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Me tiedamme, milta ensimmaiset paivat ja
kuukaudet lapsen syntyman jalkeen tuntuvat.
Ne ovat upeita, uuvuttavia — ja toisinaan jopa

turruttavia. Vaikka kyseessa ei olisikaan
ensimmainen lapsi, jokainen raskaus on
erilainen. Vauva-arkeen siirtyminen
pienokaisen synnyttya voi tuntua aivan yhta
kaoottiselta, kuin ensimmaisen lapsen kanssa

— eikd asiaa auta yhtaan se, etta talla kertaa

hoidettavana on useita lapsia.

Et ole yksin. Lola&Lykke on laatinut avuksesi
taman napparan selviytymisoppaan, joka
auttaa selviamaan arjesta lapsen synnyttya!
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Pida huolta itsestasi

Huomion keskittyessa
vahvasti vauvaan, itsesta
huolehtiminen on helppo

unohtaa. Tassa on muutamia Ujjayi-hengityksesta on

vinkkeja sille, miten voit
aitina pitaa huolta omasta
hyvinvoinnistasi:

Tiesitko, etta suklaa on
terveysruokaa? Suklaalla on
monia hyodyllisia
terveysvaikutuksia. Se on
hyva antioksidanttien lahde
ja auttaa aivoja
vapauttamaan ns. hyvan
olon hormoneina tunnettuja
serotoniinia, dopamiinia ja
endorfiineja. Kukapa tuore
aiti ei kaipaisi hieman
piristysta? Nappaa siis
seuraavalla kauppareissulla
mukaan orgaanista tummaa
suklaata.

aarettdbman paljon apua eri
tilanteissa. Tata
“valtamerihengityksena”
tunnettua hengitystapaa
kaytetaan perinteisesti
joogassa, mutta siita voi olla
hyétya myds tuoreille
aideille.

Pida huulet tiukasti yhdessa
ja hengita nenan kautta
“supistamalla” samalla
kurkkua. Kuvittele
puhaltavasi huurua lasiin,
mutta ala avaa suuta. Paasta
uloshengityksella Darth
Vaderin kohinaa (“hhhhhhh”)
muistuttava aani. Tama
hengitystapa auttaa
tasapainottamaan seka aidin
etta vauvan tahdosta
riippumatonta hermostoa,
helpottaa keskittymista ja
rauhoittaa mielta.
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3. Eteeriset 0ljyt (kokeile vaikkapa
pakastetuissa siteissa, eli padsicleissal)

Monista eteerisista dljyista on hyotya synnyttaneille
aideille. Tassa on vain muutamia esimerkkeja
suosikkioljyistamme, joita ilman emme tulisi toimeen:

Laventeli: Rauhoittaa
artynytta ihoa ja helpottaa
jannitysta ja ahdistusta

Setripuu: Tukee paanahan ja
hiusten kuntoa, jotka voivat
helposti karsia
estrogeenitasojen
romahtaessa synnytyksen
jalkeen

Ruusunmarjacljy: Voi auttaa
parantamaan raskausarpia
ja toimii erinomaisena
ihonkosteuttajana

Sitruuna ja lime: Yksikin
tippa vedessa auttaa
huolehtimaan
nestetasapainosta, mika on
tarkeaa erityisesti
imettavilla. Juo runsaasti
vetta, silla se on yksi
parhaista tavoista huolehtia
terveydesta!
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4. Jumppaa lantionpohjalihaksia

Voit aloittaa ns. Kegel-harjoitukset heti synnytyksen
jalkeen, ja niiden tekeminen onnistuu kaytanndssa missa
tahansa!

Kegel-harjoituksilla voit vahvistaa lantionpohjanlihaksia
ja ehkaista monia heikentyneista lihaksista johtuvia
ongelmia, kuten virtsankarkailua.

5. Lepaa

Tuoreena aitina ajatuskin riittavasta levosta voi tuntua
mahdottomalta, mutta se on sitakin tarkeampaa.

Varmista, etta saat apua voidaksesi levata, vaikka
nukkuminen ei onnistuisikaan. Pyyda apua kumppanilta,
sukulaisilta ja ystavilta, jotta voit nukkua vauvan
nukkuessa. Pyykit voivat aina odottaa. Nukkuminen
pienissakin patkissa paivan mittaan auttaa.
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Imetys

Miten jokin niin luonnollinen asia voikaan tuntua niin
vaikealta? Joillakin imetys luonnistuu heti kuin ajatus,
mutta monille se voi tuottaa vaikeuksia, silla kyseessa on
opeteltava asia. Al3 siis vaivu epatoivoon, jos kamppailet
imetysvaikeuksien kanssa. Tassa on muutamia vinkkeja:

1. Imeta kyljellasi

N
N
2

Tiesitko, etta voit imettaa
myds makaamalla kyljellasi?

Tasta on valtavasti apua
erityisesti yolla (tai ollessasi
muuten vain vasynyt), kun voit
levata myds imettaessasi.

2. Vaippojen
kuluminen kertoo
Mmaidonsaannista

Imetyksen alkuvaiheessa paras tapa
varmistua riittavasta
maidonsaannista on pitaa kirjaa
vauvan kastelemista vaipoista.

Tarvitset tata tietoa keskustellaksesi
vauvaa hoitavan laakarin kanssa.
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Jos rinnat tuntuvat
lampimilta, kipeilta ja
turvonneilta, saatat karsia
rintatulehduksesta eli
mastiitista. Taman
aiheuttaa yleensa maidon
pakkautuminen
rintatiehyisiin.

Lammita rintaa
lampdkaareellad, hiero
aluetta varovasti ja jatka
imetysta. Jos Kkipu ei lopu
tai sinulla on kuumetta, ota
yhteytta laakariin. Jos kipu
tuntuu nimenomaan
imetyksen yhteydessa, se
johtuu todennakdisesti
vauvan virheellisesta
imuotteesta.

Imetyksen alkuvaiheessa
kannattaa pyytaa rohkeasti
apua imetysasiantuntijalta,
mikali jokin askarruttaa
mielta.

Pyri herattelemaan vauvaa
unesta ennen imetysta.
Ensimmaisen kahden
viikon aikana imetysta
suositellaan 1-3 tunnin
valein. Riisu vauva
vaippasilleen ja istu iho ihoa
vasten puolituntia ennen
imetysta.

Pida vauva hereilla
juttelemalla ja silittelemalla
vatsaa ja selkaa. Jos vauva
nukahtaa ennen
molempien rintojen
imemista 15-20 minuutin
ajan, herata hanet varovasti.

Ylimaarainen stressi ja
ahdistus voi tehda
imettamisesta entista
hankalampaa. Ensimmaiset
viikot ovat vaikeita, mutta
yleensa itselle ja vauvalle
sopiva rutiini muodostuu
ajallaan. Muista myos
tarvittaessa pyytaa
rohkeasti apua imetykseen!

LOLASLYKKES?



Vauvasta huolehtiminen

Vauvanhoito on aivan uusi kokemus kylvettamisineen
ja kapalointeineen. Nama asiat sinun tulee tietaa:

Vastasyntynytta ei
tarvitse kylvettaa joka
paiva, mutta kasvot,
paan ja vaipan alueen voi
pesta paivittain. Jos
varsinainen
kylvettaminen tuntuu
vaikealta, voit huolehtia
vauvan puhdistamisesta
aluksi hoitopoydalla
pesulappua kayttamalla.
Taman jalkeen voitte
pikku hiljaa siirtya
ammeeseen.

Vauvan tulisi olla kyllainen
ennen kylvettamista, mutta
valta kuitenkin ruokkimista
juuri ennen kylpyhetkea.
Varmista, ettd kaikki
tarpeellinen on helposti
saatavilla ja huone on
lammin.

Aloita puhdistaminen
ylhaalta pesemalla vauvan
paa miedolla vauvoille
tarkoitetulla saippualla ja
etene alaspain. Huolehdi
erityisesti poimujen pesusta,
silla niihin voi helposti
keraantya maitoa ja puklua.
Vauvan hiuksien peseminen
shampoolla riittaa kerran tai
kaksi viikossa. Muista suojata
silmat hiustenpesun
yhteydessa.
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3. ltku

Iltkevat vauvat saavat
stressin kohoamaan, koska
usein on hankala tietaa,
mita vauva yrittaa ketoa
itkulla.

Onko vauvalla nalkad? Onko
se kipea? Vasynyt?

Ajan myota tulet
oppimaan, mita kukin itku
tarkoittaa, mutta ennen
sita kokeile eri tapoja
rauhoitella vauvaa
esimerkiksi kavelemalla,
keinuttamalla tai
kapaloimalla. Jokainen
vauva itkee valilla ja
toisinaan mistaan ei
yksinkertaisesti ole apua..

4. Uni

Jos vauva on liian vasynyt, se
pyrkii taistelemaan
nukahtamista vastaan. Saattaa
kuulostaa hullulta, mutta se on
totta. Pyri luomaan
saannollinen rytmi auttaaksesi
vauvaa nukkumaan hyvin.

Yhtena esimerkkina on Tracy
Hoggin Secrets of a Baby
Whisperer -kirjassa esittelema
E.A.S.Y -metodi (eat, activity,
sleep, you; eli ruoka, aktiviteetti,
uni ja sina).

Kapalointi auttaa vauvaa
tuntemaan olonsa yhta
turvalliseksi, kuin kohdussa.
Vaikka vauva vaikuttaisikin
vastustelevan kapalointia, se
auttaa kuitenkin monia vauvoja
nukkumaan paremmin.
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Voi sentaan

Niin suloisia kuin vauvat ovatkin, ne voivat tuottaa
myds paljon toinen toistaan hullumpia juttuja.

Vaikka musta ja kuivuva
napatynka ei olekaan
maailman kaunein naky, se
on taysin normaali ja irtoaa
kolmen viikon kuluessa
syntyman jalkeen.

Ennen sita pida alue
puhtaana ja kuivana. Jos
Nnapa punoittaa tai on
turvonnut, vuotaa
verensekaista eritett3,
vaikuttaa kipealta tai
haisee pahalta, ota yhteytta
laakariin, koska se saattaa
olla tulehtunut.

Vauvan ensimmainen
kakka on mustahkon
vihreaa (vari johtuu
vauvan nielemasta
lapsivedesta), minka
jalkeen se muuttuu eri
keltaisen, vihrean ja
ruskean savyiseksi. Mybds
ulosteen koostumus
vaihtelee; kakka voi olla
[&ysaa ja siina voi olla
Mmaidonjaanteita. Kaikki
tama on taysin normaalia.

Ensimmaisen kuukauden
aikana vauva ulostaa
yleensa vahintaan 3-4
kertaa paivassa. Jos
vauvan paino nousee
vahintaan 30g paivassa,
kaikki on hyvin.
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Vauvat pulauttelevat.
Useimmiten se on taysin
normaalia, eika puklusta ole
syyta huolestua. Huolehdi
vain siita, etta sinulla on aina
harso lahella!

Uutena aitina mielen valtaa
helposti huoli lapsen
terveydesta ja
hyvinvoinnista. Kasi ylos,
jos tunnustat tarkistavasi
jatkuvasti hengittaakd

Voit vahentaa pulauttelun
vauva.

maaraa royhtayttamalla
vauvaa 3-5 minuutin valein
ruokinnan yhteydessa ja
pitamalla vauvan
kohoasennossa sylissa tai
vauvaistuimessa ruoan
jalkeen. Pulauttelua voi
vahentaa myds ruokkimalla
vauvaa useammin
pienemmilla annoksilla ja
kayttamalla loysempia
vaatteita.

Vauvan satunnaiset
korahtelevat aanet
nukkuessa ovat taysin
normaaleja.
Vastasyntyneet hengittavat
sykleissa, jonka aikana
hengityksen voimakkuus
vaihtelee tihean ja syvan
seka hitaan ja pinnallisen
hengityksen valilla. Jopa
viiden sekunnin mittaiset
hengityskatkokset ovat
normaaleja. Jos olet
kuitenkin huolissasi lapsen
hengityksesta, ota yhteytta
laakariin.

Jotkut vauvat karsivat
takaisinvirtausongelmasta
(GER), mutta niin kauan kuin
vauvan paino nousee, ei ole
syyta huoleen.

Al

LOLASGLYKKE



Aitiyden ilo

Loputtomasta huolesta ja unettomista dista huolimatta
vauva-aikaan liittyy paljon ikimuistoisia hetkia. Nauti
naista pienista iloista:

1. Nauti vauvan tuoksusta

Monelle aidille maailman ihanin tuoksu on juuri
kylvetetty puhdas pienokainen. Pysahdy nauttimaan
tasta hetkesta. Kunpa taman tuoksun voisikin pullottaa!
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2. Vieta aikaa
Mmuiden aitien
kanssa

Kodista ulos [ahteminen
voi ymnmarrettavastikin
tuntua hankalalta, mutta
muiden uusien aitien
seuraan hakeutuminen
kannattaa.

Se piristaa ja voit samalla
solmia elinikaisia
ystavyyksia.

3. Arvosta oOista
omaa aikaa

Vaikka olisitkin vasynyt, opi
nauttimaan yén pimeista ja
hiljaisista hetkist3, jolloin
koko maailma pysahtyy, ja
olet kaksin vauvan kanssa.

4. Sina —ja vain
sina

Lapset eivat tule aina
olemaan riippuvaisia sinusta,
etka tule aina olemaan
ratkaisu heidan jokaiseen
ongelmaansa. Vauva-aikana
asiat ovat kuitenkin toisin,
silla talldin sinulla on viela
tama supervoima kasissasi.
Toisinaan vastuu voi tuntua
raskaalta, mutta nauti siita
taysin rinnoin. Kuten
sanonta kuuluu: “Pdivdt
ovat pitkia, mutta vuodet
lyhyita.”
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