elunddala visiidile siinnitusmajja. Muudel
juhtudel void esimese nddala visiidi teha beebi 5.-7 elu-
pdeval kas ammaemanda, perearsti voi -0e juures. Mones kohas kdib
dmmaemand esimese nddala visiiti tegemas kodus. Esimese nddala kohtu-
mise peateema on imetamine, vannitamine, beebi hooldus ja uni ning ema
meeleolu ja kohanemine. Paari-kolme paevaga kodus voib tekkida hulk
kisimusi ja hea on neile ruttu asjatundjalt vastused saada.

Beebi tervisekontrollid. Olenemata sellest, kus toimub beebi esimese
elunddala visiit, anna sinnitusmajast koju joudes teada oma perearstile, et
siindinud on uus inimene. Leppige kokku, millal beebiga esimest korda pere-
arsti juurde ldhed. Tavaliselt soovib arst last ndha 1 kuu vanuselt ning edaspidi
iga kuu jdrel, et jalgida tema arengut.




Tupp tdmbub kokku ja litheneb, kaovad
turse ja liigveresus. Iga jirgmise slinnitusega
muutub tupp avaramaks ning selle seinad
siledamaks.

Nahk. Nahalt kaovad tasapisi rasedus-
aegsed pigmendilaigud, rinnanibud ja kohu
valgejoon muutuvad taas heledamaks. Rase-
dustriibud ei kao pérast siinnitust taielikult.
Need kaotavad kiill oma sinakaspunase
varvuse ja muutuvad valkjaks, kuid mingil
madral on neid ndha. Kdhunahk voib
olla veidi kortsus, aga kortsud
kaovad kdhulihaste kokku-
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selle haava eest. Hoia haav puhas ja kuiv
ning hoidu pingutustest, 2-3 kuu jooksul on
raskusi lubatud tdsta kuni 5 kg.
Uriinipidamatus. Esimesel pdeval pirast
slinnitust voib juhtuda, et sa ei tunne pissi-
héda. Kuna kdohuseinad on 16dvad, on pdiel
ruumi tilem&éra tdituda ja samas on héiritud
poie tiihjendamise reflektoorne mehhanism.
K&i WCs ka siis, kui pissihdda ei tunne. Hoo-
litse poie tiihjendamise eest ka jirgnevatel pie-
vadel, kuni keha mehhanismid taas-
tuvad. Abi on vaagnapdhjalihaste
harjutustest, tipsemat nou saad

tOmmete tagajérjel vihe- Naise keha kiisida fiisioterapeudilt.
haaval ja nahk néeb peagi talelik taastumine Kohukinnisus. On tava-
vélja nagu enne rasedust. stinnitusest line, et paar pieva pirast
Riiht. Rasedusaegne 5 stinnitust ei kdi koht 14bi. Kui
rindade ja kohu suure- votab acga umbes see on kestnud nii juba kolm
1,5 aastat.

nemine pohjustab keha
raskuskeskme nihkumise
tahapoole. Keha tasakaalu siili-
tamiseks paindus nimmepiirkond ettepoole
ja tekkis nn nimmepiirkonna ndgusus. Samal
pohjusel tekkis pinge dlavootmes ja lihased
vasisid kiiresti. See tilem&édrane ndgusus sdi-
lib umbes kaks kuud pirast stinnitust.

Korvalekalded

Lahklihahaav. Lahklihale jaidnud haavad
vajavad paranemiseks rahu ja aega. Vdiksema
rebendi puhul void ettevaatlikult istuda juba
jargmisel paeval, eelistatult kdva pohjaga
istmel. Harjuta aeglaselt voodist tdusmise
meetodit: keera end esmalt kiilili, siruta jalad
tasakesi poranda poole ja aja end kéte abiga
istuli. Hoia haav puhas ja kuiv ning hoolitse
selle eest, et 0hk juurde pidseks. Enamasti
vajab haav paranemiseks umbes 4 nidalat.

Liikake seni seksuaalvahekorras olemist edasi.

Kui laps siindis keisrildikega, hoolitse ka

péeva, void kasutada mond
leebet lahtistit. Kohukinnisust
valdi ka siis, kui sul on lahkliha-
haav, punnitamine ei lase sel paraneda.

Diastaas. Siinnitusjirgselt taastuvad khu-
lihased iseeneslikult 2-3 kuud. Taastumine
on kiirem naistel, kes olid enne rasedust ja
raseduse ajal kehaliselt aktiivsed. Uheks taas-
tumist aeglustavaks pohjuseks voib olla kohu
sirglihase lahknemine ehk diastaas. See on
nihtus, mille korral kdhu sirglihaste vahel olev
sidekoeline valgejoon laieneb ja lihaskimbud
venituse tagajarjel lahknevad. Ehk mirkasid
juba raseduse 10pus, et lamavast asendist piisti
tulles kerkis naba kohale tugev lihasvall. Seda
esineb paljudel. Vildi parast siinnitust tege-
vusi, mille sooritamiseks on vaja pingutada
kohulihaseid. Varskel emal ei ole tarvis tdsta
oma lapsest suuremaid raskusi.

Diastaas ei ole ohtlik, kuid vajab spetsia-
listi nou. Kui tunned kolm kuud pérast siinni-
tust, et koht on teistsugune, ridgi sellest oma
dmmaemandale voi perearstile.
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Muutused sinu tunnetes

Emadusmasendus. Pirast platsenta siindi-
mist hakkab platsenta toodetud hormoonide
progesterooni ja 6strogeeni tase organismis
langema. Selle asemel suureneb ajuripatsi
toodetava prolaktiini, rinnapiima tekke eest
vastutava hormooni tase. Seesugune kiire
hormoonitaseme muutus voib pohjustada
meeleolukdikumisi - see on tuntud kui
emadusmasendus (baby blues).

Ara muretse, seda esineb viga sageli ning
see on normaalne seisund, mis mdjutab
umbes 50-80% véarskeid emasid. See tekib
umbes 3.-4. slinnitusjirgsel pieval ning

EMADUSMASENDUSE TUNNUSED

Sul voib esineda Uks voi koik jargmisest
loetelust. K&ik emad on erinevad ning koik
need tunded on normaalsed.
* Oled kurb ja nutad. V6id nutta pohjuseta

vOi nutad tdiesti tlhise asja peale.
+ Oled iildiselt tujukas ja arritud kergelt. Arritus
voib tekkida ilma erilise pdhjuseta voi annab
selleks touke mingi vadike voi tihine pohjus.
Ulekoormuse tunne. Piitid hoolitseda oma
beebi, enda ja kodu eest ongi vaga vasitav
ning vajab harjumist.
Loksus olemise tunne. Kuna vastsindinud
vajavad 24/7 hoolitsust, voib sul tekkida
tunne, et oled oma kodus justkui vangis voi
et sul ei ole enam dldse isiklikku ruumi. Seda
eriti juhul, kui beebi vajab palju sinu ldhedust
ja sagedast imetamist.
Tunned end haavatava, hirmunu ja/voi
paranoilisena. Kuna vastsindinu on orn ja
tundlik, void Glemddraselt pabistada lapse
ohutuse padrast. See voib muutuda lausa

peaks taanduma paari nidalaga. Emadus-
masenduse ihtainsat pohjust ei saa vilja tuua,
see on pigem kombinatsioon mitmest tegurist
ja viaga suurtest muutustest, mida su keha,
meel ja hing on viimase 9-10 kuu jooksul 1dbi
teinud. Kiisi oma ldhedastelt abi, ole hell enda
vastu ning luba endale kohanemiseks aega.

sunduslikuks. Naiteks kdid vdga sageli kont-
rollimas, kas beebi ikka hingab; muretsed
palju tema elu ja tervise pdrast; kardad, et
pillad ta maha; valutad siidant rinnapiima
koguste ja toitmise parast; analiisid koike,
mis puudutab beebit, ega luba kellelgi teisel
temaga tegeleda.

* Probleemid magamisega. Hoolimata katkend-
likust unest ning tlevasimusest ei suuda sa
uinuda, kui selleks ka vdimalus avaneb.

Osa emasid toob pohjuseks beebi parast
muretsemise.

* Raskused keskendumisel. Sa ei suuda mee-
nutada, mida oli vaja poest osta voi kuhu
panid kdest mone asja.



Siinnitusjirgne depressioon. Kui meele-
olumuutused piisivad kauem, v4ib olla tegu
slinnitusjargse depressiooniga. Selle tunnused
on lilemiérane tundlikkus, kergesti arrituvus,
arevus, kurbuse-, nutu-, dngistus- ja peavalu-
hood, une- ja s60mishéired. Moni naine tun-
neb iildist enesetunde halvenemist, millele ei
oska mingit seletust anda.

Slinnitusjirgne depressioon on haigus,
mis voib mojutada koiki emasid, olenemata
vanusest, sissetulekust voi haridustase-
mest. Sarnaselt depressioonile voib
seda algul olla raske dra tunda
ja seetottu voib ravini joud-
mine aega votta. Siinnitus-
jargsel depressioonil ei ole
tihest pohjust — uuringud
niitavad, et see on kombi-
natsioon geneetilistest ning

keskkonnast tingitud pdhjus-
test. Olmest tingitud stress,

Aarmuslikud kaalumuutused. Ulemaérasest
muretsemisest tingitud s66giisu muutused
ning liialt kiire kaalulangus voivad pohjustada
toitainepuudust ning see omakorda voib
tekitada meeleolumuutusi. Kui sa ei s66 piisa-
valt, ei saa su keha piisavalt toitaineid ning
hairitud on ka beebi imetamine.
- Arevuse ja paanikahoogude kogemine.

V6id tunda kuumatunnet, Glemadrast higis-

tamist, pearinglust, iiveldust ning tunnet,

et ei suuda hingata.
Kui need tunded hairivad sind vaga tugevalt
vOi el moddu esimese kahe nddalaga, siis
podrdu abi saamiseks oma dmmaemanda voi
raseduskriisi ndustaja poole.

On hea, kui sul
on keeqt lahedane,
kellega saad
oma tunnetest
vabalt raakida.

MEIL SUNDIS LAPS

varasemad traumad, fiilisiline ning emot-
sionaalne pingutus nii raseduse ajal kui

ka beebi eest hoolitsemisel, suured hormo-
naalsed muutused raseduse ajal ning
slinnituse jarel mojutavad slinnitusjirgse
depressiooni teket.

Naistel, kellel endal v6i 1dhisugulastel on
varasemalt olnud vaimse tervise probleeme
vOi on naine kogenud eelmise raseduse ajal
slinnitusjargselt depressiooni, on suurem risk

haigestuda. Stinnitusjirgse depressiooni
tunnused on sarnased emadus-
masenduse tunnustega, kuid
on tugevamad, stivenevad
ajas ning kestavad kauem
kui moni nédal. See voib
viia selleni, et emal on kee-
ruline oma beebi eest vaja-
likul méaaral hoolt kanda,
mis omakorda voib moju-
tada ka kiindumussuhte kuju-
nemist ja selle kaudu beebi heaolu.

Stinnitusjirgset depressiooni poevad
umbes 7-20% naistest, kuid diagnoosimise
ja abini jouab neist vaid umbes veerand.

Stinnitusjirgne depressioon voib eri alli-

kate kohaselt avalduda juba 1-3 kuu

jooksul ning esineb aasta jooksul parast
lapse siindi. Kui naisel on olnud meele-
olulangus ja/voi depressioon juba rase-
duse ajal, tekib ka siinnitusjirgne dep-

ressioon varem. Ilma ravita voib see

jadda piisima aastateks.

Vaimse tervise heaks saad ise mon-
dagi dra teha. Meeleolu voib paran-
dada fiitisiline aktiivsus, hea toetaja
beebi eest hoolitsemisel ja voimalus
puhata. On hea, kui sul on keegi 1dhe-
dane, kellega saad oma tunnetest
vabalt rddkida. Arutada voiksid ka
perearsti voi psithholoogiga.
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Paarisuhe ja 1sa roll

Juba raseduse ajal algab nii naisel kui ka
mehel kohanemine uutmoodi elu ja vilja-
kutsetega. See voimendub niiiid, kui beebi
on stindinud. Muutused on nii sotsiaalsed kui
ka emotsionaalsed, palju tuleb dppida. Sinu
peamine ililesanne on keskenduda oma keha
taastumisele, sisemise jou kogumisele ja bee-
bile. Voodis lebama ei pea, aga luba endale
vaikset toimetamist, beebiga jalutamist ja
oskust puhata siis, kui beebi magab.

Mehel on sel drnal ajal téhtis roll - luua
kodus 6hkkond, kus sul on 6igus vaikselt
taastuda ja beebiga olla. Oluline on ka see, et
véarske isa saaks beebiga koos olla, et nende
omavaheline kiindumussuhe saaks areneda.
Ka vastsel isal on hea olla beebiga nahk-naha
kontaktis.

Mees saab toetada peale beebi eest hoolit-
semise ka majapidamise juhtimisel. Hea, kui
te olete juba enne lapse siindi arutanud, kes
mida majapidamises teha saab ning kuidas
lapse eest hoolitsemisel rolle jagada. Kdike ei
saa siiski eelnevalt planeerida, paljud tege-
vused loksuvad paika aja jooksul. Ei tasu dra
unustada ka seda, et mees kiib pieval t661
ning ka tema on 6htuks visinud. Kui suudate
enne pingete tekkimist teineteisega rahulikult
oma tunnetest ja muredest rdidkida, hakkab
kodune elu ka sel muutuste ajal sujuma.

Abi voib paluda ka teistelt 1ihedastelt, nii
on sul veel rohkem véimalusi keskenduda
enesele ja beebile. Kuigi esialgu on fookus
peamiselt beebil, ei tasu unustada ka paari-
suhet. Kui saad rahulikult taastuda ja oskad



oma ldhedaste abi vastu votta, on voimalik,

et teil 6nnestub juba 1,5-2 kuud pérast beebi
stindi kutsuda kas vanavanemad v0i sObranna
lapsehoidjaks ja isekeskis moneks tunniks
vélja minna.

Uuest rasedusest hoidumine

On levinud arvamus, et imetamine Kaitseb
raseduse eest beebi esimese eluaasta jooksul.
Jah, imetamine annab moningase kaitse, kuid
seda vaid osaliselt ja pigem lapse esimestel
elukuudel. Ja sedagi vaid siis, kui imetamine
on regulaarne ehk vihemalt kaheksa korda
00pidevas, imetad kindlasti ka 66sel ja rinna-
nibu stimulatsioon on piisav (st laps ei saa
rinnapiimale lisaks midagi pudelist ega ka
tithilutti).

Piima tekkimise eest vastutava hormooni
prolaktiini piisivalt korge tase surub organis-
mis maha nende hormoonide taseme, mis
vastutavad munaraku kiipsemise ja vabane-
mise eest. See ei anna siiski piisavat kaitset,
seega radkige enne seksuaaleluga alustamist
partneriga 1dbi, millised on teie plaanid jarg-
mise lapse saamisel.

VAIKNE TAASTUMISE AEG

Stinnitusjdrgselt seksiga taasalustamise aeg on vaga
individuaalne. See soltub sellest, kuidas su sinnitusteed
paranevad, milline on su Gldine enesetunne ja vasimusaste
ning kas oled emotsionaalselt seksiks valmis. Uldiselt ei
soovitata sugueluga alustada enne, kui on [6ppenud stinnitus-
jargne voolus, mis tavaliselt kestab umbes 6-8 nddalat.

MEIL SUNDIS LAPS

Kaaluge erinevate vahendite eeliseid ja
vastuvoetavust teile molemale. Arvestage,
et esimene slinnitusjirgne ovulatsioon tekib
kaks nédalat enne menstruatsiooni, seega
pole menstruatsiooni puudumine usaldus-
vddrne tdend selle kohta, nagu poleks sul
rasestuda voimalik. Stinnitusjirgses kontrol-
lis saad ammaemandaga pidada ndu just teile
sobiva rasestumisvastase vahendi leidmiseks.

Kondoom. Esimeseks valikuks sobib
kdige paremini kondoom, kuid selle, nagu
ka koigi teiste vahendite kasutamisel tuleb
olla jarjekindel.

Emakasisene vahend (ESV) ehk spiraal
on T-kujuline vahend, mis asetatakse rase-
duse véltimiseks emakasse. ESV voib sisal-
dada metalli v6i kollaskeha hormooni. Seda
meetodit sobib kasutada siinnituse jarel, see
on efektiivne ja pikaajaline. Spiraali saab pai-
galdada alates 4.—6. nddalast pirast siinnitust.
Spiraal ei sobi neile naistele, kel on kalduvus
poletikele, kelle menstruatsioonid on varem
olnud viga vererohked voi kelle PAP-analiiiis
pole korras.

Beebipillid ja implantaat on hormonaal-
sed meetodid, mis on vdga tdhusad ja sobi-
vad kasutada siinnituse jirel. Esimeseks
valikuks on ainult progesterooni sisaldavad
minipillid, mida sobib manustada imetamise
ajal. Sama toimeainega on ka pika mojuga

nahaalune implantaat. Uuemad uuringud
lubavad sel ajal kasutada ka kombi-
neeritud pille, plaastrit voi tupe-
rongast. Enne kui alustada
hormonaalsete vahendite
kasutamist, peab sellele
kindlasti eelnema pdhja-
lik ndustamine, mida teeb
ammaemand vO0i naiste-

Kui soovite olla vahekorras varem, tuleks poletiku valtimiseks arst.

kasutada kondoomi.
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Rinnapumatarkus

Imetamine toetab tita arengut, kasvamist ja
tervist viga mitmekiilgselt. Rinnapiima on
beebil kerge omastada ja seedida ning see
sisaldab lapsele kasvamiseks vajalikke toit-
aineid: valke, rasvu, siisivesikuid, vitamiine,
mineraalaineid. Need on rinnapiimas tépselt
Oiges vahekorras, seega katab rinnapiim bee-
bi koigi toitainete vajaduse kuni tema kuue-
kuuseks saamiseni. Ainult D-vitamiini ei saa
laps rinnapiimast piisavalt ja seda peab
beebidele alates 2. elunddalast kuni
kahe eluaasta tditumiseni iga paev
lisaks andma. Sobiv kogus on
400 toimeiihikut (TU) iiks kord
péevas.

Rinnapiim toimib ka nagu
loomulik vaktsiin, sest sisaldab
just sinu lapsele vajalikke kaitse-
kehi ja kasvufaktoreid. Rinna
imemine on beebi l16ualuudele ja
suulihastele vajalik koormus ning toetab ham-
bumuse kujunemist. Rinnapiim on alati digel
temperatuuril ja puhas, imetamine on emale
mugav, selleks ei ole vaja lihtegi abivahendit ja
last saab rinnaga toita peaaegu koikjal.

Imetamine on kasulik ka emale. Ime-
tamine soodustab emaka kiiremat kahane-
mist ja sinu siinnitusjargset taastumist. Kui
imetamine sujub, viheneb kiiremini ka rase-
dusaegne lisakaal, sest rinnapiima tootmi-

Imetamine loob
lapsega erilise
lahedussuhte ja
on beebt esimene
suhtekogemus.

seks kulutab organism 66péevas iile 500 kcal.
Imetanud naistel on viiksem rinnandirme-
ja munasarjavéhi risk noores eas ja viheneb
osteoporoosi risk hilisemas vanuses.
Imetamine loob lapsega erilise 1dhedus-
suhte ja on beebi esimene suhtekogemus.
Nagu iga suhe, on ka iga imetamise suhe
ainulaadne. Mdnel emal ja lapsel sujub see
suurepdraselt algusest peale, kuid monel voib
esimestel nddalatel voi hiljem
tekkida sellega raskusi. Igale
véljakutsele on olemas
lahendus, probleemide
korral saad tuge ja nou-
andeid &mmaemandatelt
ja imetamisnodustajatelt.
Maailma Terviseorga-
nisatsioon soovitab toita
last esimese kuue elukuu
jooksul ainult rinnapiimaga.
Kui beebi on kuuekuune, tuleb talle pakkuda
ka lisatoitu ja jatkata rinnaga toitmist kuni
tema kaheaastaseks saamiseni voi kauem, kui
see sobib emale ja lapsele.

Piima teke. Rinnanddrmed arenevad ja
kiipsevad raseduse jooksul, ternespiim tekib
rindades juba 16.-20. raseduskuul. Parast
slinnitust suureneb 2.-5. pdeval rinnapiima
hulk rindades tuntavalt. See juhtub seetottu,
et lapse l1dhedus ja imetamine tekitavad sinu



kehas tugevaid aistinguid ja panevad erituma
hormoonid oksiitotsiini ja prolaktiini. Need

kaks hormooni reguleerivad imetamise dnnes-

tumist, piima hulka ja rinnast valjumist.
Prolaktiin vastutab piimakoguse eest ja

vabaneb peamiselt 60siti. Mida tihedamalt

beebi imeb, seda rohkem tekib piima. Saad

kaasa aidata prolaktiini tekkimisele, kui

« imetad nii tihti, kui laps soovib, vihemalt

3 tunni tagant ja vihemalt 8 korda 66péievas,

- lubad lapsel imeda nii kaua, kui ta soovib,
 imetad ka 00siti,

- magad piisavalt, sh ka pieval koos lapsega,
« oled palju koos lapsega — puudutad, silitad

ja hellitad teda.
Okslitotsiin vastutab piima viljutamise

eest rinnast. Niiteks kui lapse nuttu kuuldes
hakkab piim rinnast voolama, juhtub see just

okstitotsiini toimel. Saad selle hormooni eritu-

misele kaasa aidata, kui

« 16dvestud imetamist alustades,

- vildid imetades pinget ja stressi,

- motled 6nnelikult oma lapsest ja tema
imetamisest,

- votad mugava asendi,

« kui vaja, jood sooja jooKki.

KUIDAS ARU SAADA,
ET BEEBI TAHAB SUUA?

Esimestel elunddalatel annab
vastsiindinu sulle marku soovist
stla saada jargmiselt:
* avab silmad ja pldab sulle
otsa vaadata,
* liigutab ja sirutab kasi ning jalgu,
* avab ja liigutab suud ning keelt,
+ Uritab suuga haarata koike, mis
ette jaab.

IMETAMINE

Okstitotsiini konkurendid on stressihormoo-
nid - niiteks valu, mure voi pinge korral ei
pruugi piim rinnast véljuda.

Rinnapiim on beebile nii s66k kui ka
jook. Rinnapiima koostis erineb iihe toidu-
korra jooksul, 66péeva ldikes, suvel ja talvel
ning muutub lapse kasvades. Néiteks 00siti
on piim tihkem ja energiakiillasem, see v0i-
maldab s66gikordade vahele jatta pikemaid
pause. Imetamise alguses on piim vesisem,
seda nimetatakse ka eelpiimaks, ja kustutab
imiku esmase janu. Sel ajal imeb laps suure
isuga. Kui eelpiim on joodud, muutub ime-
mine aeglasemaks ja piim paksemaks ning
rasva ja teiste toitainete poolest kontsentree-
ritumaks. Seda nimetatakse jarelpiimaks.
Seetdttu on oluline, et laps saaks enne iihe
rinna tiihjaks juua ja alles seejirel teise juur-
de asuda. Esimestel nddalatel paku alati
molemat rinda, teine rind on justkui magus-
toiduks. Samuti stimuleeritakse nonda mole-
mat rinda ja piima hulk suureneb piisavalt.
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IMETAMISE ABC

Imetamisasendid. Imetamist alustades vali
endale mugav asend kas istudes voi lamades.
Kui lamad kalili, toeta lihtsalt pea padjale,
l6dvestu ja keera beebi kilili enda poole. Kui
soovid rinda anda selili, tdsta peaalune veidi
korgemale voi pane selja taha toeks patju, et
sul tekiks mugav poollamav asend. Seejarel
tdsta laps enda peale kdhuli ja toeta teda kiljelt
kdsivarrega. Kasivarre ja kiUnarnuki alla pane
patju, et saaksid kde l6dvestada.

Kui tahad ja saad istuda, siis vali mugav
asend, kus selg oleks sirge ja toetatud. On liht-
sam, kui votad kdeulatusse méne padja, mida
saad vajaduse korral kasutada enda voi lapse
toetamiseks ja paremaks [66gastumiseks. Sul
on kergem beebit toetada, kui paned tema alla
endale sulle patju voi kokkupandud teki, nii
jaab laps rinna suhtes digele kdrgusele.

Mugav asend aitab kehal [6dvestuda.

Kui oled lodvestunud ja rahulik, tekib
rinnapiima kergemini ja beebil on
seda lihtsam katte saada.

X

Rinnale asetamine. Kui oled mugavas asendis,
vota beebi tihedasti enda vastu, kdht vastu
kdhtu. Mugav on mélemal nii, kui teie vahele
ei jaa teki ega padja servi, hommikumantli
hélmu ega tlihja ruumi. Podra teda drnalt nii,
et ta oleks kogu keha ja ndoga rinna poole.

Sati beebi rinnale ldahemale, nii et tema nina
puutub ornalt vastu rinnanibu. Laps tunneb
rinna puudutust, avab suu, likkab pea pisut
kuklasse ja hakkab otsima. Anna talle aega suu
korralikult avada ning tdmba ta keha vaikselt
endale [dhemale, nii et rind satub beebi avatud
suhu. Toeta beebit oma kasivarrega kukla
tagant, turjalt ning selja ja pepu alt.

Oige imemisvéte. Laps saab piima hésti

katte siis, kui rinnalt imemise tehnika on dige.

Laps on Gigesti rinnal, kui ta:

* suu on laialt avatud,

+ alumine huul on véljapoole (kahekorra)
p6oratud,

* suhu on haaratud peale nibu ka suutdis nibu
Umber olevat pruuni nibuvalja (alt lapse Gua
poolt veidi rohkem kui Glalt nina poolt),

* ninaots ja loug, vahel ka posed on suru-
tud vastu rinda.

Bioloogiline toitmisasend

Kilitav asend



Oige imemisvéte Vale imemisvote

Jalgi oma enesetunnet imetamise ajal.
Valu voi tugev ebamugavustunne annab
marku lapse valest imemisvottest ning on
signaaliks imetamine ettevaatlikult katkes-
tada. Selleks pane julgelt oma vdike s6rm
lapse suhu, et vabastada vaakum, pddsta
nibu aeglaselt vabaks ja seejdrel paku seda
titale uuesti.

Oige imemisvéttega neelab beebi
imedes vdahem &hku alla. Kui vote pole
oige, voib lapse s66mise ajal olla kuulda
haalekat neelamist ning beebi voib gaasi-
mullide tottu varsti parast s06mist nutma
hakata. Sellisel juhul vaata Ule imemisvote
— tita pea ei tohi olla keha suhtes p6oratud,
pdsed ei tohiks imedes lohku tdmbuda,
huul on valjapoole p6dratud ja neelamisel
pole kuulda tugevat haalt.

Kui imemisvote on dige, kuid laps
sellegipoolest neelab veidi 6hku alla, siis
hoia teda iga kord parast imetamist veidi
aega pustiasendis, kdhuga enda vastu.
V6id kergelt kdega seljale patsutada voi
ringi kondida, et kogemata alla neelatud
ohk valja tuleks. Vahel on vaja proovida
erinevaid asendeid, et leida see, milles just
sinu lapsel ,krooks" vdlja padseb.

IMETAMINE

KUIDAS IMETADA KAKSIKUID

Kaksikuid voib imetada nii korraga kui ka
Gkshaaval. Kahe beebi koosimetamine aitab
emal joudu kokku hoida. Kuna sageli on
kaksikud ka veidi enneaegsed, mis lisab
nende toitmisele veelgi erijooni, siis alguses
voivad kaksikud sdda nii pikalt, et emale
tundub, et ta ei tee kogu paeva muud kui
imetab lapsi.

Nn koosimetamisasendi puhul on kum-
malgi kaksikul oma rind. Vota diivanil voi
tugitoolis mugav asend, selg sirge, nii et ei
vasiks. Sati kummagi beebi jaoks sille pad-
jad voi kokkurullitud tekid, olemas on ka
spetsiaalne kaksikute imetamise padi. Tosta
Uks laps rinnale — nagu Uhe beebi imetami-
sel, jalgi ka siin, et ta oleks tihedasti kohuga
sinu kilje/kdhu vastas, sina saad tema selga
toetada ja ta vastu rinda keerata, et tal tekiks
voimalus suuga rinnanibust haarata. Kui tks
beebi on rinna otsas, tdsta teine teisele pad-
jale ja keera ka tema rinna poole, et ta saaks
rinnanibust haarata. Nii on kumbki laps oma
padjal ja kummalgi oma rind. Nagu the lap-
se imetamise puhul, on ka siin vaja toetada
beebisid turjast.

KKahe lapse rinnale vétmine
nduab harjutamist ja algu-
ses ldheb sul abi vaja. Hea
oleks, kui sul on ldhedane,
kes esmalt aitab bee-
bid s66ma tosta ja
soomise lopus
votab Uhe kak-
siku méneks
ajaks oma
hoolde.

93



94

Kui kaua korraga imetada?

Kui laps on digesti rinnal, v8ib ta imeda nii
kaua, kui soovib. Vastsiindinul kulub esialgu
s00mise Oppimiseks piris palju aega: 20-30
minutit on tisna keskmine, kuigi méned
lapsed sddvad kiiremini, moned palju aeg-
lasemalt. S60mise ajal teeb laps rinda lah-
ti laskmata aeg-ajalt puhkepause ja seejérel
imeb edasi. S66mist I6petades laseb enamik
lapsi ise rinna lahti ja po6rab pea
korvale. Kui laps on viga aeg-
lane s00ja, voib teda erguta-
da peopesade ja jalataldade
masseerimisega rinnal
olemise ajal.

Beebi kasvades voib ta
soovida lithemat aega stiiia.
Paku algul tihel toidukorral
kindlasti molemat rinda, et
piima teket stimuleerida. Edaspidi voib toita
vaheldumisi mdlemast rinnast. Osa beebisid
eelistavad ka edaspidi siitia mélemast rinnast
iithe toidukorra ajal — see kujuneb vélja aja
jooksul ja nii, nagu teile sobib. Loe beebi
maérguandeid.

Kui tihti imetada?

Toida beebit tema soovi jirgi. O6pievas vdiks
olla vihemalt kaheksa imetamiskorda, aga
vastsiindinu puhul on normaalne ka 8-16 kor-
da 606péevas. Mida vidiksem on beebi, seda
tihedamini ta s66b. Tema seedesiisteem alles
harjub piimakogustega, mis jirk-jargult suure-
nevad. Toidukordade vahe voib kdikuda 1,5-3
tunnini. Lapse arenedes muutuvad toidu-
korrad regulaarsemaks, sageli ka lithemaks.
Kordade lugemisest tdhtsam on tingimus,
et beebi saab kohu tiis. Sellest, kas ta saab
kohu téis, annavad méirku tema kaaluiive, erk

Kut sulle sobib,
vOta beebt rinnale
nii tihti, kui ta
seda soovib.

olek, pissimine vihemalt kuus korda 66péevas
ja regulaarne kakamine. Kuni esimese elu-
kuu 16puni peaks tekkima vahemalt {iks kol-
lase kakaga méhe pievas, kuid sageli on neid
péevas mitu. Kasvades hakkab beebi kakama
harvem, iile pdeva v0i isegi paar korda nida-
las. Lapse stinnikaal taastub umbes 10.-14.
elupievaks.

Enamik lapsi votab 2. elukuust alates juur-
de maérksa kiiremini, kuid {iles66tmist rinnast
ei ole vaja karta. Laps reguleerib

ise oma toidu kogust vajaduse

jargi. Terve ajalise imiku kaalu-
iive esimesel kuuel elukuul on
keskmiselt 600-800 g kuus,
rinnapiimatoidul ka 1000 g ja
rohkem kuus. Esimese eluaasta
16pupoole kaaluiive viheneb.
MOni beebi tahab viga tihti rin-
nale, kuid selle pohjus ei pruugi olla
alati séogivajadus. Tehakse vahet nn toitval
ja mittetoitval imemisel. Viimane on mdel-
dud rahustuseks. Kui sulle sobib, vota beebi
rinnale nii tihti, kui ta seda soovib. Kui see
muutub visitavaks, vota appi nditeks kande-
lina: nii saab beebi olla sinu l1iheduses, kuid
su kded on vabad. Eriti hea lahendus on see
juhul, kui peres on ka viikelaps.

Enneaegse beebi imetamine

Kui beebi on viga enneaegne, stindinud
22.-32. rasedusnidalal, erineb tema slinni-
jargne toitmine oluliselt kiipsema vastsiin-
dinu toitmisest ning seepérast jidvad ema
ja beebi moneks ajaks haiglasse. Lapse uus
lsaviline keskkond, haigused, kaalulangus,
organismi viga vdikesed toitainete varud ja
vOimetus ise s00misega toime tulla voivad
pdhjustada lapsel varjatud nilgusseisundi ja
hilisema kasvupeetuse, mis omakorda v0ib



héirida lapse edasist arengut. Selle ennetami-
seks toidetakse viga enneaegset titat esimes-
tel nddalatel veenisiseselt, see kindlustab talle
vajalikud toitained ja mikroelemendid. Kuid
selle korval on ddrmiselt oluline ka varane
suukaudne toitmine.

Enamik enneaegseid, umbes 80%, on siin-
dinud 32.-36. rasedusnédalal. Nemad vdivad
olla ka ainult suukaudsel toitmisel voi vajavad
veenikaudset toitmist vaid liithikest aega.

Emapiim on enneaegsele iilioluline. Kui
beebi vajab erihooldust ja rinnale ei saa, palu
abi &mmaemandalt, kes dpetab sind rinna-
piima s60rutama, et saaksid iga kord, kui oma
beebit vaatama ldhed, selle kaasa votta.

Rinnapiima vdidakse alguses anda mao-
sondi kaudu ja kogused on véga viikesed. Kui
beebi lubatakse rinnale, siis paku talle alati
rinda, mis siis, et ta on tilluke. Imemine voib
talle olla esialgu viga suur viljakutse, kuid
proovida tasub alati. Enneaegsetele lastele on
véga oluline regulaarne nahk-naha kontakt ja

DOONORPIIM JA EMAPIIMAPANK

Doonorpiim on oma ema piima puudumisel voi

vdhesusel parim alternatiiv. See on mdeldud vast-

stindinutele, kes rinnapiima mingil pohjusel oma ema

k3est veel ei saa: sligavalt enneaegsed lapsed, raskes

seisus olevad ajalised vastsiindinud ja beebid, kes on

siindinud oma rasedusnddalate kohta liiga vaiksena.
Rinnapiimadoonoriks voivad olla kdik terved imetavad

naised, kelle laps on noorem kui kuus kuud. Rinnapiima loovu-

IMETAMINE

ema rinnapiim - kui laps veel rinnast ei s60,
saad seda sd0rutada ja pumbata. See aitab séi-
litada ja luua piisavat rinnapiima kogust, kuni
beebi on valmis ise rinnast s66ma. Kui emal
rinnapiima veel napib, antakse beebile lisa,
enamasti eelistatakse doonorpiima. Eestis on
selline voimalus olemas Ida-Tallinna kesk-
haiglas ja Tartu Ulikooli kliinikumis.

Haiglast véljakirjutamisel saad kaasa juhi-
sed, kuidas last toita. Vajaduse korral soovitab
arst lisada rinnapiimale rinnapiimarikastajat,
mida saab apteegist retsepti alusel. Kui rinna-
piima ei ole, tuleb last toita piimaseguga, mida
aitab valida arst voi 6de. Enneaegse beebi toit-
misel voib tekkida rohkem kiisimusi kui aja-
lise beebi puhul, seepirast hoia iihendust
ammaemanda, teile haiglas toeks olnud dega
ja arstiga, kes beebit haiglas ravis, ning pea
kinni nende soovitustest.

tamine on vabatahtlik ja tasustamata. Nakkusohtude valtimiseks tehakse
doonorikandidaadile haiglas vajalikud testid. 50% doonoritest on enneaegsete

beebide emad. Doonorpiima kogub ja sdilitab emapiimapank. Doonorpiima kasutuselevotuga
on mdrgatavalt vahenenud enneaegsete laste soolestikuprobleemid, laps hakkab kiiremini
suu kaudu s66ma, saab kiiremini kuvddsist vdlja ning ema rinnale. Tanu rinnapiimadoonor-
lusele on enneaegsete laste intensiivravi agressiivsus markimisvaarselt kahanenud.
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Kui k&ik el suju

Nagu elus ikka, on ka imetamisel oma vilja-
kutsed. Stinnitusmajas on abi ukse taga, sest
seal tootavad &mmaemandad, Oed ja arstid,
kes koigile su kiisimustele vastata oskavad.
Siiski ei saa imetamine esimestel paevadel
selgeks — iga beebi on eriline, pealegi areneb
vastsiindinu Kiiresti ja see, mis kehtis eile, ei
pruugi sobida téna. Ei ole olemas kdigile sobi-
vat retsepti, kuidas imetamine peab kulgema
- see on pigem ema ja lapse suhte loomine,
kus arenetakse paev korraga.

Sellepirast on esimene soovitus — kui
tunned kodus, et imetamine ei suju ja pinge
kasvab, vota aeg maha, poe beebiga koos voo-
disse, hoia teda nahk-naha kontaktis. Vaata,
et koik vajalik oleks kdeulatuses: lapike lapse
suu piihkimiseks, padjad ja tekid, veepudel

RINNAPIIMA LUPSMINE KASITSI

KKasitsi lipsmine on oluline oskus nii juhul,
kui beebi ei saa imeda, kui ka selleks, et
vahendada naiteks piimapaisu vaevusi. See
pakub kontrolli oma rindade tervise Ule ning
voimalust lahendada imetamisega seotud
probleeme.

Nditeks on see mugav lahendus esimestel
pdevadel, kui ternespiim eritub tilkadena,
siis, kui vaja rinda stimuleeri-
da voi saada rinnale last, kes
rinda hasti ei vota. Ka pike-
ma lahusoleku korral vaja-
vad ema rinnad tiihjendamist.
Seda tuleb teha enesetunde jargi
ja umbes sama tihti, kui laps imeks,
vahemalt kaheksa korda 66pdevas.

©

sinu jaoks. Joo palju vett, imetamine viib
vedelikku kehast vilja ja teeb suu kuivaks.

Las teised pereliikmed teevad siiiia, sina ja
beebi tegelete emapiimatarkuste dppimisega.
Ara piira imemiseks kuluvat aega, paku bee-
bile rinda alati, kui ta selleks mérku annab.
Rinnapiim on viga kergesti seeditav, mistottu
ei ole tita organismile koormav, kui beebi pea-
aegu et kogu 60pédeva vaid viikesi pause tehes
imeb - nagu mdned vastsiindinud ka teevad.

Tuleta endale meelde, et kdik md6dub.
Mooduvad nii tundlikud rinnanibud kui ka
sinu mure selle parast, et beebi s60b liiga véhe
voi liiga sageli. Uhel hetkel - tavaliselt 1iheb
selleni umbes kuus nddalat - saavutate te
beebiga oma, just teile sobiva riitmi ja sobiva
rinnapiima koguse. Selleks ajaks taastub ka
sinu joud.

Nii sdilib rinnapiima kogus ja esimesel voima-
lusel saad lapse uuesti rinnale votta.

Et rinnast piima valja lipsta ehk s66rutada,
pese hoolikalt kded ja vali sobiv puhas anum,
kuhu piima lipsta. Vota mugav asend. Soovita-
tav on enne lipsmist juua sooja jooki, panna
rinnale midagi sooja, teha rinnale 6rna massaazi
ja silitada rinda nibu suunas.

Lipsmiseks aseta poial ja nimetissérm um-

bes 3 cm nibust kaugemale rinnale

nii, et kdest moodustub C-tdhe kuju ja
nibu jadb sdrmede vahelise sirgjoone
keskele. Suru sérmedega rinda rinna-
korvi vastu, vajutades ritmiliselt nibu
suunas mitmeid kordi. Voib vtta méne
minuti, kuni piima erituma hakkab.



Valulikud rinnanibud. On emasid, kelle
beebi imeb innukalt ja imemisvote on dige,
kuid siiski muutuvad rinnanibud tundlikuks.
Valulikkus voib tekkida just imetamise algu-
ses, kuid kui piim on hakanud voolama, annab
valuaisting enamasti jirele. Hea on teada, et
see ldheb ajaga tile. Tundlikkuse leevenda-
miseks vOib olla abiks, kui nibusid maérida
pirast imetamist rinnapiimaga. Ka 6huvannid
pirast imetamist mojuvad rahustavalt.

Tugev valu on mérk valest imemisvottest
vOi -asendist. Valu pohjuseks voivad olla
ka 16hed nibudel, rinnapdletik,
soor, piimavill, lapse suu
anatoomilised isedrasused
v0i ema hormonaalsed
muutused. Ei pea taluma
sellist valu, mis paneb
kannatama, hambad ristis.
Kui see nii on, kiisi kind-
lasti abi imetamisndustajalt.

Kogu piimatilgad topsi. Mone aja parast

muuda sdrmede asendit rinnal, et saaksid

tUhjaks ka teised piimajuhad. Lipsa piima ka

teisest rinnast.
Rinnapiima sdilita kinnises nous ja kirjuta

peale soorutamise kuupdev ja kellaaeg.

+ Toatemperatuuril kuni +26 °C sdilib rinnapiim
6-8 tundi.

* Kdlmikus temperatuuril +4 °C sadilib rinnapiim
kuni 72 tundi.

+ Stgavkilmikus temperatuuril =18 °C sdilib
rinnapiim vahemalt 3 kuud.

Asja lipstud kehasooja piima ei tohi segada

kidlmkapist ega sligavkilmast voetud piimaga,
see tuleb enne jahutada eraldi ndus.

Ara piira imemiseks
kuluvat aega,
paku beebile rinda
alati, kui ta selleks
marku annab.

IMETAMINE

Lamedad rinnanibud. Vahel muretsevad
emad, kas laps saab piima Kkitte, kui rinna-
nibud on lamedad. Hea on teada, et beebid
on voimekad — nad suudavad imeda end ka
kéenaha kiilge. Seega pole teie digesse imeta-
misriitmi saamine seotud sinu rinnanibude
kujuga, vaid alguse konarused on loomulik
protsess, kus paljud vajavad tuge ja aega harju-
miseks. Beebi imeb piima rinnast, rinnanibu
on talle vaid orientiir, kus rind asub, ning
holbustab rinna haaramist. Titad suudavad

imeda tikskoik millise kujuga rinna-
nibuga rinnast, kiisimus on vaid
rinna haaramise hdlpsuses.
Abi on sellest, kui annad
beebile aega rindadega tut-
tavaks saada. Olge igal voi-
malusel nahk-naha kontak-
tis, pikutage paljana soojas
toas, luba tal alati rinda
haarata, kui ta vihegi tahab.
Moned beebid opivadki ise
kdige paremini. Jilgi, et tita haaraks
rinda avali suuga. Kui ta on rinna suhu saanud,
venitab ta aktiivse imemisega ise rinda ja nibu
véljapoole.
Aitab ka rinnanibude kerge stimuleeri-
mine enne toidukorda. Sellega vallandub
t0endoliselt oksiitotsiini, mis muudab
nibud kovemaks, need ulatuvad rohkem
védljapoole ning lapsel kaasneb imemise
alustamisega positiivne emotsioon -
piim kohe tuleb. Hea lahendus aidata
beebil rinda haarata on rinnale nn
voldi tegemine: toeta rinda sdrmedega
alt ning vajuta poidlaga Ornalt peale.
Kui laps on rinna suhu saanud ja imeb
aktiivselt, lase rind vabaks. Téhtis on
jalgida, et sa ei vajutaks liiga nibu
lahedalt.
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Laps ei vota rinda. Vahel juhtub, et beebi
nutab ja tundub néljane, aga kui talle rinda
pakud, muutub ta veel pahuramaks. Loobu
hetkeks rinda pakkumast, selle asemel vota
beebi kindlalt siille ja rahusta teda. Kui emas
on rahutust voi drevust, tajub beebi seda ja
ldheb samuti drevile — kui saad, palu partneril
monda aega beebit hoida, rahune ja proovige
siis uuesti. Proovi alustuseks pigistada natuke
piima titale otse suhu. Moned lapsed voivad
siis meelsamini tahta imeda, kui teavad, mis
neid ees ootab. Abi voib olla ka eri asendite
proovimisest, keskkonna vahetamisest ja
sellestki, kui beebi on pisut unisem.

KUI BEEBI EI VOTA JUURDE

Vahel saab laps toepoolest liiga vahe rinna-
piima — siis ei suurene tema kehakaal.
Pdhjused voivad olla vaga erinevad, kuid
soovitused emale on samad.

+ PiUa toita sagedamini ja nii pikalt, kui laps
soovib. Vdikese stnnikaaluga lapsed on tihti
unised, magavad rohkem ega arka iga kord ka
nalja peale. Liiga palju magavat beebit drata
toitmiseks umbes iga 2-2,5 tunni jarel.

* Paku iga kord ka teist rinda. Kui laps on
umbes 20 minutit Ghel rinnal aktiivselt ime-
nud ja endiselt rahutu, siis vaheta rinda —
laps ise otsustab, kas tahab seda voi mitte.
Vahepeal void teda hoida pistiasendis, et
imemisel allaneelatud 6hk saaks valjuda.
P3rast seda on beebil kergem ja kdhus piima
jaoks ruumi rohkem.

+ Valdi lutipudelit ja rongaslutti.

* Suhtle teiste imetavate emadega, kilasta
monda emade tugirihma vms.

Kui tundub, et rinnapiima ei jitku.
Rinnapiima kogus soltub rindade tithjendamise
sagedusest, imetamise kestusest ja lapse ime-
mistehnika efektiivsusest. Viga tihti tundub,
et piima on vihe, kuigi seda on piisavalt. 1-2
kuud pérast stinnitust rindades aset leidvad
muutused tekitavad paljudel emadel tunde,
et rinnad on tiihjad ja 16dvad, jarelikult on

* Pea ndu imetamisnoustajaga.
Kui alustad lisatoiduga, ei tohi vaheneda
imetamiskordade arv. Paku alati esmalt
rinda ja siis lisatoitu.

+ Toida last ka 60siti regulaarselt.

Laps on saanud vajaliku koguse rinnapiima,

kui ta:

* pissib vahemalt 6-8 korda 66pdevas,

* votab kaalus juurde vahemalt 500-600 g kuus
(esimese kuu kaaluiivet arvesta vaikseimast
fikseeritud kaalust, mitte stinnikaalust),

* kasvab pikemaks,

* s66b vahemalt 8 korda 66paevas.



rinnapiim kadunud. Proovi pakkuda igal toidu-

korral molemat rinda, laps saab nii rohkem.
Sageli on asi beebi kditumise tdlgendami-

ses — emale tundub, et laps on rahutu ja tahab

kogu aeg siitia, piima on vist vihe ja

tuleks lutipudelist juurde anda.

Paljud lapsed korraldavad iga

paari nddala jarel rahutuid ja

tiheda imemise perioode, mil-

lega nad suurendavad rinna-

piima tootmist. Sel ajal tulebki

aeg maha votta, paar pdeva

kodus vaid lapse péaralt olla, kuni

rinnapiima kogus suureneb ja kdik

taas laabub. Kui siiski kahtled, konsulteeri

enne lisa pakkumist immaemanda voi imeta-

misnoustajaga.

Piimapais. Rinnast keeldumine ja vastu-
punnimine esimesel elunddalal v6ib olla seo-
tud piimapaisuga. See voib tekkida imetamise
alguses suurenenud piimahulgast. Tavaliselt
saate haiglast koju beebi teisel-kolmandal
elupdeval, umbes samal ajal suureneb piima
kogus. Alguses voib piima tekkida rohkem,
kui beebile vaja. Rind muutub liigsest piimast
suureks, kuumaks, kovaks, nahk tundub pin-
gul. Ka nibuvéli on pingul, beebil on raske
rinda haarata ja ta ei saa piima kétte. Sellest
annab ta kdvahiilselt teada. Nuttev beebi
kiitab end tiha enam tles ning seda raskem on
tal rinda haarata.

Siingi on parimaks raviks rahu. Rahune
ise ja piitia siis titat rahustada. On lihtsaid
votteid, kuidas rind paisu ajal lapsele pehme-
maks ja lihtsamini haaratavaks muuta. Néiteks
aseta rinnale enne imetamist midagi sooja,
kas soojakott vdi soe kiterdtik. Kui saad, void
minna veidikeseks sooja dusi alla. Kui rind
on soe, void seda kergenduseks kisitsi veidi
liipsta, nii et piima hakkaks voolama. Sedasi

Alguses voib
piima tekkida
rohkem, kui
beebile vaja.

IMETAMINE

on rind veidi tithjem ja pehmem, nibuala
vdahem pingul ja lapsel lihtsam seda haarata.
Kui rind ebamugavalt pakitseb, vdid ker-
genduseks ka veidi piima vélja pumbata.
Tee seda enne imetamist ja voima-
likult vdhe, muidu saavad rinnad
signaali, et piima kulub palju ja
seda on vaja veelgi juurde toota.
Pérast imetamist aseta rin-
nale midagi jahedat, néiteks
kiilmakott, kiilm rétik voi kiil-
mikust voetud puhtad pestud
peakapsalehed. Viimastega
vooderda kogu rind, vaid nibu jita
vabaks. Kiilm aitab alandada turset ning lee-
vendab ebamugavust.

Rinnapdletik. Rinnapdletik ehk mastiit
algab tavaliselt ummistunud piimajuhast,
mis sulgeb rinnas mone piimandirmesagara,
nii et piim ei pddse voolama. Selle tagajirjel
tekib kova valulik tiikk tihes rinnas. Vahel
jaab see tiikk stigavale rinna sisse ja seda pole
kerge leida. Ummistuse piisimisel surve rin-
nas tugevneb, sest piima tekib jirjest juurde.
Tiikk rinnas piisib, valu muutub tugevamaks
ning kaasneb halb enesetunne. Seejirel voi-
vad lisanduda pdletikutunnused — voib tdusta
korge palavik vappekiilma ja peavaluga.

Et ummistusest ei kujuneks pdletikku, on
oluline tegutseda kohe digesti. Kdige tdhtsam
on ummistus vabastada, et rinnapiim jille
voolaks. Siin on sul abiks beebi, keda toida
tema ndudmise jargi, kuid dra suurenda taht-
likult toitmise sagedust mastiidiga rinnast.
Kuna suurenenud piimakoguse eemaldamine
suurendab tootmist, tekib liigse s66tmise voi
»tiihjaks pumpamise” korral ndiaring ja see on
peamine riskifaktor kudede turse ja poletiku
stivenemisel. Void kéasitsi sddrutada rinnast
veidi piima, et sul oleks mugavam, kuni piima-
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tootmine reguleerub lapse vajaduste jargi.
Emad, kes kasutavad rinnapumpa, peaksid
pumpama ainult selle koguse, mida nende
laps tarbib. V0id silitada kergelt tiiki asukohta
rinnas suunaga nibu poole, kuid véaldi siiga-
vat koemassaazi. Stigav massaaz stivendab
poletikku, kudede turset ja mikrovaskulaarset
vigastust. Vildi ka elektrilisi massaaZisead-
meid - kuigi rinnamassaaZz voib vihendada
valu, ei sobi see koduseks hooldusvotteks.
Pirast toitmist pane tiiki kohale 15-20 minu-
tiks midagi kiilma (purustatud jaid kateréati-
kus, jahe méhis kiilma veega) ja jita rind
moneks tunniks rahule. Toida beebit ka teisest
rinnast.

Selliseid votteid kasutades enesetunne
tavaliselt paraneb ja tdsist pdletikku ei kujune.
Valulikkus tiiki kohal rinnas v0ib kesta kauem,
kuid mure laheneb enamasti sagedase imeta-
misega. Kui olukord ei parane ja palavik piisib
iile 24 tunni, pddrdu Ammaemanda, perearsti
vOi naistearsti poole.

Kui imetada ei saa voi ei tohi. Monikord
vOib ema v0i lapse tervise tottu olla imetamine

MIKS TEKIB RINNAPOLETIK?

vastundidustatud. Siis peab lapsele andma esi-

mesel eluaastal piimasegusid ja jdlgima nende

valmistamisel tipselt pakil olevaid juhiseid.

1. eluaastal imikule lehmapiima pakkuda ei tohi.

Imetamine on keelatud, kui

- lapsel on harvaesinev ainevahetushaigus
(galaktoseemia);

- emal on ohtlik nakkushaigus, HIV, aids
vOi dge ravimatu tuberkuloos;

« ema peab votma ravimeid, mis imenduvad
rinnapiima, néiteks vihiravimit, liitiumi,
ergotamiini, metotreksaati, rahustit voi
uinutit;

- emal on narkosoltuvus.

Imetamine voib olla héiritud, kui:

» emal on harvaesinev rinna nddrmekoe
véahesus v0i trauma voi operatsioonijiargne
nibunirvide kahjustus;

« emal on raske tervislik seisund, mis ei
voimalda lapsega piisavalt tegeleda;

- ema kahjulikud harjumused (suitsetamine,
alkohol) muudavad rinnapiima maitset,
voivad vihendada rinnapiima kogust ja
pohjustada lapse rahutust;

- lapse tervisega on probleeme (huule- voi
suulaeldhe, Downi stindroom, suur siidame-
kahjustus);

- lapsel on ddrmuslikult tugev allergia.

Poletik tekib piimajuha ummistumisest, mille taga on Uks voi mitu pohjust:

* liiga harv voi lihidalt kestev imetamine;

* jarsud muutused imetamiskordade arvus: nditeks kui laps jatab vahele dise
soogikorra, oled ajutiselt lapsest lahus, alustad lapsele lisatoidu andmisega
liiga vara ja liiga jarsku voi ldhed tagasi to6le ega s6druta rinnapiima valja;

* ebamugav asend, riiete voi sdrmede liigne surve rinnale toitmise ajal;

* ema stress,
hiperlaktatsioon ehk liigne piimajoudlus,
mikrobioomi puudutavad tegurid ja tasakaal,

antibiootikumide voi probiootikumide kasutamine.



Rinnalaps lutipudelit ei vaja. Lutti ei ole
moistlik kasutada piimapaisu ajal ja esimes-
tel nddalatel pérast stinnitust, kui laps alles
Opib rinnast piima kétte saama. Siinnist alates
lutti imedes kujuneb lapsel vale imemisvote,
imetamine on valulik ja sul ei pruugi tekkida
piisavalt rinnapiima. Lutti imedes peab laps
pikemaid sd6gipause ja selle tule-
musel vOib rinnapiima hulk
vdheneda. Rinnalapsel ei
ole ka hiljem lutti tarvis.

Ka regulaarne lutipudeli
pakkumine Idpetab imeta-
mise pigem varem. Piima
kogus viheneb ja laps voib
loobuda rinnast ka siis, kui
annad talle pudelit vaid paar
korda nédalas.

Tassi ja ndelata siistla meetod. Vahel
on siiski vaja ajutiselt anda beebile siitia
muul viisil kui otse rinnast. Selleks on vaja
piim rinnast késitsi vélja llipsta ja seda bee-
bile pakkuda kas lusikalt, viikesest tassist
voi ilma noelata siistlast. Ka oma sormelt
void piima pakkuda, beebi oskab seda sorme
pealt edukalt imeda. Tassi kasutades tdida
anum kolmandiku ulatuses ja kalluta nii, et
vedelikunivoo jouab tassi servani - laps tun-
neb esimese piimatilga maitset ja 10hna, ajab
huuled torru ning hakkab omas tempos tiile
tassi serva imema. Nii voivad juua ka viga
vaikesed, isegi enneaegsed lapsed.

Vastsiindinule voib rinnapiima anda ka
suurema, ilma noelata stistla otsast. Stistlast
toitmise alternatiivi soovitatakse, kui laps
keeldub rinda haaramast. Lapse abistamiseks
saab siistlast niristada piima nibuvéljale, et
see niriseks rinnanibule, samuti vdib rinna-
piima siistlalt lapse suhu v6i oma suurele sor-
mele tilgutada, kust laps seda imeda saab.

SOO kindlasti
mitmekesiselt,
et saaksid vitamine,
mineraalaineid ja
energiat.

IMETAMINE

Imetava ema toitumine

Rinnaga toitmise ajal suureneb naise energia-
vajadus umbes SO0 kcal vOrra. Sa ei pea selleks
s60ma palju rohkem, aga s66 kindlasti mitme-
kesiselt, et keha saaks vitamiine, mineraal-
aineid ja energiat. Hoidu maiustustest ja vali
selline meniidi, et seal oleks nii puu-
kui ka juurvilju, tiisteratooteid ja
kvaliteetseid valguallikaid. Ena-
mik naisi kaotab stinnitusega
5-6 kg raseduse 10pu kaalust ja
lihemate nidalatega veel 1-3
kg. Ulejainud lisakilod on loo-
duse poolt ette ndhtud rinna-
piima valmistamiseks. Edasine
kaalulangus séltub sinu igapievasest
meniilist, imetamise intensiivsusest, liikumi-
sest ja ainevahetuse eriparast.

Joo piisavalt vett — nii palju, et janutunnet
ei oleks. Imetamise ajal on joogikogus suurem
kui tavaliselt, see peaks olema proportsioo-
nis piima tekkega. Rinnapiima kogus 750 ml
pédevas esimese kuue kuu jooksul suurendab
imetava ema vedelikuvajadust umbes 600—
700 ml péevas. Eelista puhast vett, juua void
ka kodust mahla, taimeteed jms. Imetavale
emale sobivad niiteks apteegitilli-, aniisi- ja
koédmnetee. Hoia jook kogu pieva kieulatu-
ses. Kui saad, loobu kohvist ja teistest kofeiini
sisaldavatest jookidest, nagu kange tee, koola-
ja energiajoogid. Need stimuleerivad sind ja
voivad muuta lapse rahutuks.

Kuigi imetamine nduab energiat ja votab
maha Kkilosid, on vihese kehalise aktiivsuse
korral oht, et iilekaal tekib ka imetamise
ajal. Siiski ei soovitata imetamise ajal dieeti
pidada, vaid stinnitusjirgse kaalutdusu valti-
miseks suurendada kehalist aktiivsust. Kdige
kéepidrasem ja parem viis selleks on varskes
Ohus beebiga jalutada.
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Beebi areng 1. eluaastal
Mida teha, kut beebi nutab
Kui laps jaab haigeks
Hammaste tulek

Millal alustada lisatoiduga
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Beebl esimene aasta

Vastsundinu refleksid

Kuigi beebi on stindides tilluke, on tal olemas
terve rida vajalikke oskusi. Need on refleksid
ehk kindlad liigutused, mis tekivad teatud
kehaosade stimuleerimise tagajirjel. Ka see,
et vastsiindinu toukab end ema kohult rin-
nani, leiab rinnanibu ning neelab piima ilma
kurku ajamata, on voimalik tinu refleksidele.
Moned refleksid jddvad piisima kogu eluks,
teised kaovad pikapeale ja nende asemel tekib
tahtlik kontroll oma liigutuste iile.

Otsimisrefleks. Kui puudu-
tada Ornalt vastsiindinu
poske voi suunurka, p6o-
rab ta pea puudutuse
poole ja piiiiab suuga
haarata. Nii leiab ta ema
rinna. See refleks kaob
pérast 3.-4. elukuud.

Imemisrefleks. Kui
lapse suhu satub rinna-
nibu voi sOrm, reageerib ta
imemise ning suu ja keele riitmi-
liste liigutustega.

Peopesa-suu-refleks. Kui vajutada beebi
peopesale, avab ta suu ja painutab pead. See
refleks on aluseks teistele refleksidele, mis
juhivad kée ja suu koost6dd, et laps saaks
Oppida asju kiest suhu panema. Refleks kaob
kolme-neljakuuselt.

Kul laps on
kohuli ja teda
katega talla alt
toetada, lukkab

ta ennast edasi.

Asiimmeetriline tooniline kaelarefleks
(ATKR). Refleksi mojul hoiab beebi selili
lamades n-6 vehklejapoosi: tema pea on pdo-
ratud kas paremale voi vasakule kiiljele ning
niopoolne kisi ja jalg on sirutatud, kukla-
poolne kési ja jalg aga painutatud. Refleksi
moju hakkab vihenema 1.-2. elukuul ja kaob
umbes 4. elukuuks.

Haaramisrefleks. Kui beebi pihku satub
sOrm, haarab ta sellest tugevasti kinni ja tugev-
dab haaret siis, kui sorm dra tdmmata. Refleks
kaob kolme-viiekuuselt, kui laps 0pib tahtli-
kult esemeid haarama.

Moro ehk ehmatusrefleks. Kui laps
ehmatab voi tekib tal kukkumishirm,
sirutab ta kded ja sdrmed harali, pingu-
tab koiki lihaseid ja sirutab pea taha.
Seejdrel toob ta kied rinnale tagasi ja
pigistab sdormed rusikasse. Refleks
kaob umbes neljakuuselt.
Roomamisrefleks. Kui laps on
kohuli ja teda kitega talla alt toetada,
liikkab ta ennast edasi. Refleks kaob nelja-
kuuselt ja asendub hiljem tahtlike liigutustega.

Kaitserefleks. Kohuli olev laps po6rab pea
kiiljele. See refleks kaitseb limbumise eest.

Kéimisrefleks. Kui hoida last piistiasen-
dis, nii et ta jalad ulatuvad kindlale alusele, ja
temaga edasi liikuda, hakkab ta jalgu tdstma,
nagu prooviks kdndida. Refleks kaob pérast
2.-3. elukuud.



Beebi areng

Emotsionaalne areng ja kone. Beebid tun-
nevad ndgude ja hiilte vastu suurt huvi.
Vaata beebit toites ja temaga suheldes talle
silma ja radgi rahustavalt. Juba vastsiindinu
on véimeline 0ppima, seostama ja meelde
jatma. Lapsele meeldib, kui temaga tegele-
takse, ning dige varsti on ta voimeline sind
jaljendama. Néiteks vaatab kahenidalane
laps, kuidas ema huuled torru ajab, ja teeb
seda edukalt jirele.

Keskmiselt 2. elukuul 6pib ta sinuga suhel-
des naeratama, oma hialt 4ra tundma ja eri-
nevaid hiilikuid ning héiilitsusi kuuldavale
tooma. Ta otsib aktiivselt ndost ndkku suht-
lust sinuga. Keskmiselt kolmekuuselt hak-
kab tita koogama ja hddlega naerma. Umbes
sellest ajast on eristatav tema temperament.
Keskmiselt 4-5kuuselt hakkab beebi lalisema,
moodustab silpe ja vastab sulle, kui teda
konetad.

SUNNIST ESIMESE SAMMUNI

Keskmiselt 7-8kuuselt tekivad lalinasse
erinevad emotsioonid, mille kaudu véljendab
laps oma soove, niiteks kui kdht on tiihi.

Ta matkib timbritsevaid helisid ja reageerib
muutustele sinu kdnetoonis. Umbes selles
vanuses hakkab laps aru saama oma nimest
ja sellestki, et ema on eraldiseisev isik; sellega
seoses tekivad vodristamine ja emast eraldu-
mise hirm.

Keskmiselt 9-12kuuselt matkib laps silpe
ja iitleb tdhendusega sonu ja silpe. Selleks
ajaks on vilja kujunenud kiindumussuhte
tiilip ehk eriline emotsionaalne side lapse ja
vanema vahel - see voib olla kas turvaline voi
ebaturvaline. Viimaste hulka kuuluvad viltiv,
ambivalentne ja kaootiline kiindumussuhe.

Nagemine. Slinni jarel ei pruugi laps
silmi avada, vdi avab vaid iihe silma. Kuna
silmade lihaskond ei ole veel piisavalt tugev,
voib ta alguses ka pisut koordi vaadata. Kui
turse silmade timber alaneb, peaks see prob-
leem lahenema. Kui laps kdoritab ka nelja kuu
vanuselt, rdégi sellest perearstiga.

Esmane suhtlemine kdib vastsiindinul
emaga silmside kaudu. Kuna vaststindinu
ndgemisvOime on piiratud ja kaugemaid

PAKU TURVATUNNET

Beebi 1. eluaastal oled sina see, kes saab
aidata kujundada tema suhtumist maailma.
Suhtle temaga igal voimalusel, kaisuta ja hellita,
radgi temaga selgelt ja saada oma tegevusi
jutuga. Sind jalgides dpib beebi tundma, et on

erinevaid emotsioone ja kditumist. Hea suhe oma
kdige olulisema inimesega sisendab titale turva-
tunnet ja usaldust maailma vastu. Lapsepdlves saaduna
jdavad need plsima kogu eluks.
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objekte ndeb ta tisna hdgusalt, on kdige parem
suhtlemiskaugus 20-30 cm. See on just paras
vahemaa rinnal oleva lapse silmadest ema
silmadeni. Kuni 3. eluniddalani ei taju beebi
varve ja piiratud on siigavustaju. Seetottu
sobivad Uiimbritsevasse keskkonda kontrast-
sed virvid ja timarad vormid. Kui ndidata
lapsele niisuguseid pilte voi minguasju, saab
arendada tema ndgemismeelt.

Koige rohkem meeldib talle vaadata nigu-
sid. Beebi voib pikalt ja pdhjalikult uurida
sinu ndgu ja juukseid, kuid enim niivad talle
meeldivat silmad - sinna voib ta oma tdsise
ja uuriva pilgu kinnitada tiikiks ajaks. Ereda
valguse suhtes on lapsed tundlikud, seepérast
peaks valgusega harjutama tasapisi; alguses
voiks lapse tuba olla hdmar.

Kuuenidalaseks saanud beebi silmad tee-
vad enamiku ajast teineteisega koostdod.

Kolmekuuselt tunneb beebi dra kindlad

TOETA BEEBI
IGAKULGSET ARENGUT

+ Raagi titaga, kui temaga koos tegutsete,
nimeta tegevusi, inimesi ja esemeid.

* Mangi talle vaikselt muusikat ja laula.

* Anna talle manguasju, mis ergutavad lilkuma,
kuid &ra kuhja teda nendega Gle.

* Hoia teda palju enda ldhedal, kallista ja hellita.

* Vdimle kodus ja erguta uute oskuste treenimist;
kui soovid, Ghine méne beebivoimlemise grupi-

g3, kuid vaga palju saab dra teha ka kodus.

* Vdimaluse korral kdige ujumas — see sobib igas
eas beebile, arendab igakilgselt, rahustab ja teeb
veega sobraks. Alustage beebidele méeldud bassei-
nides, suurde basseini vdib minna alates 6.—7. elukuust.

ndod ja objektid oma elus ning suudab
fikseerida pilku teda huvitavale objektile
lisna pikaks ajaks.

Kuulmine. Vastsiindinu kuulmine on
piisavalt arenenud. Kohus pole sugugi nii
vaikne, kui arvata voiks, peale selle on vast-
stindinu kuulnud kéhuelu jooksul suurt osa
vialiskeskkonna helisid ja ta on neid, eriti ema
haalt, vdimeline dra tundma ka pérast stindi.
Tugevad helid vdivad vastsiindinus tekitada
valuaistinguga sarnase tunde, ka pidevat vaik-
set taustamuusikat vastsiindinu ei vaja.

Varsti 0pib laps eristama temale tdhtsaid
haéli ja taustal olevaid helisid, seetottu voib ta
niiteks rahulikult magada 6dede-vendade Kkil-
gete keskel ja samas drgata ema tasase hiédle
peale. Lapsega rdikides voi lauldes hoia teda
enda ees ja vaata talle silma - nii viib ta ndo ja
hiéile paremini kokku ning 0pib kiiremini.

V/6ta aega olla oma beebiga koos ja naudi neid hetki - laps on

vdike vaga lihikest aega.



Fuusiline areng

Esimese eluaasta jooksul areneb beebi kiiresti
jalabib kindlaid arenguetappe. Iga motoorse
arengu verstapost on oluline, iihestki ei tohiks
iile hiipata ega kiirustada selle poole, et tita
voimalikult kiiresti kondima hakkaks. Sinu-
le on tema beebiiga aeg, mil saad ta arengut
vaga tohusalt toetada. Kui pakud lapsele tema
vanusele vastavaid tegevusi, vdimled ja min-
gid koos temaga, teed talle massaaZi ja pai,
arenevad motoorsete oskuste korval ka teie
suhe ja beebi eneseusaldus.

0-3 elukuud

« Uhekuune laps vaatab sulle
silma ja suudab mingiks
ajaks pilgu fikseerida.
1. elukuul ei ole beebil oma
keha tile erilist kontrolli,
enamasti toimivad refleksid.
Ta liigutab end arkvel olles,
kuid ei oska keha tahtele
allutada.

« Keskmiselt 2. elukuul 6pib beebi hoidma
slimmeetrilist kehaasendit. Ta suudab hoida
oma pead pikemat aega kehatiivega iihel

ESIMENE TRENN: KOHUTAMINE

Vaga hea treening kaela- ja kehativelihastele on

Lapsega
raakides vot
lauldes hoila

teda enda ees
ja vaata talle
silma.
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joonel, sulle otsa vaadata ja naeratada.

« Keskmiselt 2. ja 3. elukuu vahel oskab tita
tuua kied keha keskjoonele ja kindlalt pead
hoida. Ta suudab niiiid tahtlikult puudutada
enda ees olevat minguasja voi nigu. Tema
kaelalihased on muutunud tugevamaks ja
pea ei vaja enam nii palju sinu toetust.

« Keskmiselt 3. elukuul suudab beebi kdhuli
olles moneks ajaks tosta end kiitinarvartele,
hoida pead iileval ja {imbrust vaadata.

Esimesel paaril elukuul moéddub suur osa

lapse pédevast lamades. Jagage tema nappi

arkvelolekuaega toitmise, suhtlemise,
vOimlemise ja hiigieenitoimingute
vahel. Kuni beebi kaelalihased on
veel norgad, toeta last tostes ja
siiles hoides tema pead. Et laps
hakkaks kindlalt pead hoidma,
voimle temaga, harjutades
kaelalihaseid. 2. elukuust
alates sobib selleks harjutus,
kus votad kitega tita kiitinar-
vartest, poidlad tema peopesa-
des, ja tombad teda aeglaselt selili-
asendist poolistuvasse asendisse.

Riputa lapse lamamiskoha kohale korinaid,
et ta saaks Oppida neile pihta 166ma ja see-
jarel neid haarama. Vota beebivdoimlemine
teie koduse hommikuse rutiini osaks. Siti see
ajale, mil beebil on koht tiis, krooksud vilja
tulnud, kaka-pissi tehtud ja tuju hea. Beebiga

voimlemine ja talle massaaZi tegemine
on ka teie suhtlemise aeg ja rddmustab
molemaid. Hea on mingutekk ja moni

kdhuliasend. Kéhuli void titat panna alates ajast, mil
tema nabaként on ara kukkunud ja naba paranenud.
Kuni tita ise pdorata ei oska, vajab ta siin sinu abi.
Algul piisab paarikimnest sekundist kdhuli olekust,
tehke seda mitu korda pdevas. Edaspidi pikenda aega
selle jargi, kuidas beebi jouab pead hoida. Magama dra
teda kohuli pane, titad magavad kulili voi selili.

mainguasi, mida vaadata-haarata,
liiga palju lelusid vésitab beebit.
Kui laps on rahutu ja tahab ldhe-
dust, on hea abivahend kandelina.
Jalgi, et laps ei jadks kandelinasse
liiga kauaks ja teil oleks aega ka
motoorseid oskusi dppida.
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3-6 elukuud

« Keskmiselt 4. elukuul dpib beebi tahtlikult
manguasja haarama. Tema kéed ei ole enam
kramplikult rusikas.

» Keskmiselt 4.-5. elukuul hakkab ta seljalt
kdhule po6rama. Niiiid ei tohi teda enam
hetkekski iiksinda mihkimislauale jatta.

« Keskmiselt 5. elukuul dpib beebi kdhult
tagasi seljale po6rama, kdhuli olles
randmetele toetuma ja ringselt
timber oma telje liikkuma.
Sormed voivad kohuli-
asendis olla veel painu-
tatud, kied rusikas.

« Keskmiselt 6.-7. elukuul

Kaputamine
on suur samm
beebt lihaste ja

« Keskmiselt 8. elukuul hakkab laps kdpu-
tama. Ta on voimeline kdhuliasendist
tousma kdpuliasendisse, ennast edasi-
tagasi kiigutama ja edasi liikuma.

+ Keskmiselt 8.-9. elukuul suudab beebi ise-
seisvalt kdpuliasendist voi kiilililamangust
istuma tdusta ja ka tagasi kipuli minna voi
kohuli laskuda.

Niiilid peaks beebi juba enamiku drkveloleku-

ajast veetma kohuliasendis - algul kési
sirgeks liikates, siis nn labakie-
toetusest end liikuma Iiikates
jalopuks kdputama hakates.
Képutamine on suur samm
beebi koordinatsiooni ja lihas-

hakkab laps roomama, koordinatsiooni te arengus ja selle oskuse edasi-
koht vastu tasapinda. arengus. minekut saad kodus teadlikult
M0ni laps voib niimoodi toetada, ergutades last liikkuma
liikuda ka tagurpidi. ja luues talle vdimalusi pdrandal

Aita beebil kési rusikast avada, selleks

silita ta peopesi. Tutvusta beebile tema
varbaid ja polvi, et ta hakkaks neid kergita-
ma ja puudutama, aseta iihele ja teisele poole
kiiljele lelu, et tal oleks huvi end nende poole
poorata.

Lapsed kasutavad kdhuga vastu maad lii-
kumiseks eri stiile. Klassikaliselt roomama,
st kasutama vahelduvalt kdetdmbeid ja jala-
toukeid, ei pruugigi koik beebid dppida.
Molema kehapoole vahelduv kasutamine on
lapsele oluline koordinatsiooniareng ja selle
treenimiseni jouab ta hiljemalt siis, kui hak-
kab kidputama.

6-9 elukuud

« Keskmiselt 6. elukuul hakkab beebi end
kohuli olles sirgetele kitele liikkama ja tema
peopesad on avatud.

« Keskmiselt 7.-8 elukuul tekib istumistasa-
kaal ja tita suudab istudes lithikeseks ajaks
tasakaalu siilitada.

olla. Beebitoolis voiks tita viibida vaid
lisatoidu s66mise ajal.

9-12 elukuud

« Keskmiselt 8.-9. elukuul hakkab beebi end
toe najal piisti ajama - koigepealt polvili,
siis paneb iihe jala maha ja tdukab end
seejdrel plisti.

+ Keskmiselt 9.-10. elukuul saab beebi sel-
geks, kuidas piisti seistes kiikki, poolpdlvi-
tusse ja istuma tulla ning Opib toe najal
molemale poole kiilgsamme tegema.

« Keskmiselt aastavanuselt hakkab laps ise-
seisvalt kondima. Kdigepealt hakkab ta
samme tegema toe abil, l{iikates enda ees
mond kiepirast eset. Usna varsti jirgneb
sellele oskus ilma toeta edasi liikuda.

Kuigi lapsed on keskmiselt aastavanusena

valmis kondima, ei pea neid viga agaralt sel-

leks kiirustama, pigem voiks stimuleerida
kédputamist, see on edasisele arengule ja
lihastele viga oluline treening.
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Kuidas beebt eest hoolitseda

Nahahooldus

Beebi nahal on tisna sageli mirgata muutusi,
mis vajavad tegelemist. Tavaline on haudumus
nahavoltide vahel - see on punetav ja ilma
villideta nahaérritus, mida beebid taluvad
lisna histi. Haudumust leevendavad 6hu-
vannid, hoolikas pesu ja kuivatamine pérast
igat pesemist. Beebi nahk ei vaja {ihtki pesu-
vahendit, pese ta pepu puhtaks soovitatavalt
jooksva vee all, suunaga eest tahapoole. Beebi
ritik olgu pehmest froteest. Kuivata tupsuta-
des, vildi hoorumist. Niisked salvritikud on
moeldud vaid hddaolukorras kasutamiseks,
reisil voi arsti juures kdimiseks, kodus dra
neid eelista. Kui nahk kuiv, lase beebil paljalt
O0hu Kkies olla. Kui pepu on punane, pane

imav aluslina alla ja hoia teda ilma mihkmeta
pikemalt, kuni pool tundi. Mida suurem on
haudumus, seda kauem luba titale dhuvanne.
Vajaduse korral méari punetavale nahale ka
tsinkoksiidi voi bepantenooli sisaldavat salvi.
Kui nahale on tekkinud villid ja kdrnad, on
tegu poletikulise protsessiga. Ndita beebi nahka
perearstile voi peredele, kes hindab lapse sei-
sundit ja kui vaja, soovitab sobiliku ravimi.
Esimestel elunidalatel vdivad beebi nédole
tekkida punnid, mis meenutavad aknet.
See on nn eluga kohanemise 166ve, mis ena-
masti kaob iseenesest. Siiski voib punnidest
edasi areneda nn beebiakne, mis on seotud
ema hormoonidega. Beebiakne puhul aitab,
kui lapse nédgu pesta sagedasti, 5-6 korda pée-
vas, jaheda veega. Kuivata ndgu tupsutades ja
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pane peale bepantenooli sisaldavat kreemi.
Beebi kasvab aknest teise elukuu 16puks véilja.

Beebi ketendava ja kuiva naha puhul aitab
apteegist ostetud 16hnaaineteta vedelam
kreem, ka vdib lisada beebi vannivette tee-
lusikatéie kvaliteetset toidudli. Ole siis ette-
vaatlik last veest vilja tdstes, 0li tottu voib ta
olla veidi libe.

Beebi kaka

Beebi tervise hindamisel on tema kaka kogus
ja konsistents olulisemad néiitajad kui varvus
ja sagedus. Rinnalapse kaka on tibukollane.
Rohekas vérv ei ole mirk haigusest, virvus
sOltub ema s00gist. Kui laps s66b piima-
segu, voibki tema véljaheide olla rohekam

ja tihedam.

Esimestel elukuudel voib imik kakada iga
toidukorra ajal, jargmiste kuudega voib selle
sagedus mirgatavalt harvemaks muutuda —
algul kord-paar péevas, edaspidi isegi
monepdevase kuni nddalase vahega.

See jadb normi piiridesse, kuid
oluline on jalgida lapse kaalu-
iivet. Kui laps votab kaalus
histi juurde, kiitub tava-
péraselt ja on rddmus, ei

ole kord nddalas kakamine
probleemiks.

Normaalseks peetakse
viljaheidet, mis ei valgu mahk-
mest vilja. 1. elukuul ei pruugi
ka médhkmest vélja valgunud kaka tihendada
kohulahtisust, kuid alates 2. elukuust voib
kohulahtisust juba kahtlustada. Kui mérkad
mihkmes vahutavat, vesisevoitu kakat, kuid
laps s60b ja on rddmus, voiksid teha beebile
kuni kiimnepéievase probiootikumitilkade
kuuri. Kui midagi ei muutu, konsulteeri pere-
arstiga. Perearstiga konsulteeri ka siis, kui

Beebi Opib
OO0l Ja paeval
vahet tegema
juba 2. elukuul.

kaka on muutunud ja laps tundub haiglane.
Kui véljaheide on napp, pabulatena, harv,
vOib kahtlustada, et laps ei saa piisavalt siiiia.
Ka verekiud kaka sees on olukord, mis néuab
perearstiga arutamist. Kohukinnisus tekib
enamasti alles siis, kui laps hakkab saama
lisatoitu.

Beebi uni

Vastsiindinu magab keskmiselt 16 tundi
00pievas, tegemata vahet 60l ja pieval.
Kuuekuune magab 14-15 tundi, millest um-
bes 9 tundi 606sel ja kaks-kolm korda péeval,
liheaastane 14 tundi, millest 10 tundi 606sel ja
tiks-kaks korda paeval.

Oma vdi vanemate voodi? Vastsiindinu
jadb tavaliselt magama ema rinnal. Kui s66t-
sid teda istudes, pane uinunud tita tema
magamiskohta. Kuni beebi s66b 60siti, on
emal mugav, kui s66miseks monetunniste
vahedega drkava beebi ase on ema ldhedal.

Laps voib magada ema kaisus. Kuigi ema
uni voib koos magades jadda linkli-

kuks, aitab rinnapiima eest vastu-
tav prolaktiin emal kiiresti taas
uinuda. Enamasti tajuvad emad
lapse liigutusi hésti ja end bee-
bile magades peale ei keera.
Kui iihes voodis magamine
teie perele sobib, ei ole vaja
kiirustada beebit tema voodisse
kolima. Sobiv aeg selleks saabub 2. elu-
aastal, mil laps 60sel enam véga tihti ei s60
jatema uni on rahulikum ja pikem. Kuid on
lapsi, kes tahavad ka 2. eluaastal vanemate
kaisus magada vdi kolivad sinna timber, kui
keset 66d drkavad.

O6uni. Beebi 5pib 661 ja pideval vahet
tegema juba 2. elukuul, kuid drkab endiselt
iga 2-3 tunni tagant, et siitia. Kolmekuuselt



vOib moni beebi juba lihe dise toidukorra
vahele jatta ja magada 6-8 tundi jutti. Tava-
liselt muutuvad 66uned pikemaks 2. pool-
aastal. Kuigi nélg ei pruugi beebit siis enam
00siti tiles ajada, suudab ta 66 14bi magada
alles siis, kui 0pib uuesti magama jiama
pérast dist Arkamist. See varieerub suurel
mairal - moni beebi oskab seda juba 2. elu-
poolaastal, teine aga drkab ka aastaselt mitu
korda ja tahab vanemate seltsi.

Kui sinu laps 00sel drkab, siis aita tal rahu-
neda ja uuesti uinuma oppida. Mine ta juur-
de, kontrolli, kas kdik on hésti, pane kisi ta
kohule, rdégi vaikselt ja rahulikult ja soovi
head 66d. Osale lastele piisab sellest ja nad
uinuvad uuesti. Kui beebi tundub soovivat

SUNNIST ESIMESE SAMMUNI

juua, paku rinnapiima voi suuremale beebile
vett. Mahla dra 606siti lapsele anna.

Parem uni tuleb pigem jahedamas toas.
Kuna beebi kipub tekki pealt 4ra ajama, peab
tal piisavalt soe olema pidZaamas. Patja pole
vaja, selle aeg saabub alles siis, kui laps saab
aastaseks.

Kui lapse 6ine rahutus sind visitab, maga
pieval koos temaga, et saada puhata. Siis
jouad 60sel taas aidata lapsel uinuma oppida.

Gaasivalud

Esimesel paaril elunidalal beebidel gaasi-

valusid tavaliselt ei ole. Osal aga neid ei tekigi.

Gaasivalude pdhjused pole 16puni selged ja
koige tdendolisemalt on need lapse alles are-

neva soolestiku eripdra. Gaasivalude tavalisim

tekkeaeg on 1. elukuu 16pus. Kehtib nn kolme
reegel: need algavad 3. elunidalal, kestavad
kolmel pédeval nddalas kolm tundi korraga ja
16pevad kolme kuu péarast. Beebi vdib gaasi-
de pirast nutta muidugi ka enne seda, kuid
siis on see pigem dhkimine ja vigisemine, mis

KINDEL RUTM AITAB UINUDA

Kui beebil voodis Uksinda pikalt nutta lasta,
voib see olla traumeeriv kogemus nii sulle kui
ka talle. Pigem sattige sisse sobiv pdevareziim,

sest beebid vajavad ritmi — minge samal ajal
ja sama rutiiniga magama, tduske samal ajal ja
sama rutiiniga Ules. Kindel riitm aitab ka ohtul
paremini uinuda. Hoolitse selle eest, et beebi poleks
dlestimuleeritud - Glevdsinud laps ei jda hasti magama.
Pane laps tema asemele, ole tema korval, loe vaikselt raamatut ette
vOi laula unelaulu. Tee tuba hamaraks ja vaikseks, void hoida katt
rahustavalt beebi peal.

m
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tekib s6Omise jirel ja 10peb, kui gaasimull
tuleb puuksuna vilja.

Gaasivaludest annab marku Kiljuv nutt
ja punnis koht. Beebi voib nutta 2-3 tundi
jarjest ja miski ei suuda teda rahustada.
Sageli tekivad sellised nutuhood Shtupoole,
voivad kesta 60sse, vahepeal voib olla rahu-
likumat aega. Nutule annab hoogu ka tita
paevavisimus.

Lohuta gaasivaludes beebit oma ldhedu-
sega, vota siille, liigu temaga ringi. Kui see ei
aita, tee oma sooja kiega k6hule massaazi.
Mond aitab sooja vee kotike, teist teradega,
nditeks kirsikividega tiidetud soojakott —

BEEBI NUTU SALAKEEL

Nutt on tita esimene suhtluskeel, esimestel
kuudel oskab ta ainult nii vdljendada oma
vasimust, nalga voi ebamugavust. Emad
hakkavad last jalgides Usna ruttu lapse nutu
sonumitest aru saama.

Nuttu voib tekitada ka ldhedusvajadus.
Beebile meeldib vanemate haalt kuulda ja
kaisus olla. Paku alati ldhedust, kui saad —
esimestel kuudel pole last stleshoidmisega
voimalik dra hellitada. Samuti vdib nuttu poh-
justada liigne stimulatsioon —valgus, helid,
sllest sille liilkumine vasitavad beebit ja nut-
mine voib olla tema viis paluda vaikust ja rahu.

Vaiksemad titad voivad end siis turvalisema-
na tunda, kui nad on teki sisse mahitud ja ema
ldhedal, suuremaga vdiksid eralduda monda
vaiksemasse kohta ja seal koos rahuneda.

Kiljuv, lohutamatu nutt voib tahendada gaasi-
valu. Kui sellise nutuga kaasnevad palavik ja
soogist keeldumine, on tegu haigusenutuga.
KKa vaikne oiglev nutt on haiguse- ja valunutt,
mis vajab arstiga konsulteerimist.

soojenda see dra ja pane lapse kohule. Moni
beebi rahuneb soojas vannis.

Gaasivalunutud voéivad olla perele katsu-
mus. Kui ema ldheb arevile, saab laps sellest
aru ja nutt 1dheb suuremaks. Gaasivalunutu
ajal vajab ema toetust — ehk saate sittida nii,
et vahepeal tegeleb beebiga isa ja ema saab
kéia dues jalutamas, voi tuleb vanaema appi.
Vanaemad oskavad beebit tavaliselt hellalt
hoida ega muutu nutust drevaks.

Neile pohjustele lisandub tavaparane iga-
pdevane nutukene. Terve beebi nutab keskmi-
selt 2-3 tundi 66paevas, mdni laps v&ib nutta
ka tunduvalt rohkem, ilma et tal selleks haigus-
likku pohjust oleks. Enamasti [6peb nutt siis,
kui votad lapse sulle, vahetad mdhkme, jalutad
temaga. Kui juhtubki, et sa ei saa aru, mis on
nutu pdhjus, paku lapsele lahedust ja tunnet,
et oled kindel ja tugev ja tead, mida teha. Laps
tajub sinu rahu ja enamasti nutt vaibub.



Abi v0ib olla ka probiootikumidest voi
gaasivaluravimitest beebidele. Viimaste valik
on suut, kuid need koik on simeti-
koonipohised. Nii probiootikume
kui ka gaasirohtu tuleb anda
regulaarselt enne iga s60gi-
korda kuni gaasiaja 16puni.

Kuna tita s60b alguses iga

2-3 tunni tagant, siis on
gaasirohtu vaja anda tisna

sageli. Kiisi apteegist nou ja
arvesta kindlasti koguseid. Sime-
tikoon mdjub ainult soolesiseselt
ega tekita soltuvust. Enamasti kaovad gaasi-
valud 4. elukuuks.

Hammaste tulek ja hooldus

Hambad hakkavad suhu tulema 6.-12. elukuul
- esimesena I6ikuvad tavaliselt alumised ja
seejirel lilemised 16ikehambad. Enamasti on
kolme aastaga koik 20 piimahammast lapsel
suus. Hammaste 10ikumine voib teha lapsele
valu. Igemete valulikkust leevendavad tisna
tohusalt jahedad nirimislelud - hoia neid
enne lapsele andmist kiilmkapis ja lase tal
neid siis nirida. Suuremale beebile void lee-
venduseks pakkuda ka jahedaid jooke ja lisa-
toitu. Kui beebil on ikka ebamugav, masseeri
taigemeid oma puhta ndpuga, millele pigista
peale spetsiaalset igemetele mdeldud valu-
vaigistavat geeli.

Hammaste tulek voib teha beebi pahuraks
ja tekitada liihiajalist palavikku. Kui lapsel
tduseb kdrge palavik, pdordu arsti poole, sest
korge palavik ei ole tavapdrane hammaste
tulekuga kaasnev stimptom.

Hambapesuga alusta kohe, kui esimene
16ikehammas paistma hakkab. Hambapesuks
voib kasutada véikese peaga laste hambaharja
v0i silikoonist ndpuharja. Hambapastat pole

P&1imi hamba-
pesu mangu
sisse ja vali hetk,
mil beebil
on hea tuju.

SUNNIST ESIMESE SAMMUNI

vaja peale panna. Algul piisab iihest hamba-
pesust pdevas. Poimi hambapesu
maéngu sisse ja vali hetk, mil bee-
bil on hea tuju. Selleks ei pea
minema vannituppa, tee hari
veega niiskeks ja harja mingu-
liselt beebi hambaid. Oluline
on, et lapsele kujuneks sellest
meeldiv harjumus.
Néipuhari asenda tavalise
vdikese peaga laste hamba-
harjaga umbes aastavanusel
lapsel. Hambapastaaeg saabub alles
siis, kui lapsel on juba ka tagumised hambad
suus ja ta oskab siilitada. Muretse vdikelaste
fluoriidiga hambapasta, korraga piisab riisi-
terasuurusest kogusest.
Beebi suutervise hoidmiseks pane tidhele
jargmist.

» Lisatoiduga alustades eelista magusatele
puuviljapiireedele kdogiviljapiireesid.

. Araanna lisatoitu sama lusikaga, millega
lapse toitu maitsesid, vaid lapse enda
lusikaga. Lapse sodgiriistad kdivad vaid
tema suus!

« Kui lapse lutt kukub maha, siis 4ra tdmba
seda oma suust 1dbi, vaid loputa lutt
veega puhtaks.

« Magaval lapsel vota rind voi lutipudel
suust.

« Araanna lutipudelist magusaid jooke.

+ Kui lapsel on suur imemisvajadus, kasuta
lutti.

« Lapse hambaid pestes uuri, kas on ndha
varvusemuutust, tippe vms, mis pestes
mabha ei tule. Kui neid mérkad, mine lap-
sega hambaarsti juurde.

Neid nduandeid jargides aitad ennetada

hilisemaid probleeme. Laste hambaravi eest

tasub tervisekassa kuni lapse 19aastaseks
saamiseni.
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BEEBI TERVISEKONTROLLID

Beebi esimese arengu- ja hooldusndustamise saad stinnitusmajas. Kodus tagasi, saad beebi
hoolduse ja imetamise Ule arutada dammaemanda, perede voi perearstiga, kes teeb beebi 5-7. elu-
pdeval sulle koduvisiidi voi ootab sind vastuvotule kas tervise- voi perearstikeskusse. Varase valja-
kirjutamise vdi beebi tervise tottu voidakse sind beebi 1. elunddala visiidile kutsuda ka siinnitus-
majja. Edaspidi juhib beebi arengu jalgimist perearst, beebi 1. eluaasta jooksul kohtute peaaegu
igal kuul. Visiitidel kaalutakse ja moddetakse last, hinnatakse kasvamist ja arenguoskusi.

Tervel lapsel enamasti eriuuringuid ei tehta. Vaid 9-12 kuu vanusele lapsele, kes on rinnapiima-
toidul voi piiratud toitumisega, tehakse kliinilise vere analids, mille abil hinnatakse hemoglobiini
ehk rauataset ning valge- ja punavereliblede arvu. Kuna sel ajal saab laps juba lisatoitu, aitab see
vajaduse korral ndustada ema pohjalikumalt menlid koostamises.

VAKTSINEERIMISKALENDER

Riikliku kalendri jargi vaktsineeritakse Eestis lapsi 1. elupdevast peale.

Vanus Vaktsiin

12 tundi B-viirushepatiit (1. annus®)

1-5 pdeva tuberkuloos

2 kuud rotaviirusnakkus (1. annus)

3 kuud poliomieliit-difteeria-teetanus-lakakéha — Haemophilius influenzae tiGp b
ja B-viirushepatiit (1. annus) ja rotaviirusnakkus (2. annus)

4,5 kuud poliomieliit-difteeria-teetanus-lakakdha — Haemophilius influenzae tiip b
ja B-viirushepatiit (2. annus) ja rotaviirusnakkus (3. annus)**

6 kuud poliomueliit-difteeria-teetanus-lakakdha — Haemophilius influenzae tiGp b
ja B-viirushepatiit (3. annus)

1 aasta leetrid-mumps-punetised (1. annus)

1,5-2 aastat poliomieliit-difteeria-teetanus-lakakéha — Haemophilius influenzae tiGp b
ja B-viirushepatiit (4. annus)

6—7 aastat poliomueliit-difteeria-teetanus-ldkakoha (5. annus)

12-14 aastat inimese papilloomiviirus HPV

13 aastat leetrid-mumps-punetised (2. annus)

15-16 aastat difteeria-teetanus-lakakoha (6. annus)
25,35 jne aastat (iga 10 ajarel)  difteeria-teetanus

Lisaks on voimalik lapsi vaktsineerida ka teiste nakkushaiguste vastu lapsevanema kulul. Hooajalise gripi
vaktsineerimise riskigruppi kuuluvad 6 kuu kuni 7 aasta vanused lapsed ja terviseseisundi téttu kérgenenud
riskiga 8=19aastased lapsed ja noorukid. Nende vaktsineerimise hiivitab tervisekassa. Infot saad oma pere-
arstilt ja -oelt.

Uiksnes HBsAg-positiivsetel voi raseduse ajal B-viirushepatiidi suhtes analiilisimata emadel siindinud vastsiindinud
liksnes rotaviirusnakkuse viievalentse vaktsiini korral
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Lisatoiduga alustamine

Maailma Terviseorganisatsioon soovitab anda
lapsele esimesed 6 kuud ainult rinnapiima.
Kuuekuune vajab rinnapiima korvale kindlasti
juba ka lisatoitu. Kesise kaaluiibe korral voib
lisatoiduga harjutamist alustada ka varem, pea
selle vajaduse iile ndu perearsti, -0e véi amma-
emandaga. Esimene lisatoit voiks olla kK6ogi-
viljapliree. Kuna tita sel ajal veel ise ei istu,
voiks teda s66ta oma siiles. Paku piireeritud
toitu lusikalt. Kui laps on kéogiviljaga harju-
nud, vota meniiiisse pudrud — esmalt tee need
niiteks kaerajahust. 7. elukuul lisa meniiiisse
liha, mis algul olgu hakitud.

Kaheksakuune oskab juba nirida, saab
hakkama tiikkidega toidus ja oskab ise oma
toolis istuda. Siis on hea valik ndputoit kvali-
teetsetest koogi- ja puuviljadest — kooritud
Ouna- voi pirniviil, keedetud porgandist pul-
gad, keedetud lill- voi spargelkapsa disikud.

Pudrud ei pea niiiid olema enam jahust,
vaid voivad olla ka peenematest helvestest.
Selles vanuses hoiab laps kides oma lusikat
ja harjutab tassist joomist ning perega iihise
toidulaua taga s6omist. 9-10kuusele bee-
bile void hakata tasapisi pakkuma sama
toitu, mida pere s66b: suppe, kddgivilja-
padasid, mis on tehtud tiisvaartuslikust
toorainest. Suuremad tiikid toidus tee
esialgu peenemaks. Poolfabrikaadid,
kiirtoidud ja viirtsikad road pole beebi
toit, ka soola pane pere toidupotti tundu-
valt vihem voi tdosta beebi ports tema
taldrikule enne, kui toidule soola lisad.

Ara karda, et tita tiikke kurku tdm-
bab - lusikalt tahke toidu vOtmine, suus
liigutamine ja alla neelamine on lapsele
oluline arenguoskus. Kui laps pole 10. elu-
kuuks tiikilist toitu saanud, voib tal tek-
kida torge sellise toidu vastu, see aga voib

SUNNIST ESIMESE SAMMUNI

héirida tema edasist toitumist ja arengut.
Lehmapiima vdib lapsele toidu korvale joogina
pakkuda alates 2. eluaastast.

Lisatoidu andmisega jouad uue eluks vaja-
liku harjumuse kujundamise aega — beebieast
saavad alguse toitumisharjumused. Kata laud ja
loo monus 6hkkond, nii hakkab laps suhtuma

LISATOIDUGA ALUSTAMISE ABC

* Lisatoitu anna lapsele alati enne rinnapiima.

* Korraga paku Uht ja Ghest komponendist
koosnevat uut lisatoitu, soovitatavalt kolme
pdeva valtel. Jalgi lapse enesetunnet.

* Alusta iga uue toidu pakkumist umbes poole
teelusikatdie suurusest kogusest, edaspidi
kogust jark-jargult suurendades.

+ Uus maitse ei pruugi beebile kohe meel-
dida. Kui terviseprobleeme (kdhulahtisust,
lo6vet) ei teki, jatka pakkumist — sageli kulub
10-15 maitsmiskorda, enne kui beebi uue
toiduga harjub.

* Lisatoidukordi on kuuekuusel 1, seitsme-
kuusel 2 ja kaheksakuusel 3 korda paevas.
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soomisse kui mitte ainult vajalikku, vaid ka
nauditavasse tegevusse. S60mise ajal olgu
sinu ja pere tdhelepanu toidul, ei ole hea mote
lapsele toidu korvale raamatut ndidata ega
mainguasjade v0i ekraanidega tema tdhelepanu
hajutada. Laps tajub, kuidas sina ja pere toi-
dusse ja tema toitmisse suhtute, ja sellest jidb
talle arusaam, kuidas s6Omise ajal kditutakse.

On tavaline, et periooditi s66b ka tdiesti
terve laps vihem voi valib toitu. See tekitab
soovi teda sooma meelitada kas méngides voi
sundides. Kui laps ei taha siiiia, siis ei ole vaja
teda sundida. Ara tee sbdmisest probleemi,
hoolitse hoopis selle eest, et beebil oleksid
kindlad s66giajad ja et toidukordade vahel
talle midagi ndksida ei antaks - kiipsised,
mahlad, kommid ega muud maiustused ei sobi
beebile. Need sisaldavad suhkruid, nendega
liialdamine ei lase tekkida niljatundel ja see-
tottu s66b laps ka jargmisel s66gikorral vdhe.
Pealegi kipuvad magusad vahepalad andma
hoogu edasisele tlilekaalulisuse tekkele. Toidu-
kordade vaheaegadel paku beebile vajaduse
korral tassiga vaid vett.

Oueskaigud ja
iImmuunsusteemi tugevdamine

Immuunsus suureneb koos lapsega. Loomu-
lik vastupanuvoime tekib otsesel kokkupuutel
haigustekitajatega. Selline immuunsus areneb
vélja aeglaselt, plisib kaua ja toimib kindla
haigustekitaja vastu. Beebi arenguks on olu-
line, et tema péevakava véimaldaks piisavalt
und, korralikku s60Kki ja dues kdimist. Kevadel-
suvel saab beebi viljaskdimiste ajal ka pdikese-
valgust. Beebi duesolek soltub tema unertit-
mist — kui ta s60b algul 2-3tunniste vahedega,
siis véga pikalt dues olla ei saagi. Kui sul on
voimalik beebi due magama panna, siis tee
seda. Oue vdi rddule v3ib beebi magama

panna ka talvel, kui dues on soojem kui -10.
See on ka kuni aastase lapse dueskidimiste
kiilmapiir. Aastane kannatab juba ka karge-
mat ilma, seega on piir seal, kuidas ilm emale
sobib. Kindlasti on 12-13 kiilmakraadiga tuule-
vaikne ilm jalutamiseks sobivam kui sulailm,
kui sajab 16rtsi ja puhub tugev tuul.

Beebi kehatemperatuuri kontrolli keha-
tiivest — kui kukla tagant selja pealt katsudes
on soe, on beebil paras olla. Kiilmad voi pala-
vad pea, jalad ja kied ei loe. Ka dues kiies
katsu kukla tagant, kas beebil on soe voi kiilm
vOi paras, ja vali selle jargi riietus.

Kui beebi jaab haigeks

Palavik. Haigusest annab mérku lapse muu-
tunud olek. Tema normaalne temperatuur
kaenla alt md0tes on kuni 37,3. Kui niit on
sellest kdrgem, paku vdiksemale lapsele tihe-
damini rinnapiima, suuremale ka vett juua ja
vota seljast liigsed riided, et ta saaks soojust
dra anda. Jahutada saad last ka nii, et tombad
ta keha tile toasooja vette kastetud lapiga.
Kui palavik on tdusnud temperatuurini 38,5,
kasuta koiki eelnevaid jahutamisvotteid ja
lisaks hakka palavikku beebidele mdeldud
paratsetamoolikiiiinaldega alandama. Kui sa
ei ole kindel, mida tile 38,5kraadise palavikuga
teha, konsulteeri arstiga. Kuni kolmekuuse
lapse palaviku puhul pea alati arstiga nou.
Nohu. Beebide sage tervisehdda on nohisev
hingamine voi eritus ninast. Tihtipeale ei ole
tegemist haigusega, vaid lapse reageerimisega
kuivale Shule. Sellisele nohule ravimeid ei
ole, aga beebi enesetunnet saab mone vottega
paremaks muuta. Enne iga toitmiskorda voib
ninna tilgutada fiisioloogilist lahust. Hoia toa-
Ohk niiske, leevendust pakuvad fiisioloogilise
lahusega tdidetud kiilma auru inhalatsiooni-
aparaadid (need on head nii nohu kui ka kéha



puhul), tuuluta tuba, tdsta beebi peaalust
pisut tilespoole. Ninapumbad on head, et
aidata beebi nina sekreedist puhastada, kuid
pumbaga voib tema nina limaskesta vigas-
tada, mistottu kasuta seda toesti vaid rohke
sekreedi korral. Kasuks tuleb virske 6hk, ka

MIS VOIKS OLLA KODUAPTEEGIS?

Juba enne tita siindi varu koduapteeki ka beebile

vajalik:

+ kraadiklaas (kdige tdpsem on nn vana kooli
kraadiklaas),

+ desinfitseeriv lahus,

* D-vitamiin,

* haavaplaastreid eri suuruses,

+ palavikualandajad (paratsetamoolikitnlad, alates
6. kuust paratsetamooli- vdi ibuprofeenisiirupid),

+ gaasivalu leevendavad vahendid,

+ fisioloogiline lahus (ninna voi inhalatsiooni-

aparaadi sisse panemiseks),
* inhalatsiooniaparaat,

* baaskreemid (talveks rasvasem ja suveks vedelam),

* tsinksalv (haudumuse puhuks),
+ geel (poletushaavade raviks).

SUNNIST ESIMESE SAMMUNI

vOib kinnise ninaga voi nohuse, ilma palavi-
kuta imiku due voi rddule magama panna.
Auruta, loputa, aita beebil nina puhtaks saada,
muud teha ei Gnnestugi.

Koha. Enamik nohu- ja k6haravimeid on
moeldud alates 1. eluaastast voi sobivad veelgi
vanematele lastele. Alla aastane laps ei oska
roga vilja kohida, seepirast ei tohi talle roga-
lahtistavaid preparaate anda.

Ko6ha korral aitab kdige paremini kiilma
auru inhalatsioon. Ka on apteegis miitigil
palsamid, mida voib imikutele drnalt rinnale,
seljale ja jalataldadele méérida. Need avalda-
vad 160gastavat toimet hingamisteedele ja
aitavad kergemini hingata. Tugevaid eeter-
likke Olisid sisaldavaid tooteid ei soovitata,
kuna need voivad nahka drritada. Samuti on
haiguse ajal oluline, et beebi saaks piisavalt
vedelikku. Selleks on kdige sobivam rinnapiim
voi vesi.

KUSI NOU PEREARSTILT VOI
PEREARSTI INFOLIINILT, KUI ...

* beebil on Ule 38,5 kraadi palavikku, mis
ei ldhe koduste palavikualandamise vote-
tega alla,

* beebi hingab raskelt,

* beebi ei s66 ega ole pissinud 8 tunni
jooksul.

KUTSU KIIRABI, KUI ...

* beebil tduseb kiiresti kérge temperatuur,
laps on loid voi vaga kiljuva nutuga voi
tekivad krambid,

* beebi on diivanilt, mahkimislaualt voi
mujalt maha kukkunud ja kaasnevad
oksendamine, teadvushadire, loidus, kram-
bid v6i muud muutused lapse olekus.
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Me kasvame kKoos

Lapsevanemaks saamine voib iihtaegu teki-
tada suurt dnnetunnet ning olla samal ajal
péris hirmutav. Kas ma ikka oskan, tean,
suudan ja jaksan? Piitidke votta pereks kasva-
mist pidevalt muutuva teekonnana. Te dpite
ja arenete iga pdev koos oma lapsega.

Réikige kaaslasega avameelselt ning aval-
dage oma motteid ja tundeid juba enne lapse
tulekut. Mida rohkem olete enne 14bi radki-
nud, kuidas jagate esialgu koduseid toimetusi,
lapse hooldusega seotud tegevusi ning kes on
teie abilised nendeks hetkedeks, kui vajate
kahekesi olemise aega, seda vihem pingeid
teil hiljem tekib.

Kuigi kasvatusteooriaid on palju ja teie 1ahe-
dased soovivad parimat, jagades lahkelt nou-
andeid ja soovitusi, kuidas beebit kasvatada,
Oppige kuulama oma sisetunnet ja instinkte.
Teie tunnete oma beebit kdige paremini ning
olete n-0 tema alal spetsialistid. Info ja reeglid
on ldhedal, aga teie laps ja pere on tiiesti era-
kordsed. Ja vahel tuleb kasuks votta 1ddvemalt
ja pereks kasvamisel lihtsalt kulgeda lasta.

On normaalne emana visida. Koik pdevad
ei ole pdikselised ning rutiin voib tekitada 10k-
sus olemise tunde. Maga beebiga paeval, nuta,
kui vaja, ning piilia leida véimalus puhata.
Kiisi endale piris omaette olemise aega kind-
lasti enne, kui vdsimus sinust voitu saab.

Jaluta, saa sopradega kokku, maga, loe raama-
tut - tee seda, mis tdidab su tassi!

Arge unustage ka paarisuhet. See, et saite
lapsevanemateks, ei tdhenda, et peate ole-
magi ainult ema voi isa. Votke aeg-ajalt aega,
et teha neid asju, mis toidavad teid naise ja
mehena ning hoiavad teie paarisuhet. Armas-
tav ning 1ahedane paarisuhe mojub ka lastele
positiivselt. Lapsed on eriti tundlikud koduste
meeleolude kéikumiste suhtes ning vanemate
rahulolu kandub neile kiiresti iile.

Lapsevanemaks olemine on kiill raske ja
suur vastutus, kuid annab vastu tdhendus-
rikkust ja avaramat vaadet elule. Lapse tingi-
musteta armastus, tema imetlus teie suhtes
teeb hinge hellaks, oma lapsele olete te maa-
ilma vapraimad, parimad, tugevaimad. Tanu
lapsele saate taas voimaluse vaadata elu 14abi
siiraste lapsesilmade, avastada uuesti kdige
lihtsamad naudingud ja 0ppida, millised on
teie enda vajadused. Te saate luua oma ainu-
laadse pere, mille harjumused ja reeglid sobi-
vad just teile. Olge teadlikult kohal ja nautige
seda aega, lapsed kasvavad kiiresti. Et seda
selgemalt taibata, delge endale aeg-ajalt: ka
see moodub. Méoduvad nii rasked kui ka ilu-
sad hetked. Teadlikkus kéige médduvusest
annab rasketel hetkedel joudu ning headel
hetkedel toob rohkem kohale.
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VAJALIKUD TELEFONINUMBRID

Ammaemanda néuandetelefon 12252
Helista, kui soovid nou lapseootuse, imetamise, naise
ja beebi tervise teemal. P66rduda voivad kdik pereliikmed,
kdnedele vastatakse 60pdev Labi.

Perearsti n6uandetelefon 1220
Helista, kui soovid kisida nou lihtsamate tervisemurede korral,
kui perearst pole kdttesaadav voi vajad konsultatsiooni enda voi
ldhedase tervise kiisimuses. Kdnedele vastatakse 66pdev Labi.

Hadaabi number 112
Helista, kui terviseprobleem v&i 6nnetusjuhtum vajab kiirabi
valjakutset. K&nele vastavad hdirekeskuse paastekorraldajad.
Kattesaadav 60pdev labi.

Miirgistuse info 16662
Helista, kui vajad infot kodukeemia, taimekaitse- ja putuka-
torjevahendite, vaetiste, kosmeetika, ravimite, narkootikumide,
seente, taimede, alkoholi, mirkgaaside t&ttu voi murgiste
loomade hammustustest tekkinud mirgistusseisundi puhul.
Kattesaadav 66pdev lbi.

Tallinna Lastehaigla nduandetelefon 1599
Helista, kui vajad kogenud lastearsti nduannet.
K&nedele vastatakse iga pdev kl 8-22.

Tervisekassa klienditelefon 669 6630
Helista, kui sul on kiisimusi tervishoiu ja ravikindlustuse kohta.
Konedele vastatakse E-N 8.30-16, R 8.30-14.

Naiste tugiliin 1492
Anoniimne nouandeliin naistele, kes otsivad vagivalla eest
kaitset ja tahavad arutada voimalikke variante, kuidas
vagivaldne ldhisuhe [Gpetada. Nou saad kisida 66pdev labi.



KASULIKUD VEEBIAADRESSID

Eesti Ammaemandate Uhingu veebileht perekool.ee
pakub lugemist kdige kohta, mis puudutab rasedust, sinnitust,
beebi eest hoolitsemist, lapse arengut ning pereelu.

Ammaemand.org
annab teavet dmmaemandusabi kohta Eestis, sealt leiad
ka infot koduslinnituse teemal ja kodusiinnitusabi teenust
osutavate dmmaemandate nimekirja.

Tervisekassa.ee
pakub infot ravikindlustuse, lapse tervise jalgimise
ja lastega seotud hivitiste kohta. Alalehelt tervisekassa/trikised
saad tasuta alla laadida hulgaliselt infomaterjale, nditeks
LSunnitusjargseks taastumiseks" ja ,Sinnitusjargne depressioon”.

Eesti Siinnitoetajate Uhenduse veebileht doula.ee
pakub infot toetatud stinnituse kohta ja sealt
leiad ka slinnitoetajate nimekirja.

Siinni ja Imetamise Eesti tugiiihingu veebileht siet.ee
jagab palju praktilist infot imetamise kohta, samuti leiad
imetamisnoustajate nimekirja maakondade kaupa.

Suukool.ee
pakub infot ja materjale, kuidas hoida enda
ja oma lapse hambaid tervena.

Sotsiaalkindlustusamet.ee
annab pdhjaliku Ulevaate perehivitistest ja -toetustest.

Rahvastikuregister.ee
voimaldab registreerida lapse sinni ja panna lapsele nime.
Sama saab teha ka elukoha linna- vai vallavalitsuses.



Palju Onne, te saate lapse! Koos lapse siinniga siinnivad ka lapse-
vanemad. Et olla hea lapsevanem, selleks piisab ju vihesest: pakute
lapsele turvalist kodu, toitvat s00Kki ja armastust, moistate tema
vajadusi ning reageerite neile hoolivalt. Kuidas tipselt seda teha,
see kujuneb vilja igapdevase harjutamisega.

Ja ikkagi tuleb vahel ette olukordi, kus on vaja nou kiisida. Kui kdhklete,
kas kiisida nou voi saada tiksi hakkama, siis kindlasti kiisige! Te ei pea
koike kohe teadma. Ammaemandad, imetamisndustajad, psithholoogid,
naiste-, laste- ja perearstid soovivad parimat teile ja teie beebile.

Osa nende kogemusest ja teadmisest oleme kogunud siia teatmikku.
Lisainfot lapse siinniks valmistumise ja lapsevanemaks kasvamise
kohta leiate Eesti Ammaemandate Uhingu portaalist perekool.ee.



