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early learning centre
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Hea tulevane lapsevanem!

Mul on vdga hea meel, et teie elu on rikastumas uue ilmakodaniku siinniga. Loodan,
et lapseootusaeg kujuneb meeldivaks ja rahulikuks ning te jouate end uue pereliikme
tulekuks kenasti ette valmistada.

Kdesolev raamat tahab teid selle juures abistada. Libero annab rasedusraamatut
vdlja juba tiheksandat korda ning see on lugejate poolt vdga hdsti vastu voetud.
Eesti ja vdlismaa parimate spetsialistide abiga oleme nende kaante vahele kogunud
vajalikku teavet lapseootuse, siinnituse ning vastsiindinute kohta.

Raamatut jagatakse jatkuvalt naistearstide poolt tasuta iile Eesti.

© Raamatu oranZ osa koondab infot raseduseaja kohta ning 16ppeb loeteluga
Eestis tegutsevatest perekoolidest ja siinnitusmajadest.

© Raamatu roheline osa keskendub siinnitusega seotud teemadele.

€ Raamatu sinine osa kisitleb beebi arengut esimestel elukuudel ning annab
praktilise iilevaate lapsevanematele kehtivatest sotsiaalsetest digustest tinases
Eestis.

Raamatu 10pust leiab soovitusi beebi hiigieeni ja mahkimise kohta ning tutvuda
saab Libero ning Libresse “i tootevalikuga.

Kutsun teid kiilastama ka veebilehte www.beebifoto.ee, kus saate riputada iiles
pilte oma pisikestest, suhelda teiste lastevanematega, laadida tasuta alla beebi-
dele moéeldud plaate ning lugeda kasulikke néuandeid ja varsket infot beebidele
ja emadele moeldud tirituste kohta. Samuti olete oodatud liituma Libero beebika
lehega Facebookis!

Monusat lugemist, kaunist lapseootuse aega ning rohkelt armsaid hetki oma pisi-
kesega!

Maiu Vili

SCA PR- ja turunduskoordinaator
JUNGENT ESTONIA OU
maiu@jungent.ee
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RASEDUS

RASE

Raseduse iiheks esimeseks tunnu-
seks on menstruatsiooni drajidmine.
Ulejadnud mérgid on individuaalsed ja
erinevad ka sama naise erinevate rase-
duste puhul. Nii nditeks ei koge koik
lapseootel naised raseduse esimesel
trimestril iiveldust. Rasedusele viitavad
tunnused on erilised iga naise puhul!

Oma rasedusele void saada kinnitust
rasedustesti abil, mille void osta aptee-
gist, kus see on kdsimiiligis. Rasedus-
test suudab raseduse tuvastada juba
vdga varases staadiumis — 10 pdeva
pdrast viljastumist ja umbes kolmandal
pdeval enne oodatava menstruatsiooni
algust. Rasedustest peab olema hoitud
toatemperatuuril. Testida tuleb esimest
hommikust uriini, sest see sisaldab
rasedushormooni koige suuremas kont-
sentratsioonis. Rasedustest nditab posi-
tiivset tulemust juhul, kui viljastatud
munarakk on joudnud emakasse ning
emaka seina kiilge kinnitunud. Peale
emaka seina kiilge kinnitumist hakkab
jark-jargult arenema platsenta. Plat-
sentas tekivad hormoonid, mis imen-
duvad verre ja sealt neerude kaudu
uriini. Lisades uriiniproovile hormoo-
nide antikehasid, saab kindlaks teha,
kas naine on rasestunud.

Kui sulle rasedustesti negatiivsele
tulemusele vaatamata siiski tundub, et
oled rase voi kui su menstruaaltsiiklid
on olnud viga ebaregulaarsed, tuleks
testi nddala parast korrata. Vaata-
mata sellele, et tdnapdeval on testi
voimalik teha juba raseduse varajases
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staadiumis, juhtub vahel siiski, et test
annab ekslikult positiivse (test on posi-
tiivne, ent sa pole rase) voi ekslikult
negatiivse (test on kiill negatiivne, ent
sa oled rase) vastuse. Uriiniproovi saad
lasta teha ka haiglas voi polikliinikus —
arst annab sulle selleks saatekirja.

Rasedust saab  kontrollida ka
vaginaalsel ldbivaatusel. Esmaraseduse
korral voib arstil olla raskusi raseduse
tuvastamisega enne teise raseduskuu
16ppu voi kolmanda raseduskuu algust.
Juba siinnitanud naistel on rasedust
lihntsam kindlaks madéarata. Naiste-
arst uurib emaka suurust ning tupe ja
emakakaela limaskesta varvi muutusi.

Rasedus on nii bioloogiline kui
ka psiihholoogiline protsess. See on
ithtaegu ka suur ja imeline muutus sinu
elus. Lapseootel voi siinnitanud nais-
tega on voimalik jagada lapseootusega
seotud muresid ja rodme. Omavahel
jagatud nouannetest vOib olla abi!
Tohtrid ja @mmaemandad pakuvad nii
lapseootuse, siinnituse kui ka siinni-
tusjargse perioodi ajal tuge ja kindlus-
tunnet.

Kas teadsid, et olles vahekorras rases-
tumisvastaseid vahendeid kasutamata,
rasestub esimesel kuul 25%, 6 kuu
jooksul 60%, 9 kuu jooksul 75% ning 18
kuu jooksul 90% naistest?

Rasedusaegne jalgimine

Stinnieelne jdlgimine toimub vastavalt
valjatootatud juhendile. Sul on oigus
tasuta visiitidele nii arsti kui ka &mma-
emanda juurde.

Nende kiilastuste eesmargiks on
tagada sinu ja su lapse vodimalikult
hea tervislik seisund, et lisada sulle

kindlustunnet raseduse ajal. Samuti
ndustatakse sind selles, kuidas oma
tervist hoida ja kanda hoolt, et laps
stinniks terve ning eluvoimelisena. Kui
raseduse ajal peaks ilmnema komplikat-
sioone, saab raviga alustada juba vara-
kult.

Esimene konsultatsioon ldbivaatu-
seks, raseduse madramiseks ja arvele
votmiseks toimub tavaliselt naistearsti
juures. Kui oled terve, siis void edas-
pidi kiilastada ka vaid @mmaemandat.
Siiski peaksid kohtuma naistearstiga
veel raseduse teisel poolel ning umbes
itks kuu enne siinnitust. Vajaduse korral
suunab dmmaemand sind arsti konsul-
tatsioonile ka muul ajal. Kui sul on korge
riskirithm, siis jdlgib naistearst sind
kogu raseduse viltel. Ammaemandad
viivad 1dbi ka perekoole, kus antakse
nou siinnituseks ja lapsevanema rolliks
valmistumisel.

Nii konsultatsioonidele kui ka pere-
kooli olete oodatud koos lapse isaga,
teretulnud on koik asjasse puutuvad
kiisimused.

Soovitatav on kiisimused enne vastu-
votule minekut kirja panna, et voiksid
sealt saada koik soovitud vastused.

Esimene visiit

Esimesel visiidil mddratakse kindlaks
raseduse olemasolu ja senine kestus,
voetakse analiiiisid ja koostatakse arve-
levotmise kaart.

Raseda kaarti margitakse sinu viimase
menstruatsiooni ja menstruaaltsiikli
andmed, oodatava siinnituse aeg ning
eelnevad rasedused ja siinnitused,
kui neid on olnud, samuti labipoetud
haigused. Oluline on teavitada arsti ka

suguvosas esinenud pdrilikest haigus-
test. Sind kaalutakse, moddetakse pulssi
ja vereréhku ning voetakse analiiiisid
tupest. Saad saatekirjad vere- ja urii-
nianaliitiside andmiseks. Enne lahku-
mist lepitakse kokku jargmise kiilastuse
aeg. Juhul kui sind vaevavad raseduse
ja lapsevanema rolliga seotud mured,
voiksid sellest rddkida juba esimesel
vastuvotul.

Raseda kaart

Koik sinu uuringute ja ldbivaatuste
tulemused kantakse raseda Kkaarti,
mis koostatakse sulle esimesel visiidil.
Vota kaart edaspidi alati arsti ja dmma-
emanda vastuvottudele kaasa. Nii oled
ise toimuvast teadlik ja professionaalid,
kes su raseduse arengut jalgivad, saavad
informatsiooni juba tehtud uuringute
kohta.

Vaginaalne uuring ja
tupeanaliiiisid

Vaginaalse wuuringu viib 1dbi arst
esimesel labivaatusel. Ta kontrollib tupe
kaudu, kas su emaka suurus vastab
raseduse kestusele ning kas koik on
korras.

Arst hindab ka vaagna ja siinnitus-
teede olukorda ning suurust. Vdaga harva
on vaagen niivord kitsas, et lapse ilmale-
tulek sealtkaudu pole voimalik. Loomu-
likult oleneb palju ka lapse kaalust ning
16plik tode selgub tavaliselt alles siinni-
tuse kaigus.

Tupeanaliiiisi ehk -kiilviga uuritakse
emakakaela ja tupe voimalikke nakkusi
(seenhaigused, trihhomonoos, klamii-
dioos, gonorrda).

Libero



VEREANALUUSID
Veregrupid

Inimestel on erinevad veregrupid — O, A,
B ja AB ning erinevad reesusfaktorid.
Raseduse alguses voetakse vereana-
liis nii veregrupi kui ka reesusfak-
tori ja antikehade madiramiseks. Kui sa
oled reesusnegatiivne, siis uuritakse
ka reesusantikehade olemasolu veres.
Tavaliselt antikehi ei leita ja negatiivne
reesusfaktor iseenesest sulle ega lapsele
probleeme ei pohjusta. Kui su veres siiski
reesusantikehi leidub, tuleb nende hulka
raseduse jooksul jdlgida ja teha lisauu-
ringuid ka lapsele, sest antikehad voivad
kahjustada just lapse tervist. Kui oled
reesusnegatiivne, maddratakse pdrast
stindi ka lapse veregrupp. Juhul kui lapse
veri osutub reesuspositiivseks, tehakse
sulle 72 tunni jooksul resonatiivisiist.
See siist hoiab dra reesusantikehade
tekke ning véldib sellega seonduvaid
probleeme su jargmiste raseduste ajal.

Hemoglobiini tase

Hemoglobiin on vere varvaine, mis asub
punastes verelibledes, selle iilesandeks
on hapniku transportimine kopsudest
koerakkudesse. Raseduse ajal hemoglo-
biini protsent tavaliselt veidi vdheneb,
sest rasedusega kaasnev suurem vede-
likuhulk kehas voib pohjustada vere
lahjenemist. Hemoglobiini kogus jddb
tegelikult samaks.

Analiiiis siitifilise suhtes

See on vereproov, mille peavad andma
koik rasedad, kontrollimaks, kas nad
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poevad voi on kunagi varem podenud
siiiifilist. Tanu sellele uuringule siinnib
tdnapdeval kaasasilindinud siiiifilisega
lapsi haruharva. Kui rase naine pdeb
siiiifilist, peab alustama kiiret ravi.

HIV-test (aidsitest)

HIV testi tehakse kahel korral — rasedu-
sega arvelevotmisel ja 30. rasedusné-
dalal.

B-hepatiit

Raseduse 30. nadalal uuritakse verd
B-hepatiidi suhtes.

Vererohk

Tavaliselt piisib verer6hk umbes 120/80
piires. Vererohu tous voib olla algava
rasedustoksikoosi tunnuseks (vaata lk
49).

Uriinianaluiisid

Uriin v6ib vahel ndida veidi hdgune.
Selle pdhjuseks voib olla suurenenud
voolus, mis on raseduse ajal tavaline.

Suhkur uriinis voib viidata alga-
vale suhkurtovele, kuid enamasti on
see tingitud asjaolust, et raseduse ajal
eritavad neerud suhkrut kergemini kui
tavaliselt. Sel juhul on suhkrusisaldus
uriinis tisna kahjutu ja konkreetsed
pohjused selgitatakse vdlja pdhjaliku-
mate uuringute kdigus.

Valgusisaldus uriinis voib olla margu-
andeks poiepdletikust, mida on lihtne
ravida. Raseduse teisel poolel voib see
viidata algavale rasedustoksikoosile (vt
1k 49).

Uriinis leiduvad bakterid on margiks
pdie- voi neeruvaagnapdletikust ja sel
juhul tuleb kindlasti alustada ravi.

Kaal

Raseduse ajal voib eeldada kehakaalu
suurenemist 8-12 kg vorra. Kaalu mérga-
tavalt suurem tous voib olla pohjustatud
heast isust, ent see vdib olla ka vedeli-
kupeetuse ehk tursete tunnuseks. Vahest
turset jalgadel ja kdtel raseduse l6pus
peetakse normaalseks (vt harjutusi vere-
ringe parandamiseks lk 62). Tugev turse
iile kogu keha voib olla iitheks tekkiva
rasedustoksikoosi tunnuseks.

ERIUURINGUD
Vereanaliiiisid

Double/triple-test. Raseduse ajal toimub
naise organismis mitmeid muutusi, mis
peegelduvad ema veres ning nditavad
ema ja loote seisundit. Nii on raseda vere-
seerumit uurides voimalik selgitada vélja
risk monede pdrilike haiguste ja loote
vddrarengute suhtes. Selleks madratakse
raseduse teisel kolmandikul (soovitavalt
15.-16. rasedusnddalal) vereseerumist
kolme aine — alfa-fetoproteiini (AFP),
koorioni gonadotropiini (HCG) ja vaba
Ostriooli taset. Enamasti on meil kasu-
tusel double-test (AFP + HCG). Testi tege-
miseks voetakse veeniverd.

Negatiivne tulemus - testi tulemus on
normaalne e negatiivne, mis tdhendab
seda, et uuritud ainete sisalduses korva-
lekaldeid ei olnud.

Positiivne tulemus — alfa-fetoproteiini,
koorioni gonadotropiini (ja Ostriooli)

vdartustes esineb korvalekaldeid. See
tahendab, et risk haige lapse siinniks
on keskmisest suurem ja tuleks labi
teha geneetiku konsultatsioon ning
tapsustavad uuringud (ultraheli, loote
kromosoomianaliiiis). Kui ka lisauurin-
gutel selgub, et laps ei pruugi olla terve,
antakse sulle haigusest tdpne tilevaade
ja aidatakse otsustada, kuidas edasi
tegutseda.

AFP (alfa-fetoproteiin) on valk, mida
toodab loode ja seda saab maddrata
raseda vere voi lootevedeliku analiiiisi
teel. AFP liiga korge v6i madal tase veres
voib olla tingitud korvalekalletest loote
kesknérvisiisteemis voi kromosoomides.
Kui AFP tasemes leitakse korvalekal-
deid, jdtkatakse uuringuid (ultraheli,
lootevee analiiiis) ja vaid 3-4% juhtudest
leitakse lootes tdesti korvalekaldeid.
Enamasti on AFP taseme muutustel
muud pohjused, nditeks valesti arves-
tatud eeldatav siinnituse aeg, mitmik-
rasedus, verejooks voi laboris tehtud
viga.

AFP testimiseks tehakse 16. rasedus-
nddalal rasedale vereproov. Kui AFP tase
veres on liiga korge voi madal, viiakse
labi tdiendav uuring — ultraheli ja/voi
lootevee analiiiis.

Geneetilised ehk
kromosoomiuuringud

Kromosoomid on périlikkusinfo kandjad.
Nad asuvad koigi rakkude tuumades
ja koosnevad tohutust hulgast geeni-
dest, mis koik on vajalikud organismi
normaalseks arenguks. Inimesel on 46
kindla kuju ja suurusega kromosoomi.
Pooled neist parinevad ema munarakust,
pooled isa seemnerakust. Vahel esineb
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vanematel sugurakkudes kromosoomide
lahknemisel tekkinud vigu ja viljastatud
munarakul pole kromosoome mitte 46,
vaid sellest rohkem voi vdhem. Puuduv
voi iileliigne pdrilik materjal pohjustab
tugevaid korvalekaldeid loote arengus ja
nii voib vigane loode hukkuda varases
raseduse jargus voi ilmale tulla kromo-
soomihaigusega laps. Ainult iiks liigne
kromosoom (21. paaris kolm kahe
asemel) — ja see tdhendab Downi tovega
last! Kromosoomihaigused ei ole ravi-
tavad. Haiguse kulg on vdga erinev ja
soltub sellest, milline kromosoom vdi
selle osa on vigane. Enamasti on tegu
véaga raske vaimse ja fiilisilise puudega.
Kromosoomides hdlvete tuvastamise
puhul pakutakse sulle konsultatsiooni,
kus selgitatakse, mil moel need sinu last
mojutavad. Seejdrel void otsustada, kas

soovid lapse siinnitada voi lased rase-
duse katkestada.

Raseduse katkestamine meditsiini-
listel ndidustustel on vdimalik kuni 22.
rasedusnddalani. Kui sa koigest hooli-
mata leiad, et siindiv laps on puudele
vaatamata armas ja kui sinu veendu-
mused ei luba rasedust katkestada, on
sul 6igus oma seisukohale ja otsusele.

Uuringut soovitatakse iile 35-aastas-
tele naistele, sest risk saada haige laps
suureneb vanusega. Samuti on uuring
soovitatav koigile, kel on ultraheliuu-
ringul avastatud loote arengu korva-
lekalle voi esineb normist erinevaid
tulemusi double/triple-testil. Uuringuid
voib ldbi viia ka noorematel naistel,
kui selleks on ndidustusi (pdrilikud
haigused, haige laps peres, arengu-
peetus ddedel-vendadel jne).

Loote kromosoomide uurimiseks on
vaja rakke, mis on tekkinud loote arene-
misel ja millel on samasugune kromo-
soomide komplekt kui lootel endal. Need
rakud saadakse platsentast voi loodet
iimbritsevast looteveest, kuhu rakud
eralduvad. Vastavaid uuringuid nimeta-
takse koorioni biopsiaks ja amniotsen-
teesiks. Risk, et rasedus uuringu taga-
jarjel katkeb, on vdga vdike. Koorioni
biopsia jaoks on parim aeg raseduse
9.-12. nddal, amniotsenteesiks 15.-18.
nddal. Vastuste saamine votab aega ligi-
kaudu kolm néddalat. Eestis kasutatakse
peamiselt amniotsenteesi. Seda tehakse
Tartu Ulikooli Kliinikumi Uhendlabori
geneetikakeskuses Tartus L. Puusepa 2
ja Tallinnas Hariduse 6, Ida-Tallinna
Keskhaigla Naistekliinikus Ravi 18,
Ladne-Tallinna Keskhaigla Pelgulinna

Siinnitusmaja naistenduandlas Sole 23,
Nova Vita lastetuse ravi ja meditsii-
nigeneetika keskuses Tallinnas A. H.
Tammsaare 47 ning erahaiglas Ferti-
litas Tallinnas Kaluri tee 5A, kust saab
ka tdpsemat infot ja nduandeid.

Saatekirja uuringule saad oma arstilt
vOi dmmaemandalt.

Ultraheliuuring

Ultrahelilainete tagasipeegeldumise
kaudu saadakse lapsest ja platsentast
pilt. Ultraheliuuringu abil tdpsustatakse
eeldatavat siinnitusaega, lapse seisundit
ja raseduse kulgu. Ultraheli saab kasu-
tada ka mitmikute ja loote tosiste
arenguhélvete kindlakstegemiseks.
Ultraheliuuringut soovitatakse koiki-
dele rasedatele: seda tehakse tavaliselt
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18.-20. rasedusnddalal ja selle eesmaér-
giks on voimalike vddrarendite tuvasta-
mine. Ultraheliuuringut voib korrata ka
raseduse hilisemas faasis, et tdpsustada
loote asendit, kaalu, kasvu ja arengut
ning platsenta asendit. Selle lisauuringu
vajalikkuse otsustab sinu arst. Seni 1abi-
viidud uuringute kohaselt pole ultraheli
kasutamisel kahjulikku moju. Kui on
kahtlusi, et loote areng ei ole normaalne,
on ultraheli teadaolevalt parim vahend
loote kaalu ja raseda tildise olukorra
hindamiseks. Uuritakse lootevee mahtu,
lapse liigutusi, siiddame t66d, platsenta
verevoolu voi veresooni. Ultraheliuu-
ringu ajal saab vajaduse korral votta
analiiisimiseks verd loote nabavaadist,
proovitiikki platsentast vdi lootevett.

Kardiotokograafia (KTG)

Uuring voimaldab jédlgida tihel ajal
nii loote siidame td6d kui ka emaka
kokkutombeid. Selle uuringuga on
voimalik saada infot lapse tervislikust
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hetkeseisundist. Lapse siidamelddkide
sagedus on normaalseisundis vahe-
mikus 120-160 166ki minutis.

KTG-d kasutatakse siis, kui loode
liigutab tavapdrasest vahem voi Kui arst
kahtlustab platsenta kehva funktsionee-
rimist ja seega lapse ebapiisavat kasva-
mist. Raseduse viimastel nddalatel ja
siinnituse alguses tehakse KTG-uuring
koigile rasedatele. KTG-aparaat regist-
reerib ultraheli abil lapse siidamelddke
ja réhuanduri abil emaka kokkutombeid.
Molemad andurid on kinnitatud rihma-
dega kohule emaka piitkonda. KTG-
uuring kestab umbes 20-30 minutit.
Selleks ajaks vali endale kas istudes voi
kiilili lamades voimalikult mugav asend.

Raseduskalender

Rasedus kestab keskmiselt 280 pdeva
ehk 40 nddalat (loetuna viimase menst-
ruatsiooni esimesest paevast, arves-
tusega, et viljastumine on toimunud
umbes 14 pédeva hiljem).

FOROLYELRNTTALA

HAERAR TUNDSMA
HAKKAR TUNDAA

ESMASLINNITAIA
LAPSE LIIGUTLS]

LAFRE LINGLFTES]

Muutes skaala kuupdeva, saad sa
seada kalendri vastavusse oma raseduse
kulgemisega.

Ammaemanda kiilastamine

Tavaliselt saad voimaliku visiidi &mma-
emanda juurde kokku leppida parast
seda, kui oled juba kiilastanud nais-
tearsti, andnud esmased analiiiisid ja
veendunud raseduse olemasolus. Kohtu-
mine toimub noéuandlas ja kui see on
vdhegi voimalik, tegeleb edaspidi koigi

ENNEAEGNKE
SLINNITLS

sinu uuringutega sama dmmaemand. Sa
tunned end turvaliselt, teades, et ta on
sinu “oma” &mmaemand, Kes on jalginud
rasedust algusest peale. Sellegipoolest
voib olla raske planeerida lapse siindi
ajale, mil sinu &mmaemand on parajasti
t661. Vahel lahendatakse see olukord nii,
et iihte rasedat jdlgib vaheldumisi paar
ammaemandat. Nii void loota, et sel ajal
kui sa siinnitama hakkad, on iiks neist
kindlasti t661. Esimene teema ning pohi-
eesmark kohtumisel dmmaemandaga on
sinu tunded ja kogemused raseduse ajal
ning peatselt lapsevanemaks saamine.
Ta radgib sulle jouvarudest, eluviisist ja
tootamisest raseduse ajal ning vastab
sinu kiisimustele.

Sind kaalutakse, samuti moddetakse su
vererohku ja voetakse uriiniproov. Rase-
duse kulgedes moodab d@mmaemand ka
sinu kdhuiimbermodtu ja emaka korgust,
kuulab lapse stidamelédke ning kontrollib
loote asendit. Samuti arutab &mmaemand
sinuga eelolevat siinnitust ning voimalusi
osaleda siinnituseelses perekoolis.

DLETATAV SUNNITUSE

TAHTALL
(AIALINE SOKKITUS
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Paljudel ammaemandatel on maaratud
iiks kindel aeg nddalas, mil nad votavad
vastu telefonikonesid, et vastata rase-
date kiisimustele. Uuri, kas ka sinu
dmmaemandal on selline "konetund".
Raseduse alguses kiilastad sa d&mma-
emandat korra kuus, raseduse 1opus iga
kahe nddala tagant.

Vahel voib ka tulevane isa soovida
dmmaemandaga mone hetke omavahel
rddkida, seega leidke selleks voimalus.

Siinnitusmaja kiilastamine

Ammaemanda kiest saad vajadusel
illevaate erinevate slinnitusmajade ja
nende eeliste kohta. Enamikus siinni-
tusmajadest on vodimalik eelnevalt
tutvuda nii haigla kui ka selle voima-
lustega.

Kus sa soovid oma
lapse siinnitada?

Aruta oma arsti ja dmmaemandaga
stinnituskoha valikuvoimalusi. Koos on
kergem otsustada, milline koht on just
sinu jaoks parim. Maakonnahaiglate
siinnitusosakondades on rahulikum ja
vaiksem ning see sobib suurepdraselt,
kui tulevase ema tervis on korras ja
rasedus on kulgenud korvalekalleteta.
Seal saab abi ka enamlevinud tervise-
probleemide ja rasedustiisistuste korral,
samuti on perekond ja sobrad ldhedal.
Naised, kellel on tosised tervisehdired
ja kes kuuluvad korgema riskiga rithma,
suunatakse siinnitama III astme ravi-
asutustesse, milleks on Tartu Ulikooli
Kliinikumi Naistekliinik, Ida-Tallinna
Keskhaigla Naistekliinik ja Lddne-
Tallinna  Keskhaigla  Naistekliinik.

x  SLibero

Nendes keskustes peaksid ilmavalgust
ndgema ka koik enne 34. rasedusné-
dalat siindivad enneaegsed lapsed, sest
seal on nende jdlgimiseks ja ravimiseks
vajalikud tingimused. Siinnitusabi on
naistele tasuta. Enamik haiglaid pakub
kiill lisaks sellele ka tasulisi teenuseid
nagu oma dmmaemanda voi arsti telli-
mine siinnituse juurde, omaette pere-
palat pdrast siinnitust jms. Tdpsemat
teavet nende voimaluste kohta Kiisi
konkreetsest haiglast. Eestis on ka
kaks erahaiglat, mis pakuvad tasulist
slinnitusabi — Fertilitas Tallinnas ja Elite
Tartus.

Siinnitus kodus

Praegu on Eestis kodus siinnitamine
seadustega reguleerimata. Kdigi siinni-
tusega seotud kutsealade esindajatest
moodustatud t66rithm on valmistanud
ette projekti siinnitusabi osutamiseks
kodustes oludes. Loodame, et juba
lahitulevikus voetakse vastu vastavad
seadused ja naistel on voimalik valida
lapse siinnikohaks ka kodu.
Miks naised valivad kodu? Selleks on
mitmeid pohjuseid:
© Tuttav keskkond, kus naine tunneb
end vabalt. Ta on siin olukorra pere-
mees ja vahem paérsitud.
© Kontakt dmmaemandaga on
tihedam. Naine voiks olla iihe ja
sama dmmaemandaga seotud nii
raseduse, stinnituse kui ka siinni-
tusjargsel ajal. Selle aja jooksul
areneb nendevaheline side, mis
tdhendab suurt emotsionaalset
toetust, mis on omakorda oluline
siinnituse edenemiseks.

@ Naisel on teine suhe abistajatega,
sest selle asemel, et olla nende poolt
juhitud, on nad kiilalised tema kodus.

@ Kodus ei ole rangeid kditumisjuhi-
seid selle kohta, kuidas olla, mida
stiia ja juua voi kui kaua peab
mingi periood kestma. Enesetunne
on vabam ja rahulikum.

© Kodusiinnitus on intiimne siindmus,
millest votab osa kogu pere. See jdab
alatiseks iihiselu osaks nii paarile
kui ka perekonnale.

@ Naist ei eraldata hetkekski lapsest
ega iilejadnud perest.

Alati pole kodusiinnitus soovitav. Seda
siis, kui sul on tervisehdireid voi on
tekkinud probleeme juba eelmise siinni-
tusega.

Kui kaua kestab rasedus?

Rasedus kestab alates viljastumise
hetkest keskmiselt 266 pdeva ehk 38
nddalat. Et viljastumise tdpset aega
on raske mddrata, arvutatakse eelda-
tavat slinnitusaega viimase menstruat-
siooni esimesest pdevast. Keskmiselt
on viimase menstruatsiooni esimesest
pdevast siinnituseni 280 pdeva ehk 40
nddalat. Tapne stinnituskuupdev soltub
sinu menstruatsioonitsiikli pikkusest.
Kui see on pikem kui 28 pdeva, nihkub
vastavalt edasi ka siinnitusaeg.

Poiss voi tiidruk?

Nii munarakk kui ka seemnerakk
sisaldab kumbki 23 {iksikut kromo-
soomi. Seega on viljastatud muna-
rakus kromosoome juba topeltarv — 46.

Nendesse kromosoomidesse on kdtketud
meie tunnusjooned, sealhulgas ka sugu.

Igas munarakus on 22 tavalist
kromosoomi ja iiks sugukromosoom
— X. Seemnerakkudes on 22 tavalist ja
lisaks umbes pooltel X-kromosoom ning
pooltel Y-kromosoom. Kui Y-kromosoo-
miga seemnerakk iihineb munarakuga,
siis viljastamisjdrgne kromosoomide
kombinatsioon 46,XY tdhendab seda,
et siinnib poiss. Kui X-kromosoomiga
seemnerakk tihineb munarakuga, siis on
viljastamisjargne kombinatsioon 46,XX,
mis tdhendab seda, et siinnib tiidruk.
Seega mddrab lapse soo seemnerakk
viljastumise hetkel.

Esimese kiimne nddala jooksul
arenevad nii poisi kui ka tiidruku looted
sarnaselt, moodustuvad iithesugused
sugunddrmete ja -organite alged. Ent
parast kiimnendat rasedusnddalat
mddravad edasise arengu sugukromo-
soomid. Kromosoomide uurimise abil on
voimalik teada saada, kas oodatav laps
on poiss voi tiidruk. Kromosoomiuurin-
guid tehakse lootevedeliku voi platsenta
rakke kasutades. Tegelikkuses tuvas-
tatakse kromosoomiuuringuga eeskatt
siiski geneetilisi korvalekaldeid nagu
Downi stindroom ehk mongolism jt.

Nimi

Nime valimine on Kindlasti keeruline,
eriti just algul, kui ei ole veel teada, kas
siinnib poiss véi tiidruk. Onneks on sul
nime valimiseks aega terve kuu parast
lapse siindi ja kui oled oma lapsega
juba silmast silma kohtunud, on valiku
tegemine lihtsam. Kindlasti on nii sul
endal, lapse isal, sinu vanematel kui ka
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sopradel valmis moeldud hulk nimesid,
mis voiksid lapsele sobida.
Kirjuta need nimed iiles koos kommen-
taaridega (nditeks kes soovitas ja miks).
Saad endale ilusa malestuse, mida on
tulevikus lapselgi huvitav lugeda!

Loote liigutused

Alguses voivad tunduda loote liigu-
tused sulle sarnased alakohus olevate
gaasidega, ent liigutused muutuvad
loote kasvades joulisemaks ning mone
nddala parast pole neid voimalik enam
millegagi segi ajada. Raseduse lopustaa-
diumis voib tunduda, et loote liigutused
muutuvad sujuvamaks ja raskemaks —
see on tingitud ruumipuudusest.

Algul liigutab loode kindlate ajavahe-
mike jarel. Voib moééduda tunde ja pdevi,
enne kui jille loote liigutusi tunned.
Naised, kes siinnitavad teist v0i enamat
korda, tunnevad loote liigutusi umbes 18.
rasedusnddalal. Esmasiinnitajad, kellel
puudub varasem kogemus, tunnevad
loote liigutusi umbes 20. rasedusnddalal.

Kui sa pole loote liigutusi tundnud
enne 20. nddala loppu, voib see olla
tingitud platsenta paiknemisest emaka
eesmisel seinal. Mdargi tles aeg, mil
tundsid loote liigutusi esmakordselt.

Loote liigutused muutuvad, kui ta
magab vo6i on kasvanud nii suureks,
et "tdidab" kogu emaka. Sa vdid loote
dratada teda Ornalt puudutades, sili-
tades voi ka lihtsalt puhates ja temast
armastavaid motteid moeldes.

Kui loote liigutused erinevad tavapara-
sest margatavalt voi ta ei liiguta tildse,
p6drdu kohe oma arsti voi ammaemanda
poole, kes kuulab lapse siidamelddke ja
veendub, et temaga on kdik ikka korras.
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RASEDUSE ARENEMISE
JALGIMINE NADALATE
KAUPA

Koik siin nimetatud moddud on ligi-
kaudsed ja vdivad soOltuvalt naisest
varieeruda. Vadltimaks asjatut muretse-
mist, kiisi oma arstilt voi dmmaeman-
dalt teavet koige kohta, mis sulle Kiisi-
musi tekitab.

3. nadal viimase menstruatsiooni
alguspaevast

Sul on olnud ovulatsioon, munasar-
jast on vabanenud munarakk, mis on
kohtunud spermatosoidiga ja aset on
leidnud viljastumine. Viljastatud muna-
rakk hakkab kohe jagunema ja liigub
samal ajal piki munajuha emaka suunas.
Kuigi viljastumine toimus alles viimase
nddala jooksul, rddgitakse siiski kolman-
dast rasedusnddalast, sest arvestust
peetakse viimase menstruatsiooni jargi.

4, nadal

Munarakk on joudnud emakasse ja
pesastunud emaka limaskesta. Selleks
ajaks on moodustunud umbes milli-
meetri suurune rakutombuke — embriio,
mis koosneb kolmest erinevast rakuki-
hist, millest moodustuvad loode ja teda
iimbritsevad lootekestad ning platsenta.
Esialgu saab arenev munarakk toitu
emaka limaskestas olevatest veresoon-
test. Hakkavad arenema aju, siidame,
soolestiku, kopsude ja nérvisiisteemi
alged. Veelgi enam: osa rakke hakkavad
moodustama nahka, lihaseid ja vere-
sooni. Kuigi sinu kehas leiab aset uue
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elu tarkamine, ei pruugi sa veel tunda
muutusi oma enesetundes.

5. nadal

Oodatav menstruatsioon ei saabu ning
sul tekib kahtlus, et oled rase. Keha voib
anda rasedusest marku erinevalt. Rindade
tundlikkus, vajadus tavapdrasest sage-
damini urineerida ja muutunud maitse-
eelistused on moningad ndited rasedu-
sele viitavatest tunnustest. Rasedustesti
tulemus on tdéendoliselt positiivne. Ultra-
heliuuringul on loode juba néhtav.

6. nadal

Hommikul drgates void tunda iiveldust.
Emakakael on omandanud sinaka véarvi.
See muutus aitab arstil diagnoosida
rasedust.

Rasedustest on niitid kindlasti posi-
tiivne. Loote pikkus on ligikaudu viis
millimeetrit ja tema siida hakkab 166ma.

5. nadal

7. nadal

Void end vahetevahel tunda vdsinuna ja
uimasena ning soovida senisest rohkem
magada. See on tingitud muutustest
sinu organismis, milledega harjumi-
seks vajab organism aega ja piisavalt
puhkust.

Rindade pigmenteerunud nibuvaljal
olevad rasunddrmed vdivad muutuda
tumedamaks ja ndhtavaks ning
kombates tuntavaks.

Lootel on eristatavad juba kded, jalad
ja ndgu. Tema nahk on tundlik ja tal
tekib voime tajuda puudutust.

8. nadal

Sul voib esineda suurenenud tupe-
voolus, mis on sellel rasedusperioodil
tdiesti normaalne ndhtus. Paljudel
naistel tekivad tavapdrasest erinevad

6-nddalane loode.
Pea ja keha on peaaegu tihesuurused. Stida loob 140-150looki minutis.

isud ja  sO60misharjumused ning
suureneb tundlikkus lohnade suhtes.
Lapsel on moodustunud koik peamised
siseorganid. Siida 166b korrapéraselt ja
seda voib ndha ka ultraheliuuringul.
Moodustunud on esimesed veresooned
ja to6d on alustanud vereringe. Loode
on umbes nelja sentimeetri pikkune ja
kaalub 15 grammi.

9. nadal

Rasedushormoonid muudavad koik
limaskestad sinu kehas kohevaks ja
ornaks, see voib kaasa tuua ninakin-
nisuse, ninaverejooksud ja igemete
veritsemise. Samasugused muutused
toimuvad ka tupe limaskestas.

Niitid on lootel eristatavad sormed ja
varbad. Pea on arenenud kéige Kiire-
mini ja moodustab peaaegu poole loote
suurusest.

10. nadal

Emakas on laienenud apelsinisuuru-
seks. Rinnad, mis juba praegu hakkavad
valmistuma eelseisvaks imetamiseks,
voivad tunduda raskematena kui kunagi
varem.

7. nadalaga vorreldes on loote kaal
kahekordistunud. Keha kasvab niiiid
peale jargi. Luustik, kuigi esialgu kohre-
line, votab juba oma 6ige kuju. Moodus-
tuvad sOrme- ja varbakiiiined.
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12. nddal

11. nadal

Kui Sul esines iiveldust, siis niiid-
sest hakkab see tasapisi jdrele andma.
sinu kehas on vere hulk suurenenud, et
tagada lapsele koike kasvamiseks vaja-
likku.

Lootel on tekkinud soolised erine-
vused — on moodustunud munandid voi
munasarjad. Valised suguelundid on
ndha. Loode suudab avada suud ning
keel on tdielikult vdlja arenenud.

12. nadal
Rasedus hakkab niiiid tasapisi ndhta-
vaks muutuma. Kas mahud veel oma

endistesse riietesse? Loode Kkaalub
umbes 25-30 grammi, on ligikaudu 8-9
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cm pikk ja tema jala pikkus on iiks senti-
meeter.

Vdlja on arenenud silmalaud ning
tema siseelundid td6dtavad. Kopsud
arenevad ja toimuvad esimesed primi-
tiivsed hingamisliigutused — nn loote-
hingamine. Loode liigutab ennast ja
liigub emakas ringi, ilma et sa seda
veel tunneksid. Tema neerud tédtavad,
ta neelab viikestes kogustes lootevede-
likku ja pissib.

13. nadal

Sa ei ole enam nii vasinud ning enese-
tunne on enamasti jdlle hea. Loote
vdlimus sarnaneb inimesega, kuid pea
on kehaga vorreldes suur ning jasemed
on lithikesed. Tal on olemas kdik luud

16. nddal

ja lihased ning piimahammaste alged.
Nédgu sarnaneb jdrjest enam inimese
ndoga.

14. nadal

Void margata tumedat joont oma kéhu
keskel, nabast allpool; see kaob parast
lapse siindi. Emakas on kasvanud grei-
bisuuruseks. Lootel tekivad juuksed.
Nahk on o6huke, punakas, kortsuline,
kaetud karvakestega ning rasutaolise
lootevoidega. Ta liigutab aktiivselt oma
pead, kési ja jalgu.

15. nadal

Riided on jddnud sulle vdikeseks ja
kasvav kohuke on ndhtav. Sinu siidame
maht on suurenenud, mis voib tunda
anda siidame pekslemisena - dra
muretse, see on tdiesti ohutu.

Kui lapsel on tumedate juuste geenid,
siis hakkavad need niitid tumedat
pigmenti tootma.

16. nadal

Kuna laps kasvab, peavad emakalihased
venima. Seetdttu void tunda vahel
torkivat valu kohupiirkonnas. See pole
ohtlik. Loode on 16 sentimeetri pikkune
ja kaalub umbes 100-120 grammi. Tal
on nii aktiivseid kui ka passiivseid
(magamise) perioode.

17. nadal

Void tunda, et higistad rohkem ja vajad
palju varsket ohku. Need ndhud kaovad
pdrast siinnitust ning on tingitud keha
suurenenud verevarustusest.

Loode kaalub niiiid oma platsentast
rohkem. Tal on kindlad magamisajad ja
aeg, mil ta on drkvel. Ta oskab haigu-
tada.

18. nadal

Niiiid void hakata tundma esimesi loote
liigutusi, eriti kui on tegemist korduva
lapseootusega. Siiski on lootel emakas
veel piisavalt ruumi ning koiki loote
liigutusi ema veel ei tunne. Moodus-
tunud on rasunddarmed, millest eritunud
rasu katab loote kaitsva lootevdidega.
Hakkab kujunema nahaalune rasvkude.
See aitab lapsel sdilitada kehatempera-
tuuri.

19. nadal

Harjutusi tehes voi kiiresti kondides
hingeldad ja higistad kergemini. See
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18-nddalane loode.

Liigutused on Roordineeritumad ja alluvad rohkem tahtele.
Ta sirutab end ja suudab teha haaramisliigutusi.

20. nddal

on tingitud ainevahetuse ja kilpnddrme
talitluse muutustest. Mdrgatav on ema
kaalutous.

Lootel moodustuvad jadvhammaste
alged, tugevneb luustik. Loode neelab
ja hingab lootevett, mida on emakas
umbes 0,2 liitrit ja mis pidevalt vahetub.
Ta on voimeline tundma erinevaid mait-
seid.

20. nadal

Pool aega sinu rasedusest saab kohe
14bi. Umar emakapdhi on kidega tunda
umbes naba korgusel ning lootevett on
ligikaudu klaasitdis.

Loode on ligikaudu 25 sentimeetri
pikkune ja kaalub umbes 300-350
grammi. Tema liigutused muutuvad
joulisemaks, niiid hakkavad neid
tundma ka esimest korda last ootavad
naised.

21. nadal

Loode kasvab ning emakas surub iiha
tugevamini siseelunditele. Sul vodivad
tekkida “korvetised”. Loode kaalub
umbes 450 grammi ja liigub aktiivselt.
Kasvavad kulmud ja ripsmed.

22. nadal

Enesetunne on enamasti hea ning
voimalike vaevustega toimetulek aitab
kohaneda kehaga toimuvate muutus-
tega. Loode on tdendoliselt koige
aktiivsem siis, kui puhkad ja temale
motled. Kasvavad esimesed toelised
juuksed. Luude luustumine jdtkub ja
kaelaliilid on selgelt ndhtavad.

23. nadal

Umbes sel ajal void tundma hakata
Braxton-Hicks’i kokkutombeid: koht
tombub minutiks voi paariks kovaks ja
iimaraks. Need ei ole ohtlikud ja koik ei
pruugi neid tihtviisi tunda.

Loode kaalub umbes 550 grammi.
Lapse kasv on pisut aeglustunud,
niiiid hakkab ta keha muutuma jarjest
proportsionaalsemaks. Talle meeldib
imeda ja ta teeb seda iga kord, kui pdial
voi sérm suhu satub.

24. nadal

Emakap6ohi on veelgi tousnud ja sinu
naba voib “vdlja punnitada”. Loote
stidamelodke kuuleb stetoskoobiga voi
vdikese ultraheliaparaadi - doppleri
abil. Siida 166b umbes 120-150 166ki
minutis. Loode reageerib ema erineva-
tele meeleoludele — kui oled tige, siis
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24. nddal

void madrgata, et loode potkib solidaar-
selt kaasa.

Alates 24. rasedusnddalast kuuleb
loode vdljapoolt emakat temani joud-
vaid helisid. Laulud, mida ema laulis
raseduse ajal, voib laps peale siindi dra
tunda. Loode on ligikaudu 30 senti-
meetri pikkune ja kaalub umbes 600
grammi.

25. nadal

Emaka kasvava surve tottu sageneb
urineerimisvajadus, kuigi igakordne
uriinikogus on vdike. Krambid jalgades
voivad tekkida sagedamini kui tavali-
selt. Head enesetunnet aitab hoida tdis-
vadrtuslik toitumine ja piisav kehaline
aktiivsus.

Loote kopsudes moodustub aine, mis
aitab hingama hakkamisel kopsudel
avaneda. Enneaegse siindimise korral
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28. nddal

on lapsel voimalus ellu jddda (tdendo-
line eluvdimelisus). Lootel on kasvanud
paari sentimeetri pikkused juuksed.
Néhtavad on ka kulmud ja ripsmed.

26. nadal

Loode teeb regulaarseid hingamisliigu-
tusi ja treenib oma hingamislihaseid.
Loote nahk muutub vdhem Idbipaist-
vaks, arenevad lihased. Loote silmad
reageerivad valgusele.

Seistes tugeva valgusallika laheduses,
tajub loode iisasiseselt vdliskeskkonnast
temani joudvat valgust. Kasvava emaka
surve tottu poiele void sagedamini kdia
tualetis.

27.nadal

Sinu kopsumaht jaab jarjest vaiksemaks,
seetottu hakkad kergesti hingeldama.

Loote nahk on Kkortsuline ja tumepu-
nane ning naha alla on moodustunud
rasvkude, mis kaitseb last temperatuuri
koikumiste eest. Tema 1oug on niiiid
iimaram, kehaproportsioonid sarna-
semad vastsiindinu omadega ning jala-
laba pikkus on umbes kaks sentimeetrit.

28. nadal

Rindadest voib aeg-ajalt immitseda
ternespiima ehk kolostrumit. Kui silitad
oma kohtu, vastab laps sellele tihti
potkimisega. Ta tunnetab véliskesk-
konda ja on itha enam valmis suhtlema.
Imemise harjutamine 16peb vahel luksu-
misega, mida tunned riitmilise poksu-
misena kohus. Loote kaal on umbes iiks
kilogramm ja ta on ligikaudu 35 senti-
meetri pikkune.

29. nadal

Kasvav kehakaal suurendab koormust
sinu seljale ja jalgadele. Jdlgi oma keha-
asendit ja sdasta selga. Loode kaalub
umbes 1,3 kilogrammi ja on 37 senti-
meetri pikkune. Praegu on ta enamasti
tuharseisus — jalad all ja pea iileval. Ta
joob pdevas umbes 0,5 liitrit lootevede-
likku, mis vadljutatakse uriinina. Loote-
vesi uueneb ja puhastub pidevalt.

30. nadal

Braxton-Hicks'i kokkutdmbed (vaata
selgitust 1k 46) tugevnevad ja kui sa
neid enne ei tajunud, siis niitid juba kiill.

Void proovida ka ise loote siidame-
166ke kuulata, nditeks majapidamispa-
beri tithja rulli abil. Aseta selle iiks ots
korva juurde ja teine vastu kdhtu.

Loote kopsud on vilja arenenud ja
siindimise korral saaks ta hingamisega
juba ise hakkama. 10 nddalat enne
eeldatavat siinnituse tdhtaega on aeg
lopetada tootamine ja jddda siinnitus-
puhkusele.

Loote kopsud on vélja arenenud.

31. nadal

Niid, kus sa oled kodune, on lihtsam
leida aega voimlemiseks, ujumiseks ja
lihtsalt jalutamiseks. Motle ka siinni-
tuskoha valikule ning tutvu véimalus-
tega slinnitusmajas. Loote nahk muutub
roosakamaks ja siledamaks. Tema
keha omandab iiha {imaramad proport-
sioonid. Loode kaalub umbes 1,6 kilo-
grammi, on 39 sentimeetri pikkune ja
kasvab kiiresti. Enamuse ajast ta magab
ning ndeb unendgusid.

32. nadal

Sul on aeg modelda 1dbi kéik siinnitu-
sega seonduv ja kiilastada koos tulevase
isaga perekooli tunde. Loode on praegu
umbes 40 sentimeetrit pikk ning kaalub
umbes 1,8 kilogrammi. Tavaliselt on
loode selleks ajaks keeranud pea juba
allapoole, mida tunned sellest, et tuge-
vamad liigutused on niiiid tleval. Plat-
senta kaalub umbes 380 grammi.

33. nadal

Oled niiiid toeliselt immargune. Suure-
nenud emakas surub suurtele vere-
soontele, seetottu on raske kaua seista.
Selili lamades void tunda peapddritust
ja halba enesetunnet. Aeg-ajalt void
tunda 1abi kohuseina, kuidas loode end
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32. nddal

sirutab. Asetades kde kohule, void tunda
loote jalga voi teisi kehaosasid
Tema siida 166b 120-150 166ki minutis.

34. nadal

Aruta ldhedastega, kes voiks tulla siinni-
tuse ajal ning stinnitusjargsel perioodil
sind abistama ja toetama.

Loote nahk on niitid heledam (roosa),
karvakesed hakkavad kaduma ning
lootevdiet jadb vahemaks. Loode kaalub
umbes 2,2 kilogrammi.

35. nadal

Sinu keha valmistub siinnituseks ning
liigesed, lihased ja sidemed muutuvad
l6dvemaks. Kohus ldheb iiha kitsamaks
ning lapse liigutuste ulatus jadb vaikse-
maks, samas liigutused ise iiha tugev-
nevad.
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40. naddal

36. nadal

Sel ajal — neli nddalat enne eeldatavat
slinnitusaega — on viimane aeg lopetada
t60 ja minna siinnituspuhkusele, kui sa
pole seda veel teinud.

Loode on tdiesti vdlja arenenud. Ta on
umbes 45 sentimeetri pikkune, kaalub
2,5 kg, tema pea 1dbimdot on umbes
itheksa sentimeetrit. Loote soolestik on
tdidetud esmasrooja ehk mekooniumiga.

37. nadal

Sinu dmmaemand oskab o&elda, kas
lapse pea on juba vajunud vaagna-
luude vahele — see juhtub esmarasedatel
umbes kolm nddalat enne siinnitust.
Loode kaalub ligikaudu 2,8 kilogrammi
ja on valmis ilmale tulema. Lootevett on
umbes iiks liiter.

38. nadal

Void tunda loote pead surumas oma
vaagnaluude vastu, mis voib takistada
su liikumist ja kehaasendi muutmist.

Loote kaal suureneb kuni 30 grammi
vorra 6dpdevas.

39. nadal

Ebamédrane pakitsus ja surve alakdhus
tdhendavad seda, et su emakakael
muutub pehmeks ja valmistub avanemi-
seks. Void tunda ennast suure ja kohma-
kana ning sul voib olla raskusi sobiva
magamisasendi leidmisega.

40. nadal

Stinnitus on lahedal. Loote pea pressib
pehmenenud emakakaela vastu, voib
esineda voolust ja menstruatsiooni-
valude taolisi tundeid. Loote kaal on
umbes 3,5 kilogrammi, pikkus umbes
50 sentimeetrit.

Sinu keha on niiiid siinnituseks
valmis.

MUUTUSED RASEDUSE AJAL

Raseduse tavalisteks slimptomiteks
peetakse iiveldust ja oksendamist,
kummalisi isusid, peavalu ning vaisi-
must. Enamasti esinevad need raseduse
algusperioodil ja l6pevad juba enne, kui
hakkad tundma loote liigutusi. Moni-
kord piisab rasedusega kohanemiseks
nende marguannete omaksvotmisest.
Rasedusega voivad aga kaasneda ka
arevus, segadus, unehdired ja vahel
isegi paanika. Selleks et keha ja meel

kohaneksid, on soovitav anda endale
igapdevane vaimne vitamiinisiist.

Kuula muusikat ja naudi asju, mis
teevad sulle head. Kui naine tunneb
end haésti, siis tunneb end hésti ka veel
siindimata laps.

Paljud rasedad kogevad heataht-
like kolleegide ja teiste tuttavate kési
katsumas nende kohu kumerust. Mone-
dele see meeldib, teistele on aga vastu-
meelne. Kui see sulle ei meeldi, siis title
seda!

Psiithholoogilised muutused

Iga naine teeb raseduse ajal 1dbi ka
arengulise muutuse. Last oodates
tekib paljudel naistel vajadus kontakti
jarele oma vanematega ja nad soovivad
meenutada oma lapsepdlve. Vanematelt
ja lapsepolvest voetakse iile enamus
lapsega kditumise ja lapsesse suhtu-
mise hoiakutest ning kditumismustri-
test, kahjuks ka need, mida me ei soovi
edasi kanda.

Lapsepdlve meenutamine on hea,
oluline ja viljakas osa lapsevanemaks
kasvamises. Teatud perioodil void tunda
vajadust rohkem endasse siiiivida,
tunned end haavatavamana. Meele-
olude kiire muutumine raseduse ajal on
vagagi tavapdrane.

Enamik lapseootel naisi rddgivad
iheaegselt nii romantilistest unistus-
test kui ka muremotetest ja pelgus-
test selle kohta, milline voib laps vélja
ndha ja kas ta on ikka terve. Sa ei pea
end nende negatiivsete motete parast
siitidistama.

Sisenda endale, et emaks saamine on
just sulle ainuomane tee ning Kujutle,
milline ema sooviksid lapsele olla.
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Palju moeldakse ka emaks saamise
mojust partnersuhtele. Kui sul on
samal ajal keerukad suhted oma part-
neri voi vanematega ja koged toetuse
asemel vaid konflikte, voib rasedus esile
kutsuda emotsioone, mis on nii tugevad,
et sarnanevad siinnituseelse depressioo-
niga. Oluline on rddkida oma tunnetest
teiste inimestega, eriti just elukaasla-
sega.

Taiesti tavaline on see, et kui naine
raseduse ajal ei tunne end fiitisiliselt
hésti, poordub ta arsti poole. Aga kui
naine kogeb vaimset vdsimust, meele-
olude koikumist (satub kergesti konf-
likti, nutab palju, ei suuda uinuda,
hakkab kahtlema, kas temast saab ikka
hea ema), ei julgeta sageli oma ebameel-
divatest tunnetest Kkellelegi radkida.
Koik lapseootel naised ei koge rasedust
kui roosat, rahulikku ja dnnelikku aega,
sellisel juhul on soovitav podrduda
raseduskriisi noustaja voi psiithholoogi
poole.

Vaevused

Hommikune iiveldus ja oksendamine on
tingitud naissuguhormoonide progeste-
rooni ja dstrogeeni taseme suurenemi-
sest organismis ning sinu kohanemisest
rasedusega.

liveldust saab tihtipeale leevendada,
kui s66d kohe pdrast drkamist pisut
tarkliserikast toitu, nditeks nékileiba.
Pane enne magamaminekut endale
midagi maitsvat 6okapile valmis. S60
vaheses koguses, kuid tihti, et maos
oleks pidevalt toitu. Kui ikkagi tunned
iiveldust, voib abi olla ka keskkonnava-
hetusest. Aruta seda oma perekonna voi
sopradega (vt ka peatiikki toidu kohta).
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vasimus

vdasimus voib olla mérk rauapuudu-
sest. Vaata iile oma meniiii ja radgi oma
murest arstile voi ammaemandale. Koos
leiate murele sobiva lahenduse. Tihti on
vasimuse pohjuseks ka sinu kehas aset
leidvad suured muutused.

Vajad tavapdrasest rohkem und, teata
seda ka timbritsevatele inimestele. Voib-
olla on nad seda juba ise marganud!

Rinnad

Rinnad hakkavad suurenema juba rase-
duse esimestel kuudel. Nad muutuvad
tundlikuks ja mone aja moéddudes
ka raskemaks. Rinnanibude iimbrus
tumeneb. Eriti tundlikud on rinna-
nibud - valulikkust vo6ib pohjustada
dusist voolav vesi ja isegi 6rn puudutus.
Enamikul lapseootel naistest rindade
tundlikkus raseduse jooksul siiski
vaheneb.

Kas mu rinnad on liiga vaikesed?

Rindade suurus ei ole rinnaga toit-
mise onnestumise seisukohalt oluline.
Rinnad toodavad lapse jaoks tdpselt
vajaliku koguse piima, kui ainult sina
last piisavalt tihti imetad.

Rinnad ei muutu rinnaga toitmise
tottu, muutused toimuvad hormoonide
mojul juba raseduse ajal.

Vererohk

Sel perioodil on vererohk koikuv ja voib
langeda, kui sa liiga kiirelt piisti tdused
voi liiga kaua seisad. Silme ees ldheb
mustaks, tunned peapddritust ja void

isegi minestada. Ara sellepédrast liialt
muretse. Kui tunned, et silme ees liheb
mustaks, siis leba voéimalusel moni
minut.

Menstruatsioonivalud

Paljudel naistel on raseduse esimeste
kuude jooksul valud, mis meenutavad
menstruatsiooni. See on tingitud emaka
kasvamisest — kasvav emakas tombab ja
venitab ka sidemeid. Kui valu muutub
tugevamaks voi esineb verejooks, siis
tuleb kohe arsti poole pédrduda.

Krambid jalgades

Kramp jalasddres on {isna tavaline.
See on tingitud jalalihaste kokkutom-
metest ja aeglasest vereringest. Et neid
vdltida, mine ujuma, konni voi tee neid
kahte krambivastast harjutust, mida on
ndidatud lehekiiljel 64. Jalgi, et su toidus
oleks piisavalt mineraalaineid, eriti just
magneesiumi. Abi voib saada ka kreeka
pahklite soomisest.

Seljavalu

Sinu ritht muutub kéhu kasvades. Selja
sirgena hoidmine muutub raskemaks
ja void tunda, kuidas louga ettepoole
lilkates niuetest tahapoole kaldud.
Pdeva 10pus tunned vdsimust ja valu
kaelas ning niuetes.

Parim, mida saad teha, on pddrata
suuremat tdhelepanu sirge riihi ja loua
hoidmisele. Piitia véltida selga koor-
mavaid asendeid. Seljavaevuste puhul
oleks hea eelistada magamiseks pigem
kova kui pehmet madratsit, pddrata
tdhelepanu  piisavale puhkamisele,

tugevdada seljalihaseid vastavate harju-
tustega ning kanda madala kontsaga
jalanousid.

Valud vaagnapiirkonnas

Enamikul rasedatest esineb alaselja ja
vaagna valulikkust, moéningail juhtudel
voib valu olla kiillaltki tugev. Piiiia
jargida allpool toodud nduandeid voi
poordu liikumisravi spetsialisti poole,
kes opetab sulle, kuidas vaagnat 16dves-
tada ja vaevusi leevendada. Raseduse
ajal 16dvenevad koik lihased ja liigesed,
eriti just vaagnaluude omavahelised
lildused, et olla siinnituseks valmis.
Samal ajal lisavad suurenev kehakaal
ja keha nihkunud raskuskese koormust
seljalihastele ning see voib pohjustada
pingevalusid.

Valusal hdbemeluu piirkonnal voib
proovida hoida jdadkotti (korraga 5-15
minutit, vahemalt 2-tunniste vahe-
aegadega). Koigile rasedatele ei meeldi
hoida poie kohal kiilma jddkotti, kuid
seda tasub siiski proovida. Ei tohiks
unustada jadkotti enne rdti sisse
madssida.

Abi voib olla ka toetavatest sukkpiiks-
test, sest need aitavad vdhendada survet
veresoontele. Raseduse ajal 1odvenevad
vaagna sidemed selleks, et laps sealt
labi padseks. Sellega ei tarvitse tingi-
mata kaasneda valu, kuid see eeldab,
et vaagnalihased on heas vormis.
Muutunud asend (vt peatiikki "Selja-
valu") ja ka eelmainitud seljaprobleemid
voivad pohjustada mone lihase liigset
lodvestumist ning teiste liigset pingul-
dumist, mistottu on vaagen asendis, kus
lihased, liidused ja sidemed on harju-
matus drritatud olekus.
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Poora suurt tdhelepanu oma asendile.
vdldi vaagnaliiduste pingutamist, kui
seisad kogu oma raskusega iihel jalal
voi kui piiiiad valtida lonkamist. Jala-
noud peavad olema parajad, madala
kontsaga ja mugavad — nii ei pea sa
keskenduma nende jalashoidmisele ja
ka vaagen piisib diges asendis. Mone-
dele rasedatele meeldib kanda alaselja
ja -kéhu timber vaagnat toetavat vood.
Sellest voib saada kiill ajutist kergen-
dust, kuid selline vo0 ei saa siiski oma
lihaseid asendada. Piiila leida harju-
tusi, mida suudad sooritada, et treenida
ning sirutada ja lodvestada oma liigselt
pingul lihaseid (nt vees tehtavad harju-
tused).

Kui raseduse viimastel nddalatel
muutub valulikuks eespool olev vaagna-
lildus (siimftiiis), tdhendab see, et laps
on kallutanud oma pea allapoole vaag-
nasse, surudes seega liidusele. Piilia
teha tostmisharjutusi (vt veresoonte
pumpamisharjutusi) ja kanna alakéhu
iimber toetavat vodd.

Kaimisraskused

Kdimisraskused on pohjustatud vaagna-
piirkonna tilekoormusest. Sul vo6ib olla
raskusi asendi muutmisega voodis ja su
konnak voib meenutada pardi paterda-
mist. Abi tasuks otsida voimlemisharju-
tustest.

Vedelikupeetus
Vedelikupeetus ehk turse on tingitud
keharakkude suuremast vedeliku sidu-

misest raseduse ajal. Samas kogevad
naised seda véga erinevalt.
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Moned rasedad tunnevad, et nad on
eriti "paistes" raseduse viimastel kuudel.
Neid vaevusi leevendab tavaliselt toolt
kojujddmine. Niiiid on vodimalik ka
pdeva jooksul tund vOi paar puhata
(kiilili lamades) ja igal voimalusel jalgu
iileval hoida.

Aitab taimeteede joomine — rasedale
on head saialille-, pohlalehe-, vaarika-
lehe- ja kortsleheteed. Abi voib saada ka
toetavate sukkade kandmisest. Leeven-
dust pakub ka ujumine. Proovi teha lk
62 toodud veresoonte pumpamisharju-
tusi.

Toetavaid sukkpiikse ja polvikuid saab
osta apteegist. Void osta ka odavamaid,
litkkraga toestatud sukki.
Veenilaiendid
Raseduse ajal muutub vereringe
jalgades aeglasemaks, sest emakas
surub vaagnas olevatele suurtele
veresoontele. Et veenide seinad on
pehmemad kui tavaliselt, koguneb veri
jalgadesse ja veenid lahevad “verd tdis”
ning paiste. Paistetuse leevendamiseks
tosta pdeva jooksul igal voimalusel jalad
puusadest korgemale ning 60sel void
asetada jalgade alla padjad. Abi pakub
ka tugisukkade kandmine ning vere-
soonte pumpamisharjutuste tegemine.
Vt peatiikki vedelikupeetuse kohta. Lk
62 olevast harjutuste programmist leiad
moned head vereringet kiirendavad
harjutused. Ka hédbememokkades ja
tupes voivad tekkida laienenud vere-
sooned. Tavaliselt kaovad need padrast
lapse siindi; vastasel juhul poérdu oma
arsti poole.




Hemorroidid

Hemorroidid on samuti laienenud vere-
sooned, kuid need tekivad pédrasooles ja
voivad pohjustada siigelust, drritust ja
valu. Tiilikaid hemorroide voib ravida
kreemi voi ravimkiiiinalde abil. Tapsemat
ndu kiisi oma arstilt, &ammaemandalt voi
apteegist. Valulikkuse puhul aitab sage
loputamine jahedama veega ja istumis-
asendi valtimine. Voib teha jaheda raud-
rohuteega 20 min. istevanne. Kasulik on
igal voimalikul juhul jalad iiles tosta.

Hemorroide saab vdltida seedimist
korras hoides ja vereringeharjutusi
tehes (vt 1k 62).

Igemed

Igemed voivad paistetada ja veritseda
rohkem kui tavaliselt. See on tingitud
rasedushormoonide mojust limaskestale.

Hambaarstid soovitavad kasutada
hambaniite ja hambaorke ning Kkiilas-
tada raseduse ajal tavalisest sagedamini
hambaarsti.

Urineerimissagedus

Raseduse esimestel ja viimastel kuudel
on tihe urineerimine {isna tavaline.
Raseduse alguses on see pohjustatud
vere hulga suurenemisest emakas
ja podie iimber ning emaka kasvami-
sest. Raseduse viimases staadiumis
pohjustab seda laps, kelle pea surub
poiele. Kui tunned urineerimisel valu,
pead poéérduma arsti voi ammaemanda
poole, kontrollimaks, ega sul ei ole poie-
poletikku. Poiepdletikku haigestumise
risk raseduse ajal suureneb, sest kusiti
lihased on tavalisest lodvemad.

“  YLibero

Kohukinnisus

Raseduse ajal on kohukinnisus tingitud
rasedushormoonidest. Ka rauatablet-
tide votmine soodustab kohukinnisuse
tekkimist.

Kohukinnisust saab véltida, stiies
kiudaineid sisaldavaid toite ning juues
ohtralt vedelikku — soovitavalt 10 klaasi
péevas (vt peatiikki toidu kohta). Abi voib
saada punapeedist, redisest, roikasala-
tist, mustadest ploomidest, meeveest,
keefiri voi killma vee joomisest. Toime
on parem hommikul tithja kéhuga. Void
votta ka kerget lahtistit, mis ei imbu 1abi
platsenta lapseni, kuid alati kiisi enne
nou oma arstilt/dmmaemandalt. Kohv ja
kange must voi roheline tee on diuree-
tilised, tekitavad seetdttu janu ega ole
raseduse ajal soovitavad.

Korvetised

Korvetised on raseduse viimastel kuudel
tavaline probleem. Neid on vodimalik
leevendada mitmel moel: juues veidi
kiilma piima, véltides viirtsikaid ja
rasvaseid toite ning valides alati sellise
kehaasendi, kus magu on koige vahem
kokku surutud. Selles osas voib kasu
olla ka venitusharjutustest. Kui korve-
tised hdirivad und, tosta pea ja dlgade
alla asetatud patjadega oma iilekeha.
MoOned rasedad saavad abi maohap-
peid neutraliseerivatest ravimitest, kuid
nende kasutamise suhtes konsulteeri
kindlasti oma arstiga.

Stigelus

Siigelus  voib  ilmneda  raseduse
viimastel kuudel, seda eriti just talla

all, peopesades ja kohu piirkonnas ilma
mingi silmaga ndhtava 166beta.

"Rasedussiigeluse" pohjustajaks on
maksa suurenenud koormus ja ménin-
gatel juhtudel voib see edasi areneda
kollatoveks. Nii siigelus kui ka rase-
dusaegne kollatobi kaovad parast lapse
siindi. Sellestki peaksid rddkima oma
arsti voi ammaemandaga.

Rasvane nahk

Kui su nahk kaldub enne igat menst-
ruatsiooni rasvaseks muutuma, siis voib
sama juhtuda ka niiiid, raseduse ajal.

Kuiv nahk

Nahk kuivab raseduse ajal kiiremini.
Kreemitamisega ei saa seda kahjuks
ravida, kiill aga saab sellega naha
kuivust ja siigelust vdahendada.

Tihti muutub raseduse ajal ka naha
pigmentatsioon ning vodivad tekkida
laigud, mis pdrast rasedust kaovad
iseenesest.

Rasedusarmid

Rasedusarmid on nahaaluse rasvkoe
venimisest ja rebenemisest tekkinud
triibud. Neid tekib vahem, kui nahk on
elastne ja heas toitumuses. Naha elast-
sust aitab tosta sobilik nahahooldus.

Hormoonid

Ka tavalise menstruatsiooni ajal
toimuvad hormonaalsed muutused.
Raseduse ajal on aga muutused inten-
siivsemad. Kui sul esineb menstruat-
siooni ajal meeleolumuutusi, voivad
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need raseduse ajal esineda veelgi tuge-
vamal kujul. Nii nditeks on tavapdrasest
suurem juuste véljalangemine ja higis-
tamine seotud piima tootva hormooni
prolaktiini toimega.

Voolus

Peaaegu koikidel rasedatel suureneb
vooluse hulk. Kui see 16hnab, kérvetab
voi siigeleb, siis voib pohjuseks olla tupe
limaskestapoletik. Ravi osas konsulteeri
oma dmmaemanda voi arstiga.

Braxton-Hicks'i kokkutombed

Need on emaka ebaregulaarsed kokku-
tombed, mis ei tekita valu. Emakas on
lihaseline paun, mis aegajalt markama-
tult kokku tombub. See jdatkub ka rase-
duse ajal ja mida aeg edasi, seda tuge-
vamaks need kokkutdmbed muutuvad.

Koikidel rasedatel esinevad Braxton-
Hicks'i kokkutombed. Emakas tombub
umbes minutiks kovaks ning seejarel
lodvestub ja muutub jdlle pehmeks.
Nende kokkutommete arv ja inten-
siivsus on vdga erinev. Moned tunnevad
neid kogu raseduse viltel, teised ainult
viimastel nddalatel enne siinnitust.
Kokkutombed vodivad tekkida lapse
liigutamise, sinu liikumise, kohu mulju-
mise, kohukinnisuse, podiepdletiku voi
stressi tottu. Need voéivad ilmneda ka
orgasmi ajal.

Kui sulle tundub, et ebaregulaar-
seid kokkutombeid on liiga sageli, siis
konsulteeri kindlasti kas dammaemanda
vOi arstiga.
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Kaksikud

Koige levinumad on kahemunarakukak-
sikud. Lastel on erinevad platsentad ja
nad ndevad vilja nagu tavalised oed-
vennad. Uhemunarakukaksikud on alati
samast soost ja sarnased.

Kui ootad kaksikuid, tehakse sulle
vastavalt vajadusele sagedamini labi-
vaatusi. Kaksikutel on suurem oht
siindida enneaegselt. Samuti siinnib
kaksikuid rohkem Kkeisrildikega, kuid
see soltub laste asendist emakas ning
selgub alles raseduse lopukuudel.
Uldjuhul kulgeb kaksikute siind siiski
tdiesti normaalselt.

HAIGUSED RASEDUSE AJAL

Peaksid hoiduma nakkushaigustest.
Proovi kiilmetushaigustest jagu saada
juba algstaadiumis, nii palju, kui see
on voimalik. Vaktsineerimised, v.a vaja-
dusel (nditeks teetanuse vastu), ei ole
raseduse ajal soovitavad.

Enamik baktereid ja viirusi last otse-
selt ei kahjusta. Eranditeks on pune-
tised, toksoplasmoos, parvoviirus,
tstitomegaloviirus jt.

Punetised

Punetised on viirusnakkus. Kui puutud
punetistega kokku raseduse esimestel
kuudel ja sa ei ole vaktsineeritud ega
seda haigust eelnevalt pédenud, on suur
oht, et haigus vo6ib mdjuda veel siindi-
mata lapsele kahjulikult. See voib esile
kutsuda abordi voi pohjustada lapse aju,
korvade, silmade voi siidame véddraren-
guid.

Veendumaks, et sul on organismis
punetiste vastu antikehad, tuleb lasta
teha vereanaliiiis. Juhul kui oled pune-
tisi varem podenud voi oled vaktsinee-
ritud, on sul tekkinud vastavad anti-
kehad ja nakkusohtu ei ole. Seetdttu
on vdga oluline, et tiitarlapsed oleksid
punetiste vastu vaktsineeritud.

Toksoplasmoos

Toksoplasmoos on haigus, mida
pohjustab ainurakne (suur bakter).
1/3-1/4 koikidest rasedatest on podenud
toksoplasmoosi ja seetdttu ei pruugi nad
enam nakatuda. Jarelikult ei ole ka riski,
et nad voivad nakatada oma last. Eesti
ei ole toksoplasmoosi levikuala.

Kui nakatumine toimub raseduse ajal,
voib see pohjustada areneval lootel aju-
ja silmakahjustusi.

Vereanaliiiisi abil on vodimalik
kindlaks teha, kas sul on varem
toksoplasmoosi esinenud. Tavaliselt
kannavad toksoplasmoosi inimestele
edasi kassid oma viljaheidete kaudu.
Toksoplasmoosi voib leiduda ka piisa-
valt tootlemata lihas (toores voi seest
punane liha). Raseduse ajal saad
ennast kaitsta, kui jdrgid jdrgmisi
noéuandeid:

@ vildi kontakte hulkuvate kassidega;

@ jdta kruusa- ja liivateede puhasta-
mine teiste hooleks;

@ vdldi toore liha s66mist (eriti sea- ja
lambaliha, véltida tuleb tédtlemata
hakkliha maitsmist);

© pédrast toore liha toétlemist pese

kded puhtaks;

pese kddgi- ja puuvilju;

pese kdsi parast mullaga kokkupuu-

tumist.
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Kui haigestud raseduse ajal toksoplas-
moosi, on 0Oige raviga voimalik loote
nakatumist valtida.

Herpes

Herpes on viirus, mis voib edasi
kanduda lapsele. Vastsiindinu jaoks on
herpes tosine haigus, mis voib pohjus-
tada surma vOi keskndrvisiisteemi
kahjustusi. Vastsiindinuid, kellel on
herpes, esineb siiski vdga harva. Kui
rasedal tekib herpes suguorganites elus
esimest korda vahetult enne siinnitust,
siis soovitatakse keisriloiget. Kui aga
herpes on esinenud ka varem, siis kait-
sevad last ema antikehad. Kui emal tekib
raseduse ajal herpese korduv 166ve, siis
jouab seda ravida ja oht last nakatada
on minimaalne. Voib otsustada loomu-
liku siinnituse kasuks.

B-grupi streptokokk

B-grupi streptokokk on levinud bakter,
mis vdga harva pdhjustab probleeme
raseduse ajal (ema poiepdletik), kuid
voib pohjustada tosiseid probleeme
vastsiindinul (ajukelmepéletik, kopsu-
poletik, sepsis e veremiirgitus).

B-grupi streptokoki kontrollimiseks
voetakse 35.-36.rasedusnddalal tupest
analiitis. Juhul kui rasedal leitakse
B-grupi streptokok, manustatakse lapse
nakatumise valtimiseks siinnitajale
stinnituse ajal penitsilliini.

Parvoviroos
Paljud on lapsena seda haigust pddenud,

neil on selle vastu veres antikehad ning
nad ei haigestu enam. Sageli kulgeb
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see haigus kergelt, vdikese palaviku ja
poskedel esineva punase 166bega, mis
kaob 2-3 nddalaga.

Kui rase ei ole parvoviroosi varem
podenud, voib haigestumine raseduse
ajal kujutada lapsele ohtu: see voib esile
kutsuda iseenesliku abordi voi loote
surma. Mida kaugemale on rasedus
arenenud, seda vidiksemaks muutub
risk. Iga palavikuga kulgeva haiguse
korral pea nou oma arstiga.

AIDS

AIDS on raske haigus, mis voib tekkida
inimese immuunpuudulikkuse viirusest
(HIV).

Parast nakatumist viirusesse on peite-
periood umbes kolm kuud, mille jarel
on vdimalik tuvastada HIV olemasolu
veres. Nakatumine toimub tavaliselt
vere voi teiste kehavedelike kaudu. Kui
raseduse eel voi ajal on diagnoositud
HIV olemasolu veres, tuleb raseduse
ajal olla kindlasti ka nakkushaiguste
arsti jarelevalve all ja tarvitada viiru-
sevastast ravimit. Sama ravimit vajab
imik pdrast siindi. Tavaliselt siinnib
HIV-positiivse ema laps plaanilise
keisriloike abil, et vdhendada lapse
voimalikku nakatumist siinnituse ajal.
HIV-positiivsel emal ei soovitata last
rinnaga toita, sest see suurendab oluli-
selt nakkuse riski. Kui ema ja last on
oigesti jdlgitud ja ravitud, on téendo-
line, et laps siinnib tervena.

Trihhomonoos
Trihhomonoos on suhteliselt sageli

esinev sugulisel teel leviv urogenitaal-
trakti poletikuline haigus. Trihho-
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monoos voib areneda suguteede mitme-
sugustes osades. Sagedasem on tupe-
poletik. Sel puhul on tupe limaskest
turses ja punetav. Voib méargata suure-
nenud tupevoolust, mis on roheka
varjundiga, kergelt vahutav ja halvasti
I6hnav. Esineda voib ka vilissugu-
elundite stigelust. Juhul kui pdletikust
on haaratud ka kuseteed, voib urineeri-
mine olla valulik. Trihhomonoosi ravi-
takse kas suu kaudu manustatavate
tablettide voi tupetablettidega.

Sageli esineb trihhomonoos koos
teiste sugulisel teel levivate haigustega.

Gonorroa

Gonorrda on sugulisel teel leviv haigus.
Sageli voib gonorrda kulgeda aladgedalt
ning vaevusi peaaegu pohjustamata.
Gonorrda avastamisel raseduse ajal
mddratakse naisele antibiootikumikuur,
lapsele ei kujuta need ravimid ohtu.
Ravimata jatmise korral voib laps saada
siinnitusteid ldbides nakkuse. Ohus-
tatud on sel juhul eeskétt lapse silmad
ja tilemised hingamisteed, samuti vajab
laps antibiootikumiravi.

Klamiidioos

Klamiidioos on sugulisel teel leviv
haigus, mille puhul ei esine sageli
markimisvadrseid kaebusi. Voib méargata
rohkenenud eritist tupest ja kihelust
suguelundites. Voolus voib olla vesine.
Klamiidioosi saab holpsasti ravida anti-
biootikumidega, ravimata jatmisel voib
laps siinnitusteid ldbides nakatuda.
Sel puhul on ohustatud lapse silmad ja
iilemised hingamisteed, samuti vajab
laps antibiootikumiravi.

B-hepatiit

B-hepatiit on viirushaigus, nakatutakse
sugulisel teel ja vere kaudu. Laps voib
emalt nakkuse saada siinnituse ajal.
See viirus pohjustab kroonilist maksa-
poletikku, mille vastu ravimit ei tunta.
B-hepatiidi viirusega nakatunud emalt
siindinud last saab kaitsta vaktsineeri-
mise teel. B-hepatiidi vastu vaktsineeri-
takse Eestis koik vastsiindinud.

Miikoplasmoos ja ureaplasmoos

Miikoplasmoos ja ureaplasmoos on
sageli esinevad kuse-suguelundkonna
poletikulised haigused. On leitud, et
tervetest naistest kannab 60% geni-
taaltraktis ureaplasma ja 20% miiko-
plasma mikroobe. Tavatingimustes tupe
normaalse mikrofloora hulka kuuluvad
mikroobid hakkavad organismi vastu-
panujou alanedes vohama ning voéivad
pohjustada kuse- ja suguelundkonna
poletikulisi haigusi. Haiguste tunnus-
teks on erinevad ebamddrased valud
alakehas, rohkenenud voolus, ilmnevad
urineerimishdired ja  sugueluhdired.
Raviks kasutatakse antibiootikume.
Haiguste ravimata jatmise korral on risk
haigestuda siinnitusjdrgsesse infekt-
siooni. Samuti on leitud seos miiko- ja
ureaplasmainfektsioonide ning raseduse
katkemise ja enneaegse siinnituse vahel.

Kondiiloomid

Kondiiloomid on ndsataolised voi kdsnjad
moodustised, mis vodivad paikneda
vélissuguelunditel, tupes ja ka emaka-
kaelal. Kondiiloome pohjustab inimese
papilloomviirus. Papilloomviirusesse

nakatutakse otsese kontakti teel. Parast
nakatumist ei pruugi isegi aastate jooksul
ilmneda mitte mingisuguseid siimpto-
meid. Haigus voib endast mérku anda
immuunsiisteemi muutuse tulemusena.
Kondiiloome esineb védga sageli; nad
pohjustavad kihelust ja valu. Kondiiloome
suguelundeil saab ravida paiksete ravimi-
tega. Voimalik on ka kirurgiline eemalda-
mine, kiillmutusravi ja korvetamine.

Probleemid lapsega

Monikord juhtub, et laps kasvab raseduse
jooksul vahem, kui voiks eeldada. Selle
tunnuseks voib olla liiga vdike koht voi
leitakse raseduse kontrollimise kaigus, et
laps on liiga pisike. Pohjused on erinevad:
sageli on platsentaarveresoonte funkt-
sioon norgenenud (selle pohjuseks on
ema varjatud haigus, stress voi rasedus-
toksikoos), mistottu loode ei saa piisavalt
toitaineid; vahel on tegemist lapse haigu-
sega jne. Samuti vdib ilmneda, et tunned
lapse liigutusi harva voi ei ole kardiotoko-
graafia (KTG) pdris normaalne.

Sellises olukorras vo6ib tekkida
vajadus tdiendavateks ldbivaatusteks,
mida tehakse haiglas. Vajadusel rasedus
l6petatakse. Koige olulisem on, et laps
saaks ema kohus kasvada nii kaua kui
vdhegi voimalik ja et ta siinniks enne
kahjustuste tekkimist.

Rasedus voib loppeda kas loomuliku
stinnituse, siinnituse esilekutsumise voi
keisriloikega.

Rasedustoksikoos
Rasedustoksikoosi puhul sisaldab uriin

valku (albumiini), vererohk touseb ja
kaal suureneb tursete tottu margatavalt.
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Teisteks toksikoosi stimptomiteks voivad
olla peavalu ja -podritus, tapid silme ees
ja valu tiilakohus. Kui ravi ei alustata
oigeaegselt, voivad kahjustusi saada
nii ema kui ka laps. Keegi ei tea tdpselt,
mis rasedustoksikoosi pdohjustab, kuid
ennetamise ja varajase ravi korral on
seda peaaegu alati voimalik kontrolli all
hoida. Raviks on eelkdige puhkus, vaja-
dusel ka ravimid. Rasketel juhtudel voib
osutuda otstarbekaks siinnituse esile-
kutsumine voi keisriloige.

Verejooks raseduse ajal

Kui tupest eritub raseduse ajal verd,
tuleb kohe podrduda oma &mmaemanda
vOi arsti poole voOi siis ldhimasse
siinnitusmajja. Monikord on verejooks
tdiesti ohutu; see voib olla perioodiline
vdike verejooks ajal, mil oleks pidanud
toimuma menstruatsioon.

Muudel juhtudel v6ib see olla pohjus-
tatud raskuse tdstmisest voi seksuaal-
vahekorrast. Samas voib see olla ka
margiks platsenta irdumisest.

Vaagnaliiduste laienemine

Raseduse lopupoole 1ddvenevad vaag-
naluude omavahelised liidused veelgi,
et voimaldada lootel siinnituse kdigus
vaagnat labida. Umbes 10% koikidest
rasedatest kogevad kdimisel raskust ja
valu, mis mojutab ka nende igapdevaseid
toiminguid. Vaagnat toetavatel lihastel
on liigne koormus. Vaagnaliiduste laie-
nemist saab ravida lodvestuse ja sageda
puhkamisega. Tuleb valtida valulikke
liigutusi. Tosiste juhtumite korral tuleb
rase td0st vabastada, anda valuvaigisteid
voi ta haiglasse paigutada.

©»  YLibero

Siimptomite ilmumisel tuleks sellest
raakida kohe oma ammaemanda, arsti voi
fiisioterapeudiga, sest probleemi tekkides
on abi lihtsam kui selle stivenedes. Tava-
liselt laienenud vaagnaliidused siinni-
tust ei moéjuta. Enamikul naistest kaovad
vaevused 2-3 kuud pdrast siinnitust,
kuigi monel juhul voib nende tdielik
kadumine kauem aega votta.

Ema vaimne tervis

Raseduse ajal voib esineda ka vaimse
tervise hdireid.

Kui lapseootel ema kannatab raseduse
ajal meeleoluhdirete, drevushdirete voi
depressiooni all, siis mojub see halvasti
nii emale kui lapsele. Samuti on oht, et
rasedusaegne seisund voib iile minna
stinnitusjargseks depressiooniks.

Rasedusaegset depressiooni ei tunta
sageli dra, kuna rasedusega kaasnevad
muutused ja depressiooni moningad
stimptomid véivad olla sarnased ning
esineda samaaegselt. Oluline on osata
jalgida ennast ning tundes, et toimetule-
kuvoime on muutunud voi kahanenud,
poorduda spetsialisti poole.

Raseduskriis

Raseduskriis on olukord, kus vdheneb
naise, mehe ja nende lihedaste toime-
tulek fiisioloogiliste, sotsiaalsete ja psiih-
holoogiliste muutuste voi traumaatiliste
kogemustega, mis on seotud rasestumise,
raseduse katkemise voi katkestamise,
lapseootuse, lapse siinni ja emaduse,
isaduse ning lapsevanemaks olemisega.

Raseduskriis sisaldab endas sageli
psiiithilist voi traumaatilist kriisi. Esimene
on seotud kohanemisprotsessiga, mille




kdigus on ohustatud inimese fiiiisiline
heaolu, vaimne turvatunne ja sotsiaalne
identiteet. Seda saab vaadata arengulise
kriisina. Teisel juhul aga on tegu ootamatu
olukorraga — nt raseduse katkemise oht,
lapsel stinnieelselt diagnoositud haigus,
partneri lahkumine voi surm jne.

Oluline on, et naine, mees voi pere,
kes on sattunud raseduskriisi olukorda,
ei jdtaks ennast iiksi, vaid poérduks kas
raseduskriisi noustaja poole voi peaks
abi leidmiseks nou d@mmaemandaga.

Raseduskriisi noustamiskohad

Raseduskriisi noustamine on abiks
raseduse planeerimise, raseduse ja
stinnituse jdrgsel perioodil. Noustamine
on suunatud eesti ja vene keelt kone-
levatele naistele, nende partneritele ja
lahedastele, kellel on rasedusega seon-
duvaid probleeme (s.h soov rasedust
katkestada) voi traumaatilisi kogemusi.

Tasuta e-ndustamine toimub veebi-
lehel www.rasedus.ee, tasuta telefoni-
ndustamine telefonil 800 2008 iga péev
kell 9.00-21.00.

Raseduskriisi noustamist pakutakse
Eesti Haigekassa toel tasuta jargmistes
kohtades:

Tallinna Raseduskriisikeskus
Sopruse pst. 151
Info ja registreerimine tel 5 391 0923

Ida-Tallinna Keskhaigla
Ravi 18, naistekliiniku 1. k, kabinet 113
Registreerimine tel 1900, www.itk.ee

Ladne-Tallinna Keskhaigla Pelgulinna
Siinnitusmaja naistenéuandla
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Sole 23
Registreerimine tel 1314 voi naistearsti/
dammaemanda kaudu voi registratuuris

Tallinna Lastehaigla vastsiindinute ja
imikute osakond

Tervise 28

Info ja registreerimine tel 5 550 6411

Rakvere haigla

Louna poik 1

Registreerimine tel 322 9780 voi
Heli Rand tel 5 551 6530

Rakvere sotsiaalabikeskus
Vilde 2A, 11 korruse néustamisruum
Heli Rand tel 5 551 6530

Rapla Maakonnahaigla
naistenéuandla

Alu tee 1

Registreerimine tel 489 0710, 489 0711
voi Marje Pukk tel 5 552 2594

Tapa Arenduskoda
Roheline 19
Le Hussar tel 5 560 6005

Ladnemaa haigla naistenouandla
Vaba 6, Haapsalu

Registreerimine tel 472 5815,
Haapsalus ka Leili Mutso (Taebla valla
sotsiaalnounik) tel 529 2463

Raseduskriisi noustamine
Ida-Virumaal J6hvis ja Narvas

Info ja registreerimine Johvis ja Narvas
(vene keeles) Viktoria Sumarova

tel 5 656 5479, viktoria@rasedus.ee;
Johvis (eesti keeles) Margit Emberg

tel 525 3038, margit@rasedus.ee

Polva haigla naistenduandla

Uus 2

Registreerimine tel 799 9131
(dmmaemand Maie Zirk); psiihholoog /
raseduskriisi noustaja Kaisa Aardevalja
tel 503 9630, kaisa@rasedus.ee

Tartu Ulikooli Kliinikumi
naistekliinik

L. Puusepa 8, kab. 149

Margit Luiga tel 5 331 9096, margit.
luiga@kliinikum.ee; Kaisa Aardevilja
tel 503 9630, kaisa@rasedus.ee

Raseduskriisi noustamine Viljandis
Posti 24, Pdikesekillu perekeskus
Le Hussar tel 5 560 6005, le@rasedus.ee

Raseduskriisi noustamine Jarvamaal
Silva Ott tel 526 4745, silva@rasedus.ee

Raseduskriisi noustamine Saaremaal
Lia Hanso, tel 528 2833, lia@rasedus.ee

Raseduskriisi noustamine Parnus
Kiillike Lillestik, tel 5 391 0923,
kyllike@rasedus.ee

Peamisteks raseduskriisi noustaja poole
pédrdumise pohjusteks on seni olnud:
raseduse ja siinnitamisega seotud
hirmud, hirm siindiva lapse tervise
parast, hirm toimetuleku ees tule-
vikus, viljatus, ootamatu voi soovimatu
rasedus, abordieelne situatsioon, abor-
dijargne segadus voi kriisiolukord, rase-
duse katkemine, siinnitusjdrgne drevus,
kohanemisraskused, isaduse tuvastami-
sega seotud probleemid, probleemid part-
neriga vm suhteprobleemid, lapse surm.

RASEDA JA LOOTE
TERVISLIK TOITUMINE

Esimese paari kuu jooksul votad sa
aeglaselt kaalus juurde. Kaal touseb
tinu lapse (umbes 3,5 kg), emaka
(umbes 1 kg) ja platsenta kasvule (umbes
0,5 kg), rindade suurenemisele (umbes 1
kg), lootevedelikule (umbes 1 kg), orga-
nismis tekkivale vedelikule (umbes 1,5
kg), suurenenud verehulgale (umbes 1,5
kg) ja rasvkattele (umbes 0,5 kg), mille
organism kasutab dra rinnaga toitmise




perioodil. Lisakilodest, mis ladestuvad
rasvkoena, voib hiljem olla raske vaba-
neda. Kui su kaal oli rasestumise hetkel
normaalne, siis piisab umbes 12 kg
lisandumisest. Kui olid kohn, siis voib
lisanduda 14-15 kg. Ulekaaluliste puhul
voib piisavaks lugeda 8 kg lisandumist.

Et nautida toitu

Enamiku inimeste jaoks ei ole toit
askeesi, vaid nautimise kiisimus. Nii
peab see olema ka raseduse ajal, mil
suureneb vajadus valkude, energia, vita-
miinide ja mineraalide jarele.

Kooliajast méletad veel vdib-olla vana
tuntud toitumisnouannet: s66 lahjat,
s60 vahem suhkrut, s60 mitmekesist
toitu ja dra so0 liiga palju!

Toitumisalased nouanded

Uued toitumisalased soovitused on
iiksikasjalikumad. Soovitav on siiiia
rohkem leiba, teravilju, kartulit, riisi,
makarone, puu- ja juurvilju, madala
rasvasisaldusega piimatooteid (juustu
ja piima), rasvata liha ja kala.

Joo palju vett. Vahenda rasvade, soola
ja suhkru s60mist.

Nagu eespool juba mainitud, suureneb
vajadus selliste vitamiinide ja mineraa-
lide jdarele nagu foolhape, tsink, raud
ja D-vitamiin. Neid saab leivast, lihast,
kalast ja roheliselehelistest kodgivilja-
dest.

Lamba- ja veiseliha on soovitav
toksoplasmoosi- ja salmonelloosiohu
tottu eelnevalt korralikult téddelda.
Rasedatel ei soovitata siiiila maksa, sest
see sisaldab kontsentreeritud A-vita-
miini.
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Mida voiksid paeva jooksul siiiia?

1/2 liitrit piima ja piimatooteid ning
1-2 juustuviilu;

5-6 leivaviilu (rukkileib ja jamedate-
raline leib);

miislit voi kaerahelbeid;

vahemalt  2-3 puuvilja (vastavalt
hooajale);

toorest juur- ja kodgivilja, nditeks
iiks porgand, kurk voi tomat;
juurvilju voi salatit koos sooja
toiduga;

2-3 kartulit; jdmedateralist leiba voi
makaroni ja riisi.
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Oleks hea, kui sooksid pdevas kolm
korda pohitoitu ja kaks korda suupis-
teid. Piitia toit korralikult 14bi méaluda.

Iiveldus ja oksendamine

Kui tunned iiveldust, aitavad sagedased
kerged eined, mis sisaldavad palju siisi-
vesikuid. S60 palju leiba, liha jms, et sul
oleks maos pidevalt toitu. Oksendamise
vastu aitab hapude kommide vo6i jadkuu-
bikute imemine ja vedeliku tarbimine.

Kui oksendad sageli ja palju, pédrdu
kindlasti oma arsti poole.

Kohukinnisus

Loomulikult ei saa olla kindel, et seda
probleemi onnestub tdielikult valtida.
Abi on rukkileiva voi teisi tdisteravilju
sisaldavate toitude so0misest. Lisaks
s60 kindlasti palju juurvilju, vdrs-
keid puuvilju, viigimarju ja kuivatatud
ploome ning joo palju piima ja vett (2-3
liitrit pdevas). Samuti on abi liikumisest
ja voimlemisharjutuste tegemisest.




TOOTAMINE RASEDUSE AJAL

Tavaliselt voib todtamist raseduse ajal
jatkata. Kui su t66 on raske voi tervist
kahjustav, piiiia rddkida oma arsti ja
tédandjaga todiilesannete muutmisest.
Rasedus on alati koormav. T66 ja kodu
vahel rahmeldamine voib ménikord
iille jou kdia. Voimaluse korral peaksid
paeval puhkama.

Pidev psiithholoogiline ja/voi fiiiisiline
iilekoormus, nagu seda on sage raskuste
tostmine, piistijalu t66tamine ja nakkus-
haigused, suurendab enneaegse stinnituse
riski. Seetottu tuleb probleemide ilmne-
misel radkida &mmaemanda voi arstiga ja
vajadusel ka juristi voi sotsiaaltootajaga.

Tookeskkond ja rasedus

Taielikku loetelu koigist rasedale kahju-
likest ainetest ja materjalidest pole
voimalik koostada. Uuri oma tédkohas,
milliste materjalide, kemikaalide ja kiir-
gustega sa kokku puutud.

Vota tihendust ka oma firma tédtervis-
hoiu spetsialistiga. Kui sellist spetsialisti
ei ole ettevottesse palgatud, aruta neid
kiisimusi oma dmmaemanda voi arstiga.

Tanapdeval ei ole toestatud, et rase-
datel oleks ohtlik t66tada arvutiga. Kuid
selline t66 voib siiski olla pingeline ja
tekitada stressi, viimasega voivad kaas-
neda probleemid raseduse ajal.

Kiisi nou oma tddkoha tddtervishoiu-
teenistusest voi ametiiihingust.

ELUVIIS

Sinu praegused eluviisid hakkavad
kindlasti méjutama ka imikut. Kui oled
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juba pikka aega kavatsenud oma harju-
mustes midagi muuta, siis on just niitid
selleks oige aeg katte joudnud, isegi kui
see tundub raske olevat.

Sport ja fiiiisiline tegevus

Kui sa juba tegeled spordiga, siis void
seda kindlasti jdtkata. Samas ei tohi
harjutuste tegemine tekitada ebamu-
gavustunnet. Lapseootel naisele ei sobi
sellised spordialad nagu pallimdng ja
ratsutamine. Ohtlikud on jarsud 166gid
voi kukkumine, mille tulemusel vdid
saada viga ise vOi vigastada loodet.
Samuti ei ole soovitatavad koik harju-
tused hantlitega, sest rasedana tuleb
valtida liiga suurte raskuste tostmist.
Liigsete raskuste tostmine voib esile
kutsuda enneaegse siinnituse.

Kui sa ei ole varem spordiga tege-
lenud, siis ei tohiks kindlasti iile pingu-
tada. Samas tuleb hea fiilisiline vorm
stinnitusel ja emaks olemisel ainult
kasuks. Alusta 30-60-minutilise igapde-
vase jalutuskdiguga ja soorita kdes-
olevas raamatus kirjeldatud harjutusi.
Registreeri end rasedatele moeldud tree-
ningule ja vota sellest kindlasti ka osa.
Kui perekonnal on pehme ja laia sadu-
laga jalgratas, millel saab sirgelt istuda,
siis on seegi hea moodus treenimiseks.
Ka ujumine sobib enamikule naistest.

Reisimine

Kui rasedus kulgeb normaalselt, voib
minna ka reisima. Vota iihendust lennu-
kompanii voi reisibiirooga ja uuri, kas neil
on reisijatele kehtestatud mingeid piiran-
guid voi erindudeid. Kui oled terve, voib
lennata kuni 36. rasedusnddalani.

Reisi sihtkohast soltuvalt antakse ka
vaktsineerimissoovitusi. Kui kavatsed
reisida piirkonda, kus on suur nakkus-
haiguste oht, vota eelnevalt tihendust
Lddne-Tallinna Keskhaigla Nakkus-
Kliiniku polikliinikuga, Tartu Ulikooli
Kliinikumi Sisekliiniku ambulatoorse
osakonna nakkuskabinetiga, Tartu
Medicumiga, Tartus Gildi tdnava reisi-
meditsiini  ndustamise  kabinetiga,
Parnu Haigla reisimeditsiini kabinetiga
voi Ida-Viru Keskhaigla reisimeditsiini
noustamiskabinetiga, kus su kiisimus-
tele vastavad vaktsineerimisala spetsia-
listid. NB! Reisile minnes dra unusta
kaasa votta oma raseda kaarti.

Suitsetamine

Kindlasti oled teadlik suitsetamise
tervistkahjustavast mojust. Siisinik-
oksiid ehk vingugaas ja nikotiin
satuvad nii ema kui ka loote verre. On
toestatud, et suitsetavad emad siinni-
tavad tihti enneaegseid beebisid. Nende
lapsed kaaluvad vdhem kui mittesuit-
setavate emade beebid. Nikotiin tekitab
loote ajus pdodérdumatuid kahjustusi,
mille tagajdrjel esineb lastel hilje-
malt koolieas kditumisprobleeme ja
opiraskusi, samuti on neil kalduvus
monuainete kasutamisele. Seetottu
tuleks rasedal suitsetamisest kindlasti
loobuda. Suitsetamisest loobumine on
kasulik nii rasedust silmas pidades kui
ka sinu tervisele iildiselt. Tubakasuits
on samavorra kahjulik ka imikule ja
seega oleks parem, kui vdikelapse ema
ei suitsetaks. On toestatud, et suitse-
tavate vanemate lastel esineb rohkem
allergiat ja tlemiste hingamisteede
nakkusi  (kurguhaigused, bronhiit,

keskkorvapoletik, kopsupdletik). Samuti
arvatakse olevat seos ema suitsetamise
ja imiku dkksurma siindroomi vahel.

Sinu @mmaemand on sulle kindlasti
suitsetamisest loobumisel abiks ja
toeks. Planeeritud raseduse korral oleks
koige digem suitsetamisest loobuda juba
enne rasestumist.

Vein ja alkohol

Koige parem on veini ja teiste alko-
hoolsete jookide tarvitamist tdielikult
vdltida. Pole tdpselt teada, kui palju
vOib rase naine tarvitada alkoholi loodet
kahjustamata. Kindel on see, et loote
verre satub tdpselt sama palju alkoholi,
kui seda on ema veres. Alkoholikah-
justustega siindinud beebidel on tihti
vddrarendeid ja madal intelligentsus-
tase, nende siinnikaal on viike.

Ravimid

Reeglina ei tohiks raseduse ajal ravimeid
tarvitada. Peaaegu koik ravimained
labivad takistuseta platsenta ja voivad
seega beebit mojutada.

Koige tundlikum on loode esimesel
3-4 raseduskuul, kui moodustuvad tema
elutdhtsad organid. Seetottu ongi sellel
perioodil oht koéige suurem. Ara vota
ithtegi ravikuuri ette iseseisvalt, vaid
konsulteeri alati oma dmmaemanda voi
arstiga — nii kdsimiiligiravimite kui ka
muude ravimite tarvitamise osas.

Vitamiinid ja mineraalid
Kui toitud tervislikult ja tasakaalustatult,

ei ole vaja vitamiinide ja mineraalainete
preparaate toidulisandina tarvitada.
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Moned naised vajavad siiski B-grupi
vitamiine nditeks iivelduse tottu, vaja-
dusel soovitatakse rasedatel alates 20.
nddalast kuni raseduse 10puni tarvitada
iga pdev monda rauapreparaati. Vita-
miinide ja mineraaalainete tarvitamise
vajaduse iile tuleks otsustada koos oma
arsti voi ammaemandaga.

Kaltsium

Kaltsiumi lisadoos on vajalik iiksnes
juhul, kui sa ei s60 piima ega juustu.
Vaata 1k 53 soovitusi selle kohta, mida
voiks iga pdev siiiia.

On olemas mitmeid ravimpreparaate,
mis aitavad leevendada rasedusega
kaasnevaid hddasid, nditeks iiveldust,
korvetisi, rohitsusi, kohukinnisust ja
hemorroide. Enamik neist preparaati-
dest on tisna ohutud, kuid enne nende
tarvitamist konsulteeri kindlasti oma
arstiga.

Valuvaigistid

Valuvaigisteid voib vajaduse korral
tarvitada. Enne aga arutage oma dmma-
emanda voi arstiga, mis voiks valu
pohjustada.

Aspiriin

Monikord soovitatakse votta rase-
duse ajal iga pdev vdike doos aspiriini.
See vdhendab abordiriski neil naistel,
kellel on olnud mitmeid aborte. Samuti
vdhendab see monikord rasedustoksi-
koosi ohtu.

Samas ei ole aspiriin soovitatav enne
siinnitust. Ilma arstiga konsulteerimata
ei tohi mitte tihtegi ravikuuri alustada.
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EMOTSIOONID JA KOOSELU
Ema

Lapseootuse algusjdrgus voib tulevane
ema tunda lisaks rodmsatele tunnetele
ka tulevikuga seonduvat pelgust. See on
loomulik, sest lapse siind on iiks olulise-
maid siindmusi elus!

Naised, kes lapseootuse ajal kogevad
meelolu koéikumisi, on ndrvilisemad ja
nutavad palju, peavad arvestama sellega,
et partneril ei ole kerge kohaneda naise
muutunud emotsioonidega ning meeste
abitus voib olla suur ning véljenduda
ebasoovitavas ja meeleheidet tekitavas
kditumises. Oluline on jagada partne-
riga oma tundeid ja neid aktsepteerida
ning anda aega ka tulevasel isal olukor-
raga kohaneda, paludes temalt lihtsalt
drakuulamist ja toetust, mitte néuand-
mist ja lahenduste pakkumist.

Enamasti on tulevane ema aga rodmus
ja elevil ning kdib ringi uneledes.

Monikord void ka lihtsalt istuda ja
vaadata oma paisunud koéhtu ning
tunda, kuidas laps kasvab. Sinu keha
teeb su Onnelikuks ning tdstab enese-
hinnangut. Hiljem, raseduse viimastel
kuudel, vo6id iseendale tunduda hiigel-
suure ja kohmakana. Sellistel tunnetel
ei tohiks siiski lubada oma tuju rikkuda.
Samuti ei tasu loobuda oma vélimuse
eest hoolitsemisest. Enamik inimesi
leiab, et rasedad naised on ilusad, sest
ootusrodm paneb nad sarama.

Raseduse lopupoole void vahel taas
rahutust tunda. Void muretseda, kas
lapse tervisega on ikka koik Kkorras
ja kuidas kulgeb eelseisev siinnitus.
Samuti voib tulevikuga seonduv luua
aluse drevatele motetele. Rddgi oma

motetest, muredest ja tunnetest ldhe- suudab ta imikuga luua hea, vdga erilise
dastega. Kasuta ka dmmaemanda abi, ja ldhedase suhte.

sest temal on palju kogemusi. Tosi, teiste Esimese lapse puhul peate ilmselt
elukogemuste rakendamine oma prob- paratamatult toimuvatele muutus-
leemide lahendamiseks voib tunduda tele rohkem tdhelepanu pddrama, sest
keeruline. Ometi on sellest abi, kui te  seni olete olnud ju kahekesi, aga niitid
molemad piiiiate oma tunded sonadesse  saavad teist lapsevanemad.

panna. Ilmselt juba teate, milline tulevane elu
olla ei tohiks. Oppida vdib ka oma sépru
Isa jalgides, kellest said vanemad ning kelle

kogu elu hakkas keerlema lapse iimber.
Isaks olemine on uus ja eriline iilesanne. =~ Rddkige oma ootustest ja tunnetest tule-
Nii nagu naistelgi, ei teki ka meestel viku suhtes ning jagage liksteisega oma
lapsevanema rolli kohanemine ja kasva- muresid ja r66me. Seeldbi on voimalik
mine {iledd. Mees ju ei tunne oma kehas leida joudu ning enesekindlust.
loodet ja seepdrast muutuvad moned Oluline on aktsepteerida oma lapseootel
isad armukadedaks. Aga kui isa ei jita naise emotsioone ja tekkivaid kditumise
ennast rasedusest ega silinnitusest muutusi. Nii monigi hetk, kus naine nutab
korvale, vaid osaleb kogu protsessis nii ~ ja muretseb (tihti ilma ndilise pohjuseta),
palju kui see on tema puhul voimalik, voib tekkida abitu tunne ja soov olukorda

Pesud beebiootel naisele
ja virskele emmele!

Suurim valik:

imetusrinnahoidjaid « lihtne tellida
bandaaze o kaup kiirelt kitte
korrigeerivaid pesusid e voimalus proovida
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lahendada. Kuid parim, mida mees saab
teha, on naise jaoks olemas olla ning teda
dra kuulates toetada.

Tuletage endale meelde, et lapseva-
nemaks saamine on aeglane kiipsemis-
protsess.

Seks

Oma vajaduste vdljendamine on esimene
samm teel hea ja ilusa kooselu poole.
Piitidke teineteisele siiralt radkida, miks
te hetkel tahate seksida voi miks te seda
ei soovi. See votab aega, seega harjutage!

Molemad, nii ema kui ka isa, voivad
margata, et raseduse jooksul suguiha
tugevus varieerub. Tihti tunneb rase
alguses iiveldust ja vdsimust. Sageli on
fiiiisiline 1dhedus, ornus ja kallistamine
seksuaalvahekorrast palju tdhtsamad.
Sinu abikaasa voi sober peaks ka veidi
ettevaatlikum olema. Kindlasti tuleks
sellest omavahel rddkida.

Moned naised tunnevad end paisuvate
rindade, juba vilja paistva raseduse ja
kohus kasvava loote tottu atraktiivse-
mana. Toepoolest — see volub paljusid
mehi.

Teised seevastu ei tunne ennast iildse
seksuaalselt ahvatlevana, kuid need
tunded voivad raseduse ajal tihti muutuda.

Enamikul naistest suureneb suguiha
raseduse kestel, kuid paljusid hakkab
l6pupoole suur koht koormama ning
seksuaalvahekord voib vaatamata valitud
poosile raskeks osutuda. Ara Kkarda,
et teed seksuaalvahekorra ajal lootele
haiget. Kui rasedus kulgeb normaalselt, ei
juhtu lootega midagi halba. Loode on ju
looteveega iimbritsetud ja emakas hésti
kaitstud. Siiski voib paisunud koht sind
segada ja kasvades veelgi ruumi votta.
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Tihti on rasedal selili ebamugav
lamada, sest emakas surub suurtele,
kohust siidamesse suunduvatele vere-
soontele. Seega tasub raseduse ajal
valida sobilikumad poosid.

Kui sul on suguakti ajal valus voi kui
parast seksuaalvahekorda ja orgasmi
tekib veritsus, pead iihendust votma
oma arstiga.

Kui oled varem rase olnud ja enne-
aegselt siinnitanud, peaksid valtima
seksuaalvahekorda raseduse sel
perioodil, mil enneaegne siinnitus aset
leidis. Aruta seda oma dmmaemanda
voi arstiga. MOnikord muutub emakas
pérast orgasmi kovaks ja esineb rohkem
Braxton-Hicks'i kokkutombeid, kuid see
on normaalne.

ETTEVALMISTUS
SUNNITUSEKS

Paljudel inimestel puudub varasem
kokkupuude raseduse ja vdiikelastega,
pole viibitud rasedate ega siinnitavate
naiste ldheduses ning ei osata beebit
toita. Enne beebi siindi oleks siiski
kasulik omandada natuke vajalikke
teadmisi, seepdrast tasubki kdia pere-
dele moeldud ettevalmistustundides.
Stinnitusmajade  siinnitusosakondade
voi naistenouandlate kaudu pakutakse
stinnituseelseid kursusi, kus kohtutakse
ka teiste beebiootel peredega.

Oma kogemuste jagamine teiste
samas  seisundis inimestega on
enamasti kasulik ja meeldiv. Pohjalikke
tasulisi kursusi korraldavad peredele ka
erafirmad ning mittetulundusithingud.
Pakutakse loenguid, vestlusi, filme ja
treeninguid, mille kdigus saab harjutada

massaazi, lodvestumis- ja hingamishar-
jutusi ning erinevaid siinnitusasendeid
nii saalis kui ka vees.

Perekooli tundides rddgitakse rase-
duse kulust, opitakse oma keha vormis
hoidma, radgitakse siinnitusel toimuvast,
antakse nou, kuidas aidata kaasa siinni-
tuse kulgemisele ning jagatakse néuan-
deid vastsiindinu eest hoolitsemiseks.

Pakutavad kursused erinevad nii
toimumise aja, kestuse, lektorite kui ka
loenguteemade poolest. Ka lapse isa voi
moni teine ldhedane tugiisik on oodatud
perekooli tundidesse.

Kui sul on voimalus harjutada siinni-
tamistehnikaid koos elukaaslasega, voib
see olla teile hdsti naljakas, 16bus ja
samas ka kasulik — nii saadakse tihine
siinnitamiskogemus juba ammu enne
tdhtsat pdeva.

Seega tuleks juba raseduse alguses
vdlja selgitada oma vdimalused erine-
vatel kursustel kdimiseks ning uurida,
mida erinevad individuaalsed pakku-
mised holmavad ja millal tunnid
toimuvad. Enamasti teab d@mmaemand,
milliseid kursusi korraldatakse nii medit-
siiniasutuses kui ka valjaspool seda.

Paljud kursused on moeldud rase-
duse hilisema perioodi jaoks peamiselt
seetOttu, et siinnitusviise saaks harju-
tada voimalikult vahetult enne siinnitust.
Siiski tuleb kasuks oma keha treenimine
juba raseduse varajases staadiumis, sest
lihaste tugevdamine ja siinnitamiseks
vormi saavutamine voOtab aega. Mida
paremas vormis oled, seda paremini
suudavad lihased loote jdrjest suureneva
kaaluga toime tulla. Hea fiiiisiline vorm
valdib ka selja ja jalgade iilekoormust.
Niisiis hoiad dra v6i vdhendad nimme-
valu, jalakrampide ja lampjalgsuse

tekkimist raseduse ajal. Siinnituseel-
setes tundides rddgitakse ka stinnitusva-
lude vdhendamise voimalustest nditeks
hingamis- ja 16dvestumistehnikate abil.
Naistele antakse nouandeid, milline on
oige kehaasend tuhude korral. Samuti
saab teada, kuidas su keha erinevates
pressimisasendites toimib.

Tulevane isa voi keegi teine, kelle oled
valinud siinnitusel osalema, saab teada,
kuidas ta saab su valu kéige paremini
leevendada ning kuidas teha ldodves-
tavat massaaZi.

Lisaks kogemuste vahetamisele teiste
rasedatega ja nendega, kes on juba
varem siinnitanud, on sul voéimalik
saada teada koige uuemat teavet rase-
dusest, slinnitusest, imetamisest voi ka
perekonnaks kasvamisest. Paljud siinni-
tuseelsetes tundides kdinud naised
vahetavad omavahel aadresse-telefo-
ninumbreid ning kohtuvad taas juba
parast stinnitust.

Viimastel aastatel on hakanud levima
ka vees toimuvad siinnituseks etteval-
mistamise treeningud. Sellise tunni eeli-
seks on muuhulgas see, et raseda keha
kaotab vees oma kaalu ning naine voib
seega palju vabamalt liikuda, koorma-
mata seejuures oma selga voi vaagnat.
Treeningud vees on hea mote ka siis, kui
planeerite siinnitamist vees.

Kisi 4dmmaemandalt, kas sinu
elukohas on selline voimalus olemas.

Juhul kui elukohas pole voimalik tree-
ningutel osaleda, void hankida infor-
matsiooni muul viisil: raamatutest,
ajakirjadest, internetist, video vahen-
dusel. Tutvumiseks ja lugemiseks sobib
ka Ammaemandate Uhingu veebilehe-
kiilg www.perekool.ee, mis ongi moeldud
beebit ootavatele peredele.
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PUSI ENNE SUNNITUST
HEAS VORMIS!

Raseduse ja lapsesaamisega kaasneb
suur fiitisiline koormus ja peamis-
teks rasedusaegseteks vaevusteks ongi
mitmesugused sellest tingitud hadad.
Paljudel naistel tekivad muutuste tottu
organismis seljavaevused (vaata ka lk
41). Vereringe voib olla kohati héiritud,
koguni sedavord, et voivad tekkida
jalakrambid, veenilaiendid ja hemor-
roidid. Paljusid héddasid saab viltida voi
leevendada, tehes sobivaid harjutusi ja
jalgides igas olukorras oma kehaasendit.
Jargnevatelt lehekiilgedelt leiad moned
harjutused, mis on modeldud tegemi-
seks nii raseduse ajal kui ka parast selle
16ppu. Soovitame ka paari vdga head
lédvestumisasendit.

Kui oled korduvsiinnitaja, voib sulle
tunduda, et sa ei vaja nii palju informat-
siooni. Tegelikult on viimase viie kuni
kiimne aasta jooksul tekkinud raseda-
tele palju uusi voimalusi, mida void
nautida. Ehk selgub nditeks, et voiksid
rohkem ja julgemalt liikuda. Kui oled
parast eelmist stinnitust kogu aeg trenni
teinud, siis ei peaks ka uus rasedus sinu
harjumusi 16petama. Pingeliste pdevade
aegu tuleb heas vormis olla!

Harjutused vereringele
(Niinimetatud veenipumpamise
harjutused).

Need harjutused parandavad vere taga-
sivoolu alakeha veenidest ning leeven-
davad sellega jalgade iilitundlikkust ja
vdasimust, jalakrampe, veenilaiendeid,
hemorroide ja kohukinnisust. Alati
on otstarbekas teha veenipumpamise
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harjutusi enne koéhulihaste harjutusi
ning need on vdga kasulikud ka pérast
lapse siindi.

Lama selili porandal, polved koverdatud
ja jalatallad vastu maad. Pane tuharate
alla padi voi lama oma kéte peal.

Hinga 3-4 korda siigavalt sisse. Tosta
puusad iiles ning kdiguta vaagna piir-
konda kiiljelt kiiljele ja lase seejarel alla.
Monedele naistele ei sobi vaagna kéigu-
tamine; sel juhul void lihtsalt tosta ja
langetada puusi 10-15 korda.

Kui tursed on suured, void seda harju-
tust teha mitu korda jdrjest. Seejarel
tosta iiks jalg iiles, painuta ja siruta
oma jalalabasid ning pahkluid. Korda
sama teise jalaga.

Harjutused kohulihastele

Lama selili, pdlved koverdatud ja jala-
labad vastu maad. Suru loug vastu
kaela, sest nii ei tee sa oma kaelale viga.
Hoia ristluupiirkond kindlalt vastu
maad ja dra tosta seda ka harjutuse ajal,
siruta kded polvede poole — kas sirgelt
illes voi kiiljelt kiiljele. Diagonaalselt
kiiljelt kiiljele tousmine on efektiivsem,
sest niimoodi toniseeritakse kdhu poiki-
lihaseid, mida sa siinnituse ajal kasutad.
Heida uuesti aeglaselt pikali. Soorita
harjutust 6-8 korda kummalegi keha-
poolele.

Kohule harjutusi tehes dra unusta iga
kord tuhara- ja vaagnapohjalihaseid
pingutada.

Harjutused vaagnapohjale
ja siinnitusteedele

Need harjutused tugevdavad vaagna-
pohja lihaseid ja opetavad sind neid
slinnituse ajal l16dvestama. Lama selili
voi kiilili, jalad polvedest koverdatud
vOi istu hoopis rdtsepaistes. Kiilili
lamades &dra unusta vahepeal kiilge
vahetada.

Lase oma kohulihased, tuharalihased
ja reielihased 16dvaks. Void panna kded
kordamdodda kohule, tuharatele ja reitele,
veendumaks, et lihased on l6dvestunud.
Tomba oma alakeha- ehk vaagnalihased
koos sissehingamisega kokku ja sisse
iiles, nagu hoiaks ohku voi pissihdda
tagasi, nii et koik kolm kanalit — pérak,
tupp ja kusiti — oleks suletud.

Hoia pinget moéned sekundid ja
lodvestu seejdrel voimalikult aeglaselt
koos véljahingamisega. Pane tdhele, mis
tunne on vaagnapodhja lihaseid 1odves-
tades. Tee harjutust 10-30 korda jdrjest
paar korda pdevas ja edaspidi ka erine-
vates asendites: lamades, istudes ja
seistes.

Vaagna raputamine

¥

B

B,

Tee seda harjutust iga kord, kui selja
nimmepiirkond on pinges voi vasinud.
Painuta oma vaagnat seljalihaseid
pingutades tahapoole, nii et alaselg
muutub nogusaks. Jalad ja o6lad on
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seejuures paigal. Seejdrel piilia tuhara-
ning  alakohulihaseid  pingutades
tommata kohtu iilespoole ja sirutada
selga. Alusta, seistes seljaga vastu seina.
Piitia tosta veidi alakohtu (see kergitab
su hdbemeluud) ja samal ajal tuharali-
haseid pingutades tdsta vaagnat eest,
surudes nimmepiirkonda vastu seina.

Tee seda harjutust moned korrad. Kui
oled piisavalt harjutanud, proovi seda
teha keset porandat seistes voi istudes
toolil ndoga seljatoe poole.

Harjutused krampide valtimiseks

Kui sind vaevavad 60siti krambid, tuleks
pdevas mitu korda teha jargnevaid
harjutusi.

Seisa sirgelt, jalad koos. Touse varvas-
tele ja lasku taas alla. Korda harjutust,
kuni tunned jalgades vasimust.

)
o
Seisa ndoga seina poole, aseta peod
vastu seina ja iiks jalg teise ette. Toetu
ettepoole, koverdades kiiiinarnukke ja
eespool asuvat jalga. Tagapool asuv
jalg on samal ajal vélja sirutatud ning
kannad kindlalt maas (hoia puusad
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paigal). Hoia ennast sellises asendis
venituses 20-30 sekundit ning l6dvesta
seejarel aeglaselt. Tee harjutust 3-5
korda mdlema jalaga.

Algasend nagu eelmises harjutuses.
Vii raskus tagapool asuvale jalale.
Koverda polved ja samal ajal hoia taga-
pool asuva jala kand vastu maad. Hoia
ennast sellises asendis 20-30 sekundit
ning 1odvestu seejdrel. Tee harjutust 3-5
korda mdlema jalaga.

SUNNITUSMAJAD EESTIS

Pelgulinna Siinnitusmaja
www.synnitusmaja.ee

Sole 23, Tallinn

Telefon vastuvotus 666 5705
Infotelefon 666 5899

Ida-Tallinna Keskhaigla Naistekliinik
www.itk.ee

Ravi 18, Tallinn

Telefon registratuuris 1900

Telefon siinnitusosakonnas 620 7159

Erahaigla Fertilitas

www.fertilitas.ee

Kaluri tee 5A, Haabneeme, Viimsi
Telefon registratuuris 605 9600,

605 9601, 605 9023

Odpéaevaringne valvetelefon 605 9605,
605 9607

TU Kliinikumi Naistekliinik
www.kliinikum.ee/naistekliinik
L. Puusepa 8, Tartu

Telefon registratuuris 731 9100
Info siinnitajate kohta 731 8111

Erakliinik Elite

www.fert-c.ee

Sangla 63, Tartu

Telefon registratuuris 740 9930

Louna-Eesti Haigla

www.leh.ee

Meegomade kiila, Voru vald, Vorumaa
Telefon registratuuris 786 8569
Vanemammaemand 786 8541,
arstide tuba 786 8539

Ida-Viru Keskhaigla

www.ivkh.ee

Ravi 10, Kohtla-Jarve

Telefon registratuuris 339 5109
Telefon siinnitusosakonnas 339 5094

Jarvamaa Haigla

www.jmh.ee

Siinnitusosakond, A-korpus, Parnu 53,
Paide

Telefon siinnitusosakonnas 384 8151

Polva Haigla

www.polvahgl.ee

Uus 2, Polva

Telefon registratuuris 799 9198,
799 9199

Telefon siinnitus-giinekoloogia-
osakonnas 799 9127

Viljandi Haigla

www.vimbh.ee

Parsti vald, Viljandimaa

Telefon registratuuris 435 2022
Telefon siinnitusosakonnas 435 2108

Kuressaare Haigla
www.saarehaigla.ee

Aia 25, Kuressaare

Infotelefon 452 0040

Telefon siinnitusosakonnas 452 0089

Pirnu Haigla

www.ph.ee

Ristiku 1, Parnu

Telefon registratuuris 447 3300

Telefon siinnieelses- ja siinnitusiiksuses
447 3536, 447 3537

Valga Haigla

www.valgahaigla.ee
Peetri 2, Valga
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Telefon registratuuris 766 5100
Telefon siinnitusosakonnas 766 5150

Narva Haigla
www.narvahaigla.ee

Haigla 7, Narva

Infotelefon 357 1835

Vastuvott giinekoloogiaosakonnas
357 1583,

stinnitussaal 356 0613

Rakvere Haigla

www.rh.ee

Louna poik 1, Rakvere

Telefon registratuuris 322 9780
Infotelefon 322 9099

Hiiumaa Haigla

Rahu 2, Kérdla

Telefon 462 2795

Telefon siinnitusosakonnas 462 2785

PEREKOOLID EESTIS
TALLINN

Pelgulinna Siinnitusmaja Perekeskus
www.synnitusmaja.ee

Sole 23

Administraator 666 5588

Ida-Tallinna Keskhaigla
Naistekliiniku Perekool
www.itk.ee

Ravi 18 / Energia 8 (Jarve liksus)
Telefon 1900

Erahaigla Fertilitas Perekool
www.fertilitas.ee

Kaluri tee 5A, Haabneeme, Viimsi
Telefon 605 9600, 605 9601
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Pirita Perekool

www.linalaps.ee

Kloostrimetsa tee 29 /

Metsavahi tee 24A (eralasteaed Naba)
Telefon 521 0001

Perekool Pdikesetants
www.paikesetants.ee

Tunnid toimuvad Tallinna siidalinnas,
Sauel, Mustaméel, Nommel, Oisméel,
Tabasalus, Sikupillis

Telefon 5 331 5523

Ulle Liivaméagi Emadekool
www.emadekool.ee
Mustamae tee 60, I1I korrus
Telefon 5 629 8586

Ammaemanduskeskus
www.ammaemanduskeskus.ee
Parnu mnt 139c, 111 korrus
Telefon 5 454 2505, 510 8718

Fitness Formula OU
www.fitnessformula.ee

Pikk tn 7

Telefon 504 0362, 651 4240

Vaike Piike

www.lasteklubi.ee

Kraavi tee 1, Parnamaée kiila, Viimsi
vald

Telefon 625 4986

Valga tn 10, Laagri, Saue vald
Telefon 679 6616

Tuukri 11, Tallinn

Telefon 5 669 0680

Arengukeskus Avitus
www.avitus.ee
Tuulemaa 12

Telefon 5 669 6105

Bullerbi

www.bullerbi.ee

Ehitajate tee 114b (Arctic Sport Club) /
E. Vilde tee 118 (kultuurikeskus Kaja)
Telefon 5 345 2101

MyFitness Rocca al Mares (treeningud
lapseootel emadele ja beebidele)
www.myfitness.ee

Haabersti 5

Telefon 660 0520

TARTU

TU Kliinikumi Naistekliiniku Perekool
www.kliinikum.ee/naistekliinik

L. Puusepa 8,

Telefon 5 331 9051

Emadekool Elite kliinikus
www.fert-c.ee/elite/info/emadekool
Sangla 63

Telefon 740 9930

Jakobi Terapeutikum
Jakobi 37
Telefon 5 380 2332, 742 1471

Vabastava hingamise toetusgrupp
rasedatele

Kalevi 47

Telefon 5 331 6263

Tartu Tervishoiu Korgkool
(imetamisndustamine)
www.nooruse.ee

Nooruse 9

Info ja registreerimine
terjearula@nooruse.ee

Arctic Sport Club (treeningud
lapseootel emadele ja beebidele)
www.arcticsport.ee

Anne 44a

Telefon 740 4005

AKktiivsiinnituseks ettevalmistuse
ring Tartus

Pepleri 27

Telefon 5 380 2332

Tartu Seksuaaltervise Kliinik
www.amor.ee/tstkperekool
Vaksali 17, Il korrus
Registreerimine
bianka.peetson@kliinikum.ee

PARNU

Parnu Haigla Perekool
www.ph.ee

Ristiku 1

Telefon 447 3511

Parnu Vanalinna Koolituskeskuse
Perekool
www.vanalinnakoolituskeskus.ee
Hospidali 22

Telefon 565 3927, 5 688 4554

RAKVERE

Rakvere Haigla Perekool
www.rh.ee

Louna poik 1

Telefon 322 9745

Tiki-Triki Stuudio (rasedate
voimlemine)
www.tikitriki.ee

Laada 6b, II korrus

Telefon 322 0016

KLibero
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VALGA

Valga Haigla Perekool
www.valgahaigla.ee
Peetri 2

Telefon 766 5150

VORUMAA

Louna-Eesti Haigla Perekool
www.leh.ee

Meegomae kiila, Voru vald
Telefon 786 8540

RAPLA

Rapla Maakonnahaigla Perekool
www.raplahaigla.ee

Alu tee 1

Telefon 489 0720

KOHTLA-JARVE

Ida-Viru Keskhaigla Perekool
www.ivkh.ee

Kohtla-Jdrve polikliinik, Ravi 10d
Telefon 339 5125, 339 5143

PAIDE

Jarvamaa Haigla Perekool
www.jmh.ee

Siinnitusosakond, A-korpus, Pirnu 53
Naistenduandla, B-korpus, Tiigi 8
Telefon 384 8116, 384 8126

POLVA
Polva Haigla Perekool
www.polvahgl.ee

Uus 2
Telefon 799 9127
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VILJANDI

Viljandi Haigla Perekool
www.vmh.ee

Parsti vald

Telefon 435 2022

Paikesekillu Perekeskus
www.paikesekillu.ee
Posti 24

Telefon 5 695 2343

SAAREMAA

Kuressaare Haigla Perekool
www.saarehaigla.ee

Aia 25

Telefon 452 0089, 452 0092

Hanvar Erakliiniku Perekool
www.hanvar.ee

Kauba 19

Telefon 453 3380, 453 3382

HAAPSALU

Ladnemaa Haigla Perekool
www.salmh.ee

Vaba 6

Telefon 472 5816, 472 5817

MUU

Perekeskus Sina ja Mina Gordoni
Perekool

www.sinamina.ee

Erinevad kohad Eestis

Telefon 681 6570

Miljonite naiste
saladus — TENA Lady

Uks naine neljast kogeb elu jooksul, mida tahendab tundlik péis.
Véaga sageli esineb see raseduse ajal ja vahetult peale stinnitust.

Vaikesed uriinilekked ei ole takistuseks meie igapdevastele
toimingutele, sest TENA Ladly sidemed tagavad kindlustunde
igal ajal ja igal pool.

TENA tasuta infoliin

SCA HYGIENE PRODUCTS 0U
eeinfo@sca.com | www.TENA.ee
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Koik, mida pead teadma stinnitusest




SUNNITUS

HINGAMINE

Uldiselt mojub siigav  hingamine
lodvestavalt ja aitab wvalu taluda.
Enamik naisi hingab siinnitusel spon-
taanselt oieti, ilma et nad oleks seda
enne kunagi harjutanud. Samas -
koigile pole see iihtviisi enesestmadis-
tetav. Kui sa tahad siinnitamiseks
hingamist harjutada, vali koigepealt
mugav, lédvestunud asend, seejdrel
proovi hingata 16dvestunult ja loomu-
likult ning esialgu lihtsalt jdlgi, mida
sa sel ajal tunned. Hingamisriitm on
individuaalne ja igaiiks tunneb, kui on
oma oige riitmi leidnud. Jalgi 6hu liiku-
mist oma kehas ning erinevaid tundeid,
mis tekivad sisse- ja vdljahingamisel.
Proovi erinevaid hingamistehnikaid,
kuid koige enam podra tdhelepanu just
kohuhingamisele. See aitab siinnituse
ajal enesekontrolli sdilitada ning valu-
dega hakkama saada.

Kohuhingamine

Kohuhingamine ehk siigav aeglane
hingamine on silinnituse esimestest
hetkedest alates hea senikaua, kuni sa
end niimoodi hingates mugavalt tunned.
Tavaliselt sobib ja aitab see kogu avane-
misperioodi kestel ning ka suurema osa
valjutusperioodi ajast. Siigav ehk kohu-
hingamine on oige siis, kui oma katt
kohule pannes tunned hingamise taktis
liikumist — sisse hingates koht kerkib,
vdlja hingates langeb. Tunned, kuidas
su keha lodvestub tha enam, mida
kauem sa niimoodi hingad. Harjutust
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tehes hinga labi nina sisse ja l14bi 16dva,
paokil suu vélja. Nii vdldid kurgu kuiva-
mist.

Harjuta hingamist nii kiilili lamades,
seistes, istudes kui ka kéies, sest stinni-
tuse ajal on koik need asendid vdima-
likud.

Lootsutamine

Stinnituse esimesest perioodist teise
illeminekul voib vahel tekkida tugev
vajadus pressida, kuigi emakakael ei
ole veel tdielikult avanenud. Selliste
liiga varaste presside puhul aitab 106t-
sutamine. Ammaemand juhendab sind
ja aitab oodata, kuni pressimine on
soovitav.

Lootsutades hingad vaga pinnapeal-
selt, nagu loksutaksid 6hku iilemistes
hingamisteedes edasi tagasi ja liigub
ainult rinnakorvi iilemine osa. Selli-
selt ohk kopsudesse oigupoolest ei
jouagi ning seetdttu tuleb hapniku
saamiseks teha iga l00tsutamispe-
rioodi jarel paar siigavat sissehinga-
mist. Kui tunned vajadust pressida,
hinga tugevalt sisse ning l66tsuta
pressimise asemel.

Samamoodi saad kasutada 166t-
sutamist siinnituse valjutusperioodi
lopus. Ka sellel ajal ei soovita dmma-
emand pressida, vdltimaks nii palju kui
voimalik rebendite tekkimist.

Harjuta 166tsutamist kodus koos oma
partneriga juba stinnituseelsel perioodil.

Lodvestusharjutused
Lodvestuda saab mitmel viisil ja seda

voib Opetada sulle dmmaemand pere-
kooli tundides.

Lodvestumine kiililiasendis

Rasedana on enamasti kdige mugavam
lédvestuda kiilili lamades. Heida muga-
valt pikali ning jalgi, et ka iilakeha ja 0lad
toetuksid vastu voodit voi muud pinda.
Padi pea all aitab 16dvestada kaela. Kui
soovid, void allapoole jddva kde panna
selja taha ning iilemise kde koverdada.
Siruta allpool olev jalg peaaegu sirgeks
ning koverda polvest iilemist jalga.
Polvede vahele vdid asetada suure padja.
Niimoodi on kogu keha l6dvestunud ning
hingata on hea ja kerge.

Piitia niitid margata vahet pingul
lihaste ja lodvestumise vahel. Pinguta
esmalt iihte lihasgruppi, hoia nii, ja
tunnetades selle pinget, lase lihased
jalle voimalikult 16dvaks.

Proovi harjutada eraldi iga lihasgrupi
lodvestamist (jalalihased, kéelihased,
olalihased ja ndolihased). Kui oled kogu
oma keha ldodvestanud, jdtka rahu-
liku stigava kohuhingamisega. Pane
tahele, kuidas su keha jarjest raskemaks
muutub. Niimoodi 6pid oma lihaseid
kontrollima ja parast moningat harjuta-
mist suudad tdielikult [6dvestuda.

Hingamis- ja lddvestusharjutused
aitavad muuta siinnitust kergemaks nii
sinu kui ka lapse jaoks.

SUNNITUS
Siinnituse lihenedes

Loomulikult motled palju eelseisvast
siinnitusest, sest oled kuulnud nii pere-
liikmetelt kui ka soOpradelt mitmeid
lugusid sellest, kuidas nende lapsed
stindisid.

Lapse saamine on {ihtlasi suur
siindmus ja raske t66. Selle kdigus
voivad ilmneda motted ja tunded, mille
olemasolust sa enne isegi ei teadnud.
Mitte tikski siinnitus ei sarnane tdpselt
teisega. Koige tdhtsam on kuulata
iseennast ja tunnetada, mis on odige
just sinu jaoks. Ole sina ise! Sul on
oOigus tahta, et koik toimuks sinu soove
arvestades.

Esimesed margid

lahenevast siinnitusest

© Nédalate ja kuude jooksul tihenevad
nn Braxton-Hicks'i kokkutombed.
Juba paar nddalat enne siinnitust
void tunda ebamddraseid valusid
alakohus ning on véimalik ka nn
"valestinnitus". See on ndhtus, kus
emaka kokkutombed muutuvad juba
regulaarseks ja valulikuks, kuid ei
tugevne ning médduvad moéne tunni
péarast iseenesest.

® Loode vajub peaga allapoole vaag-
naluude vahele - pea fikseerub.
Seda void aru saada kergenenud
hingamisest ja vdhenenud raskus-
tundest, samuti alaselja ja vaagna
piirkonna valulikkusest. Esmasiin-
nitajate puhul fikseerub pea umbes
kolm nddalat enne eeldatavat
sinnitust. Korduvsiinnitajate puhul
juhtub see hiljem, moénikord alles
vahetult enne siinnitust.

€ Umbes 1-2 néddalat enne siinnitust
voib eralduda emakakaela sulgev
limakork, kuid see voib juhtuda
ka alles 1-2 pdeva enne siinnitust
vOi isegi alles siinnituse alguses.
Limakorgi eraldumise margiks
on limane v6i ka punakaspruun
maariv voolus.
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Vota ithendust oma

ammaemandaga, kui:

@ tekivad emaka regulaarsed kokku-
tombed ehk tuhud, mis jarkjargult
tugevnevad ja pikenevad ning mille
sagedus tiha suureneb;

@ puhkevad looteveed;

€ ilmneb maérgatav veritsus (rohkem
kui kaks peotdit varsket verd).

Lepi eelnevalt oma dmmaemandaga
kokku, millal haiglasse saabud. Esma-
siinnitajal kestab normaalne siinnitus
alates esimestest tuhudest ja lootevee
puhkemisest kuni lapse siindimiseni
keskmiselt viisteist tundi.

Lootevee puhkemine

Vahel algab siinnitus lootevee puhkemi-
sega ka enne tuhude algust. Lootevesi
on tavaliselt ldbipaistev vedelik. Moni-
kord hakkab vedelikku nirisema esmalt
vahehaaval. Seega voib esialgu olla
raske kindlaks teha, kas on tdepoolest
puhkenud looteveed vdi on tegemist liht-
salt uriini, vooluse voi limakorgi eritu-
misega. Vahel puhkevad looteveed aga
hooga. Kui looteveed puhkevad, pead
igal juhul oma siinnitushaiglaga viivi-
tamatult ithendust votma. Kui rasedal
palavikku ei tduse ja laps tunneb end
hésti, oodatakse enamasti tuhude spon-
taanne algus dra.

Raseduse viimaste kontrollvisiitide
ajal Opetab @mmaemand, mida teha
lootevee puhkemisel. Kui loote pea ei ole
korralikult vaagnasissepddsu laskunud
voi kui loode on tuharseisus, tuleb olla
ettevaatlik.

Vdga harvadel juhtudel voib koos
looteveega 1dbi emakakaela tulla ka
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nabanoor. Sel juhul tuleb kohe pikali
heita. Valtimaks loote kahjustusi, trans-
porditakse siinnitaja sel juhul siinnitus-
haiglasse lamamisasendis.

Enneaegne siinnitus

Vahel voivad tuhud hakata liiga vara.
Kui see juhtub rohkem kui kolm
nddalat enne arvatavat siinnituse aega,
Oeldakse, et laps on enneaegne. Tihti
kaalub selline vastsiindinu alla 2500
grammi.

Lapsele ei pruugi enneaegne siindi-
mine tingimata vdga suurt ohtu kuju-
tada. Siiski on kohanemine vélismaail-
maga vastsiindinule seda raskem, mida
enneaegsem ta on (vaata ka lk 98).

Kui tuhud algavad voi looteveed
puhkevad liiga vara, enne 37. rasedus-
nddalat, pead kohe haiglasse minema.

Kiire siinnitus

Mones peres kulgeb siinnitus viga
kiirelt. Tasub oma emalt pdrida, kuidas
tema siinnitas, sest ema ja tiitar on
selles suhtes tihti sarnased.

Juhtub viga harva, et esmasiinnitaja
ei joua siinnituskohta enne lapse siindi-
mist. Kui esimene siinnitus oli kiire, siis
jargmine on toendoliselt veelgi kiirem.
Kui sulle tundub, et hakkad siinnitama,
tuleb kiiresti haiglasse minna voi kaht-
luse korral ammaemandatega ithendust
votta.

Ulekantud rasedus

Paar viimast raseduskuud vdivad
tunduda vdga pikad ja raseda kannatus
pannakse tosiselt proovile. Samuti on
iisna loomulik pettumustunne, Kkui
stinnitus ei alga oodatud pdeval (aga
oodatud péeval siinnib tildse ainult viis
last sajast). Tdiesti tavaline on siinni-
tuse aja koikumine nddal-paar siia- voi
sinnapoole.

Kui kannatamatud pereliikmed ja
sobrad iga pdev helistavad ainult
selleks, et kuulda, kas laps on juba
siindinud, siis palu neil mitte helis-
tada. Vastus voiks olla: helistan ise,
kui siinnitus mooddas! Paar nouannet,
kuidas ise siinnitust esile kutsuda:
© seksuaalvahekord;
© rinnanibude stimuleerimine;
€ massaaz.

Kui siinnituse aeg on kdes, kutsutakse
sind labivaatustele sagedamini — tavali-
selt liks-kaks korda nédalas, kontrolli-
maks erinevate uuringutega, kas sinu ja
lapsega on kdik korras.

Kui siinnitus kahe nddala jooksul
pdrast tdhtaega siiski ei alga, suunab
ammaemand sind naistearsti jalgimisele
ja uuringutele. Soéltuvalt sinu ja lapse




seisundist on vahel otstarbekas siinnitus
esile kutsuda. Palu endale selgitada
koiki sellega seotud asjaolusid.

Esilekutsutud siinnitus

Kui siinnitus tuleb esile kutsuda, soltub

valitud meetod sinu ja lapse olukorrast.

Kolm koige levinumat meetodit:

€ Tuppe viiakse hormoongeel voi
tampoon. Kasutatakse hormooni
prostaglandiin, mis pehmendab
emakakaela ja voib kutsuda esile
stinnituse. Kui esimesel korral tule-
must ei jargne, voib votet Korrata.
Pannakse hormooniga (okstitotsiin)
veenitilguti.

© Avatakse lootekestad, et looteve-
delik saaks vdlja voolata. See vastab
nende iseeneslikule rebenemisele.
Tihti jdrgneb sellele meetodile

Leevendus vees.
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hormooniga veenitilguti (oksiitot-
siin) paigaldamine, eesmadrgiga
stimuleerida tuhusid.

Mida tuleks haiglasse
kaasa votta?

Mottekas on juba varem kokku pakkida
asjad, mida sul siinnitushaiglas vaja
laheb. Hiigieenitarvete Kkotis olgu
nditeks seep, hambahari ja -pasta ning
muud vajalikud isiklikud esemed.

Iimselt tahaksid kaasa votta ka moned
riided, nditeks mugava praktilise pluusi,
mida on imetamiseks lihtne lahti n66pida,
voi siis isikliku hommikumantli.

Kindlasti on vaja kaasa votta vahetus-
jalatsid, mitu komplekti vahetuspesu ja
suuremaid hiigieenisidemeid voi nais-
tele moeldud siinnitusjdrgseid piiks-
méhkmeid.

Silinnitama minnes vota kaasa oma
dokumendid — pass vo6i ID-kaart ja
raseda kaart.

Kiisi oma dmmaemandalt, mida veel
vOiks vaja minna. Vota kaasa koik, mis
aitab sul end siinnitusel mugavalt tunda
ja loogastuda — nditeks hea muusika,
kui siinnitusmajas on selleks kuulamis-
véimalus. Ara unusta ka fotoaparaati,
kui soovid oma vastsiindinust malestu-
seks pilte teha.

Samuti pane valmis kott asjadega,
mida beebi vajab haiglast kojumine-
kuks. Selles olgu mdhkmed (kdige
vdiksem suurus), jakk, piiksid, miits
ja vdike tekk. Soltuvalt aastaajast voib
vaja minna veel kampsunit, sokke, teist
sooja miitsi ja magamiskotti (kombine-
sooni) voi teist tekki. Kui elad ldhedal,
voib elukaaslane voi keegi lahedastest
koti hiljem jdrele tuua, sest neid asju ei
ole siinnituse ajal vaja.

HaiglassemineKk ja siinnitus

Stinnitushaiglasse void sdita oma
autoga, kui keegi teine on valmis
juhtima; voi viib sind kiirabi. Saabudes
vOtab sind tavaliselt vastu ammaemand.
Igal haiglal on oma tavad!

Sinult kiisitakse, millal algasid
tuhud, kas looteveed on puhkenud ja
kas on esinenud veritsemist. Kontrolli-
takse pulssi, temperatuuri ja vererdhku
ning tehakse uriinianaliiiis, mddramaks
selle suhkru- ja valgusisaldust. Amma-
emand uurib, kui palju on emakakael
avanenud ja teeb kindlaks, kui kaugel
on siinnituse algus. Ta kontrollib ka
lapse seisundit ja asendit, kuulab tema
siidant ning paneb kirja tuhude tuge-
vuse ja sageduse.

Vahel teeb esimese ldbivaatuse arst
ning dmmaemand jdlgib sind hiljem.
Kui koik on korras, antakse sulle siitia
ja juua. Portsjon putru voi midagi muud
sellesarnast on heaks “kiituseks”. Nalg
toob kaasa viletsad tuhud, toit aga
annab joudu. Ise voiksid kaasa votta
ndksimiseks vdrskeid voi kuivatatud
puuvilju ning joomiseks gaseerimata
vett ja/voi taimeteed.

Soovid

Kui sul on mingeid ootusi voi kui oled
siinnituse ajaks teinud soovide nime-
kirja, peaksid seda niitid arutama
ammaemandaga juhul, kui sa ei ole seda
juba moéne varasema visiidi kédigus teha
joudnud.

Voib-olla tahaksid sa:

® siinnituse ajal lilkuda ning kasutada
abivahendeid nagu jari ja padjad;

© Kkiia vannis voi dusi all;

@ leevendada mingil muul viisil
valusid.

Voi soovid, et

© isa loikaks ldbi nabandori;

© imik jddks su juurde ja et kaalumise/
modtmisega ei Kiirustataks.

Hangi teavet erinevatest allikatest,
nditeks raamatutest voi sopradelt, esita
kiisimusi perekooli tundides voi &mma-
emandale.

Hea, kui naisel on kindlad ootused
ja soovid, kuid tdhtis on ka valmisolek
monest neist olude sunnil loobuda. Kui
pdrast siinnitust leiad, et su soove ei
tdidetud, rddgi ammaemandaga ja palu
temalt selgitust.
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Siinnituse ajal kontrollitakse loote
siidameldoke stetoskoobi voi KTG abil
(vaata 1k 24). Ammaemand on sinu
juures peaaegu kogu siinnituse aja,
toetades ja juhendades sind. Siinnituse
viimases jargus on d@mmaemand kogu
aeg sinuga koos.

Siinnitamisasendid

Siinnitusvalu annab marku kauaoo-
datud siindmuse algusest! Siinnitus-
tegevuse alguses on tuhud leebed ning
muutuvad siinnituse kulgedes tasapisi
sagedasemaks ning valusamaks.

Igal naisel on valud erinevad. Valu
saab leevendada dige hingamise, 16dves-
tumisoskuste ja erinevate stinnitusasen-
dite abil. Proovida voib nditeks seismist

9 iasat gaaa,/ Shna

Ootame Sind Ida-Tallinna Keskhaigla
naistekliinikusse, kus siinnib neljandik
Eesti lastest.

Meie arstide ja &mmaemandate kogemus ning
tipptehnoloogia muudab lapseootuse ja stnni-

voi kondimist, toetudes abistajale nii, et
raskusjoud surub beebi otse emakakaela
vastu.

Voib-olla tunned end paremini
kott-toolil istudes voi lamamistoolis
lamades. Vahel on kasu, kui toetad kded
reitele ja OOtsutad ennast veidi ette-
poole kummardudes. Aitavad ka sooja
vee protseduurid (vann voi duss). Vahel
leevendavad valu kuumad rdtikud voi
kiilmad kompressid. Endale sobivaimat
varianti otsides tasub rddkida dmma-
emanda ja tugiisikuga.

Valjutusperioodi tuhude ajal v6id valida
erinevate asendite vahel, mis tunduvad
sulle mugavamad. Naine tunneb ise, kas
parem on siinnitada seistes, polvitades,
neljakdpakil voi istudes. Rddgi dmma-
emandale oma ootustest ja soovidest

Korval et

IDA-TALLINNA KESKHAIGLA

Lapseootel ja vaikelastega
peresid ootame PEREKOOLI!
Vaata lahemalt www.itk/perekool

Ida-Tallinna Keskhaigla,
Ravi tn 18, Tallinn

tuse Sinu jaoks turvaliseks. Toetame loomulikku Info ja registreerimine tel 1900
sunnitust ja vaststiindinu imetamist rinnapiimaga.  www.itk.ee, www.ipatsient.ee,

Meie haigla kannab Beebisobraliku haigla tiitlit.

Ki www.facebook.com/naistekliinik

ning piiia mitte pettuda, kui need koik
ei tditu. Asjaolud ja sinu enese energia
voivad oodatust suuresti erineda.

Siinnituse kulg

Esmasiinnitajatel on loode juba mitu
nddalat enne siinnitust oma pea ette-
poole painutanud, nii et tema 16ug on
vastu rinda. Niitid on kukal see osa
peast, mis asub emakakaela suudme
ees. Samuti on lapse pea vaagna sisse-
padsu kiilunud, nii et vilisel libivaa-
tusel ei saa dmmaemand enam lapse
pead liigutada. Seda nimetatakse loote
pea fikseerumiseks. Niimoodi on laps
siinnituseks valmis. Korduvsiinnitajatel
liigub loode nii vaagna sissepddsu alles
siinnitustegevuse alguses.

Pikad ootetunnid
enne lapse siindi

Stinnituse algus, mil naine on enamasti
alles kodus, votab aega mitmeid tunde.
Sel ajal saad sa vabalt ringi liikuda, kdia
dusi all v6i vannis ning siiiia. Sa void
ka puhata, aga kohe, kui tunned tuhude
tugevnemist ja sagenemist, tuleb haig-
lasse minna. Uldjuhul soovitatakse
minna haiglasse, kui tuhud korduvad
iga viie minuti jdrel voi sagedamini;
kuid see soltub ka sinu elukohast ja
stinnitusmaja kaugusest. Kiisi tdpse-
maid juhiseid perekooli tunnis, oma
ammaemandalt voi arstilt.

Siinnitaja meeltetaju on teravnenud:
tema jaoks sobimatu muusika voi jutt
voéivad méjuda hiirivalt. Qigesti valitud
keskkond voib aga védgagi abistada.

Vahepealses iileminekufaasis avane-
misperioodist ~ vdljutusperioodi  on

meeleheide {isna tavaline ndhtus.
Samuti tekib tihtipeale soov koik sinna-
paika jdtta, kuni dmmaemand 16puks
utleb, et niitid kohe laps siinnib. Siis
leiad kindlasti tiles veel allesjddnud
joutagavarad. Emakat voiks vorrelda
suure elastse lihaselise kotiga, milles
asub loode. Allosas 1opeb emakas
emakakaelaga ja 1abi emakakaela laheb
kanal, koik see kokku ndeb vélja nagu
kinninddritud  kotisuu. Emakakael
avaneb tuppe.

Siinnituse voib jagada kolme faasi:
© esimene faas — avanemisperiood;
@ teine faas — véljutusperiood;

® kolmas faas — paramiste periood.

Siinnitus kestab esmasiinnitajal kokku
umbes 15-16 tundi. Korduvsiinnituse
puhul voib meelde tuletada eelmise
siinnituse kestust ja arvestada, et
toendoliselt laheb seekord kiiremini.

Siinnituse esimene faas —
avanemisperiood

Stinnituse ajal tombuvad emakalihased
riitmiliselt kokku ning nende kokku-
tommete ehk kontraktsioonide tule-
musena litheneb ja avaneb emakakael.
Alguses on kokkutombed liihikesed ja
norgad ning pausid nende vahel vord-
lemisi pikad. Kokkutdmbed litkkavad
last alla ja suruvad tema pead vastu
emakakaela, mistottu emakakael venib
jarkjargult ohemaks ja avaneb. Loote-
kestad rebenevad ning tupest hakkab
lootevett nirisema. Aeg-ajalt kontrollib
ammaemand sinu emakakaela, et saada
iilevaadet, kui kaugele on joudnud
stinnitustegevus.
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Avanemisperioodil on hea ringi
liikuda, sest liikudes on vereringe parem
ja laps tunneb end hdsti. Samas vajab
naine ka vahel puhkust ning seetottu on
sobilikud ka need asendid, kus sa istud
voi lamad.

Kasuta erinevaid sinu jaoks muga-
vaid asendeid. Ammaemand véi lapse
isa voivad sind selle juures aidata. Kui
oled aktiivne, tuleb see kasuks nii sulle
kui ka su lapsele. Siinnitus edeneb Kiire-
mini, kui kasutad rohkem piistiseid
kehaasendeid. Emakalihaste tddle sa ise
kaasa aidata ei saa. Emakakaela avane-
mine toimub paremini, kui oled rahulik,
166gastunud ja positiivselt hdédlestatud.
Kui lapse pea on juba alla vaagnapoh-
jani joudnud, algavad véljutusperioodi
kokkutombed - pressid ehk vaitused.
See tdhendab, et niitid saad ka ise siinni-
tusele kaasa aidata, pressides vastavalt
sisemisele vajadusele teadlikult kaasa.

Siinnituse teine faas -
valjutusperiood

Kui algavad pressid, on siinnituse
esimene ja pikim osa modddas ning
algab teine osa. Ka selles perioodis saad
stinnitusele ise markimisvdarselt palju
kaasa aidata. Enamasti piisab sellest,
kui vastupandamatule pressimissoovile
lihtsalt jarele anda ning suruda kaasa
oma sisetunde jdrgi. Vahel kannustab
dmmaemand sind teadlikult tugeva-
mini pressima. Selleks hinga siigavalt
sisse ja hoia ohku kopsudes nii kaua,
kui suudad, surudes samal ajal diafrag-
maga alla voimalikult parasoole suunas
(nagu WCs, kui koht on kinni).

Kiisi dmmaemandalt, kui sa tahad
teada, kui kaugele laps joudnud on.
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3. Vaststindinu pea on viljunud.

Siinnitustee voib tunduda pikana.
Ammaemand selgitab, kuidas ja millal
pressida. Soovitav on ka ise kdega
katsuda, kui kaugel lapse pea juba tunda
on. Kui press moodub, siis 1odvestu,
puhka ja hinga rahulikult kuni jargmise
pressini.

Ammaemand kuulab loote siidame-
160ke iga pressi vahel ning juhendab
sind kas rohkem hingama vo6i rohkem
pressima, reguleerides sellega lapse
stindimise kiirust. Hea koost60 damma-
emandaga ja rohkem aega siinnitus-
teede venimiseks voib aidata valtida
voimalikke lahkliharebendeid.

Lahkliha on tupe ja parasoole vahele
jadv pehmete kudede ala ning lapse

Stinnitada saab ka siinnitustoolil.

pea peab selle aeglaselt avama. Vahel
on spontaansed lahkliharebendid
siiski véltimatud — kui koed on pinges
voi venimatud. Kui lahkliha on tdiesti
venimatu, voib ammaemand teha sinna
l6ike. See on umbes 3-4 sentimeetri
pikkune sisseldoige, mis aitab lapsel
kiiremini stindida.

Kui lapse pea on viljunud, aitab
ammaemand sul lapse dlad ja iilejadnud
keha vdlja pressida ning votab vastsiin-
dinu ornalt vastu. Voib-olla on sul veel
piisavalt energiat, et teda seejuures
aidata. Kohe, kui laps on siindinud,
voib tal vaja minna dmmaemanda abi
ninast ja kurgust lima ning looteve-
deliku valjaimemiseks, kuigi enamik
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lastest saab ise sellega suurepdraselt
hakkama. Pisut turtsumist, kohimist
ning paar korralikku kisapurset kdivad
asja juurde.

Kui koik on hdsti, pannakse vast-
stindinu kohe ema koéhule. See on
parim paik rahunemiseks ja uue kesk-
konnaga harjumiseks. Sinu kéhu peal
lamades tunneb laps sinu soojust ja
stidamelddke véljastpoolt, mitte enam
1dbi lootevee. Lahedus, mille saavutad
oma kded lapse limber pdimides, on
vdaga eriline. Hoia oma vastsiindinut
soojas, anna talle aega ning ta leiab ise
tee tiiles sinu rinnani. Esimene kontakt
lapse ja ema vahel jatab méllu tdhtsaid
seoseid. Seetottu tohib seda enne kui
laps on rinda imenud, katkestada vaid
ema voi lapse tosise tervisehdire Korral.
Isa, dammaemand vOi keegi teine sinu
valitud inimene l6ikab ldbi nabandori
parast seda, kui see on klambri, ndori
voi kummiga suletud. Edasi pannakse
imikule kde voi jala iimber identifitsee-
rimismark.

|

Platsenta.
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Platsenta ja lootekestade
valjutamine - siinnituse
kolmas periood

Emakas tombub jalle kokku, et platsenta
ja lootekestad vdljutada. Sa tunned,
nagu siinnitaksid suure pehme, sooja
tombu. Tuleb veel natuke pressida.
Vajadusel tehakse siist (oksiitotsiin),
mille tulemusena tdombub emakas rutem
kokku ja vaheneb ka veritsus.

Kui paramised on vdljunud, kontrollib
dammaemand, ega osa nendest pole
emakasse jdanud.

Nabavddt on platsentaga ithenduses.
See on 50-80 sentimeetrit pikk ning
koosneb kolmest veresoonest, mille
iimber on tugev tarretiselaadne kude.
Uks veresoontest transpordib lootele
hapniku- ja toitaineterikast verd. Teised
kaks transpordivad vere lootelt tagasi
platsentasse, millest jadkained imbuvad
edasi ema verre.

Kui emakakaelas, tupes voi lahklihal
esineb rebendeid, ombleb dmmaemand
need kokku. Seda tehakse tavaliselt
kohaliku tuimestusega voi ka naeru-
gaasi kasutades, nii et ndelapisteid ei
ole eriti tunda. Niit lahustub tavaliselt
ise, kuigi voib minna paar nddalat, enne
kui see on tdiesti kadunud ega hdiri sind
enam (vaata ka 1k 94 ja 1k 99).

Vahel, naiteks siis, kui on tekkinud
palju siigavaid rebendeid, voib 6mblused
teha ka arst. Pdrast siinnitust jadad veel
paariks tunniks siinnituspalatisse, et
veidi puhata. Ammaemand Kkontrollib
sind: jdlgib veritsust, emaka suurust,
vererohku, temperatuuri ja vastsiindinut.

Seejdrel viiakse sind iile siinnitusjarg-
sesse osakonda, kuhu jdad olukorrast
soltuvalt paariks pdevaks. Soovi korral

Vastsiindinu lootevoide ja “kdevoruga”.




ja kui koik on hasti nii sinu kui ka vast-
stindinuga, v6id minna koju juba kuus
tundi pdrast siinnitust — eeldusel, et
kodus on olemas telefon ja abi saamise
voimalus. Sellisel juhul tuleb sul tulla
vastsiindinut tema 3.-4. elupdeval
stinnitusmajja naditama.

Kdesolevast raamatust saad lugeda
ka vastsiindinu esimeste siinnijargsete
elutundide kohta.

Siinnitusvalu leevendamine

Enamiku naiste jaoks on siinnitus vdga
valus. Naiste valuldvi ja tunnetusldvi on
siiski erinevad — seepdrast void kuulda
erinevaid kirjeldusi.

Raamatust leiad iilevaate tihtsamatest
valu leevendamise moodustest. Ka pere-
koolis voi siis oma dmmaemandaga void
arutada erinevaid voimalusi valu leeven-
damiseks ja esitada kiisimusi, kui sulle
midagi arusaamatuks on jaddnud. Kokku-
tommetega kaasnevate valude leevenda-
mise iiheks parimaks viisiks on liikumine
ja sobiva asendi valik. Kui sa seisad,
liigud ja vahetad asendeid, annavad
organismi enda toodetud valuvaigistid
(endorfiinid) maksimumtulemuse ja
paljudele naistele sellest piisabki.

Psiithholoogiliselt on esimeste kokku-
tommetega kergem toime tulla, kui sa
nende vaheajal millegagi tegeled. Kai
kodus ringi, kuula muusikat, méngi
monda mangu, korrasta imiku asju, paki
oma kotti, mine hoopis vanni voi valja
jalutama — voimalusi on mitmeid.

Siinnituseelsed tunnid

Ettevalmistus siinnituseks (lk 60) on
perekooli tundide ndol valu leevendamise
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loomulikuks osaks. Mida rohkem sa tead,
mis toimub su kehaga raseduse ja siinni-
tuse ajal ning mida paremas vormis sa
oled, seda paremad on su vdimalused.
Kui pole hirmu, on ka valu vaiksem.

Harjutused vees

Vees vOimlemine on rasedate jaoks
ideaalne isegi siis, kui nende kohud on
vaga suured. Vees kehakaal vdheneb ja
see voimaldab sul vabamalt liikuda ning
samal ajal ei ole su jalad, vaagen ega
selg koormatud.

Vee surve treenib Ornalt ja ettevaat-
likult koiki lihaseid ning su fiiiisiline
vorm paraneb. Void vees voimelda kogu
rasedusaja jooksul, isegi viimastel ndda-
latel ja pdevadel enne siinnitust.

Vees siinnitamine

Valu leevendamist sooja veega on kasu-
tatud hea alternatiivina valu leeven-
damisele meditsiiniliste vahenditega.
Seetdttu pakuvad peaaegu koik siinni-
tuspalatid voimalust kdia dusi all voi
vannis.

Vesi 160gastab, lodvestab ja toimib
stinnituse  kiirendajana.  Basseinis
voi vannis olles on kergem liikuda ja
mugavat asendit leida. Kuum veejuga
dusist on ideaalne nimmepiirkonna
masseerimiseks emaka kokkutommete
ajal. Monedes haiglates on vodimalik
soovi korral vees ka siinnitada.

Nimmepiirkonna massaaz
Vdga tihti voib nimmepiirkonna massaaz

valu leevendada. Lapse isa voi dmma-
emand vodivad sind masseerida.

Valuvaigistid

Tavalised valuvaigistid nagu paratseta-
mool on harilikult liiga norgatoimelised,
kuid neid voib kasutada, kui selleks
vajadust tunned.

Petidiin on narkootiline aine — valu-
vaigisti, mida vdib kasutada nii siistina
(lihasesse) kui ka kiiiinaldena (pédra-
soolde). Valu ei kao kil tdiesti, kuid
see pehmeneb, aidates puhata. Vahel
kaasneb selle ravimiga peapdoritus,
unisus, uimasus, harva ka iiveldus voi
muidu halb enesetunne. Mdju kestab 2-3
tundi, kuid ravimit ei tohi anda liiga hilja,
sest see labib platsenta ja vOib parssida
lapse hingama hakkamist siindimisel.

Seljatuimestus —
epiduraalanalgeesia

Anestesioloog  (narkoosiarst)  teeb
tuimestuse, viies vajaliku ravimi selja-
ajukanalit tmbritsevate membraanide
vahele. Ravimi sisseviimiseks paigalda-
takse selgrooliilide vahelt ldbi peenike
kateeter, mis jddb sinna siinnituse
16puni ning véimaldab vastavalt vajadu-
sele ravimit juurde lisada. Nii tuimesta-
takse kohtu ja jalgadesse viivad nédrvid
ning valu kaob tdiesti. Pdrast sellist
tuimestust kuulud sa erijdlgimisele,
sest protseduur voib mojutada su vere-
rohku ja siinnitegevust. Vaheneb ka
kogu alakeha tundlikkus ning séltu-
valt olukorrast jadd kas pdris pikali
voi liigud vaevalisemalt. Tihti on selle
meetodi puhul vaja kasutada siinni-
tuse kunstlikku stimuleerimist, sest ka
stinnitegevus vdib norgeneda.

Seda meetodit kasutatakse ka keisri-
16ike tegemisel. Erinevalt tdisnarkoosist

oled sa epiduraalanalgeesia korral
arkvel, oled oma timbrusest ning kdigest
toimuvast teadlik ja nded oma last
kohe pdrast siindimist. Seljatuimestu-
sega 10ikus on ka vdiksema riskiga kui
iildnarkoosiga tehtav.

Naerugaas koos hapnikuga

Naerugaasi ja hapniku sissehingamisel
kontraktsioonide ajal on tulemuseks valu
moningane leevendumine ja hajumine.
Samal ajal void tunda kerget peapdo-
ritust, pisut korgendatud meeleolu voi
lihtsalt uimast olekut. Paljudele naistele
see kombinatsioon meeldib, kuigi hiljem
nad voib-olla ei méleta kdike toimunut.
Ammaemand juhendab sind naerugaasi
hingamisel.

Uldnarkoos

Uldnarkoosi, mille all ollakse teadvuseta ja
kunstlikul hingamisel, kasutatakse keisri-
16ike korral, eriti siis, kui on Kkiire ja selja-
tuimestuse tegemiseks ei jad enam aega.

Noéelravi ja tsooniteraapia

Need alternatiivsed valu vaigistamise
moodused on saadaval vaid tiksikutes
kohtades, kuid on tdnu korvaltoimete
puudumisele muutumas itha populaar-
semaks.

Steriilse vee paapulid

See on meetod, mille kdigus siistitakse
naha alla, enamasti nimmepiirkonda,
vaike kogus steriilset vett. Siist tekitab
torkiva valu, mis juhib korvale siinnitus-
valu. Toime kestab kuni 90 minutit.
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Ema ja isa siinnituse ajal

Lapse isa saab siinni juures viibides olla
toeks naisele ning saada osa lapse siinni
imest! Oleks hea, kui te rddgiksite enne
siinnitust teineteisele oma ootustest
siinnituse suhtes: mismoodi te seda ette
kujutate, millist tuge voi abi sa lapse
isalt sooviksid.

Siinnitus on ka mehele nii fiiiisili-
selt kui ka psiiiihiliselt raske. Haiglas
lapse siindi oodates tuleb tal ndha
armsa inimese valusid ning olla samal
ajal toetav ja rahulik. Uudne kogemus
mojutab aga toOendoliselt kogu tema
senist maailma. Tulevane isa saab
mitmel viisil aidata. Mehele on hea loota
ja toetuda. Temast on hea kinni hoida ja
tema kdtt pigistada, kui kokkutdombed
vdga valusaks muutuvad. Ta oskab su
tuju tosta, aitab 1d6dvestuda, toob vaja-
dusel néiteks teed, vett ja marja ratiku.
Ta aitab sul leida head puhkamisasendit
vOi masseerib su nimmepiirkonda.

Paljud mehed vdidavad, et nende rase
elukaaslane voi naine reageerib olukor-
dadele nende jaoks ootamatult. Seega
on aitaja seisukohalt oluline tema enese
kindlustunne, sest see tunne kandub ka
naisele iile, lastes tal rahulikumalt siinni-
tada. Siinnituse teisel poolel keskendub
naine kokkutdmmetele tihtipeale seda-
vord, et ta mehega enam ei suhtle.

Kui sulle tundub, et suure valu tottu
kaotasid sa tdielikult kontrolli ja siind-
suse, pole selles midagi erandlikku.
Sa voisid delda midagi voi karjuda ja
kdituda tildse vastupidiselt oma tava-
parastele kditumisnormidele. Moned
naised on veendunud, et neil oli selleks
tdielik oigus, teised aga tunnevad habi.
Samuti vois juhtuda, et sa ei suutnud

hingamisharjutusi rakendada, kuigi
osalesid ettevalmistustreeningutel.
Raske voib olla leppida sellega, et sulle
tuli teha Kkeisriloige voi juhtus midagi
muud ettendgematut.

Ammaemand on koigi nende erinevate
emotsioonidega harjunud — seega void
temaga koigest rddkida. Ja seda isegi
siis, kui sul probleeme pole.

LOODE SUNNITUSE AJAL
Loote jalgimine siinnituse ajal

Stinnituse ajal kuulab dmmaemand
loote siidametegevust. Ta kasutab
stetoskoopi ja paneb oma kde siinnitava
naise kohule, et tunda emaka kokku-
tombeid. Ta voib kasutada ka dopplerit
— vaikest mikrofonivoimendit, mis voib
sulle juba raseduse ajal &mmaemanda
juurde tehtud visiitidest tuttav olla.

Paljudes haiglates jdlgitakse loodet
aegajalt pikemalt, et saada rohkem infor-
matsiooni emaka kokkutdommete mojust
lootele. Selleks kasutatakse kardiotoko-
graafi ehk KTGd (vaata lk 24). See on
elektrooniline monitor, mis kinnitatakse
rihmadega siinnitava naise kohu Kkiilge.
Parast lootevee puhkemist on vdimalik
vajadusel loote hapnikuga varustatust
pidevalt registreerida, kinnitades loote
peanaha kiilge vdikese anduri.

Kuidas mojub siinnitus lootele?

Tupe kaudu siindimine on loomulik tee.
Emaka kokkutombed ning siinnitusteede
surve tekitavad stressi, mis omakorda
aitab lapsel siindimisega hakkama saada.
Lisaks surutakse siinnitusteedes loote
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rinnakorv kokku ja pigistatakse kopsu-
dest suurem osa vedelikku vélja. Loote
jalgimisega saadakse informatsiooni
tema seisundi kohta siinnituse ajal.

Ikka veel on viahe andmeid selle kohta,
kuidas loode siinnitust kogeb. On teada,
et laps teeb emaka kokkutommete ja
stindimise ajal omalt poolt méarkimis-
vadrseid ponnistusi. Kdigepealt muidugi
juba mehaanilises mottes, sest laps peab
ennast kohandama vastavalt siinni-
tusteele. See on ilmselge, kui vaadata
pdrast siinnitust vastsiindinu pead,
mis on siinnitustee jargi kukla suunas
valjaveninud kujuga ja millele vahel on
tekkinud stinnimuhk, mis jdrgmiseks
paevaks kiill tagasi tombub.

Kuna lapse koljuluud ei ole veel kokku
kasvanud, ei saa ta viga. Samas ei
tohi surve siiski liiga suur olla. Seega
tuleb nii ema kui ka lapse huvides
anda emaka kokkutommeteks piisavalt
aega. Teisest kiiljest mojutavad loodet
platsenta kaudu ka toidu ja hapniku
saamine. Emaka kokkutommete ajal
saab platsenta vahem verd ja hapnikku
ning lapsel peab piisavalt jouvarusid
olema. Last aitab, kui hingad ise korra-
likult ja liigud voi vahetad asendeid: siis
on ka vereringe ning hapniku toimeta-
mine lapseni parem.

Vastsiindinu kohanemine
parast siinnihetke

Stinnile jargnevatel minutitel peavad
muutuma nii lapse hingamine kui ka
vereringe. Loode saab hapnikku ja toit-
aineid nabavaddi kaudu. Loote vereringe
on eriline; hapnikurikas veri suuna-
takse platsentast nabaveeni, ovaalakna
ja arterioosjuha kaudu esmajoones
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ajju ning teiste tdhtsate elunditeni.
Kopsudes ringleb palju vihem verd kui
vastsiindinul, sest loote kopsud ei tdida
veel sellist lilesannet nagu parast siindi.

Loode teeb kiill hingamisliigutusi, et
treenida lihaseid ja kopse, aga gaasiva-
hetust kopsudes ei toimu. Kopsud on
tdidetud vedelikuga. Viimastel rasedus-
kuudel valmistub loode siinniks. Kopsud
arenevad ja maksa varutakse suhkrut
(gliikogeeni). Siinnituse ajal ja vahetult
pérast seda tiihjenevad kopsud looteve-
delikust. See voolab lapse nina ja suu
kaudu vidlja ning esimeste hingetommete
ajal tdituvad kopsud ohuga. Samal ajal
muutub vereringe. Vere vool platsentasse
peatub. Veri pumbatakse 1dbi kopsude —
vdikese vereringe, mis vdimaldab 6hust
saadavat hapnikku omastada. Esimesed
hingetombed on vdga rasked ja vastsiin-
dinu voib energiliselt karjuda. Enamik
vastsiindinuid rahuneb aga ema rinnal
ruttu. Pdrast siindi on laps siindimiseks
tehtud suure pingutuse tagajdrjel vabane-
vate stresshormoonide tottu tdendoliselt
véga aktiivne ja drkvel. Kopsude tdielikuks
kohanemiseks kulub paar tundi. Vereringe
suurem timberkohanemine 10peb esimesel
nddalal, ent looteithenduste 16pliku sulgu-
miseni ldheb kuid. Esimestel nddalatel
voib vastsiindinu hingamine olla sageli
iipris ebaregulaarne.

Kontakt vastsiindinuga

Nagu juba mainitud, voib vastsiindinu
olla esimestel siinnijargsetel tundidel
vaga drgas ja tahelepanelik. Vastsiindinu
meeled on avatud ja otsivad. Voib-olla
on see looduse viis meile teada anda, et
laps on siinnist peale valmis oma vane-
matesse kiinduma. Lodvestu ja naudi
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Vastsiindinu kaalumine ja mootmine (vastsindinut saab kaaluda nii, nagu
seda teeb dmmaemand_juuresoleval pildil, kuid see on voimalik ka vanamoodsat

puwvillamdhet ja margapuud kasutades).
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neid esimesi tunde — need on ka sulle
endale olulised. Tihe fiiiisiline kontakt
(nahk naha vastu) lapsega soodustab
lapse kohanemist ja vallandab emadus-
hormoonide ndristumise. Vastsiindinuga
voib radkida, talle laulda, teda silitada
ja enda kaisus hoida. Laps tunneb juba
paari tunni parast oma ema lohna ara.

Parim viis rinnaga toitmise alustami-
seks on lasta lapsel oma paljal rinnal
puhata. Monikiimmend minutit pdrast
stindi tekib lapsel huvi imemise vastu
ning siis on otsimisrefleks eriti tugev. Ta
piitiab ise rinnanibu leida, rinda haarata
ja imema hakata. Vahel on vaja teda
siiski aidata.

Usu oma lapsesse ja usalda iseenda
voimeid ning kui vajad abi, kiisi oma
dmmaemandalt. Kolostrum ehk ternes-
piim, vdga vaartuslik tdnu oma Kkaitse-
kehade ja kasvuainete sisaldusele, on
toitev ning vastsiindinu jaoks esimestel
paevadel tdiesti piisav toit.

Helid, miira ja valgus

Vastsiindinu sisekorvas on esimestel
kuudel veel vdike kogus vedelikku, mis
summutab osaliselt valjastpoolt tulevad
helid.

Samuti ei ole vastsiindinu veel
harjunud valgusega ja esimestel ndda-
latel tuleb teda eredast valgusest sddsta.
Samal ajal ndeb ta 30-40 sentimeetrist
kaugemale haguselt. See aitab ja kaitseb
vastsiindinut ning nii on tal lihtsam
koondada oma ndgemist emale ja isale.

Vastsiindinu esmane ldabivaatus

Klambri  voi
labi. Valge

Nabavddt suletakse
kummiga ja ldigatakse
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lootevoie kaitseb vastsiindinu nahka.
Eriti rohkelt leidub seda koikides voldi-
kestes, kaenla all, kaelal ja tiidrukute
héabememokkade vahel. Lootevdide hulk
on iga vastsiindinu puhul erinev. Tavali-
selt imendub see paari pdevaga. Rinnaga
toitmise edukaks alustamiseks on sulle
ja lapsele vaja rahu ning vaikust. Nii
saab laps siinnist pisut puhata, koha-
neda ja imema hakata just siis, kui tema
jaoks on oOige aeg. Seetdttu on soovitav
oodata vastsiindinu ema kohult dravot-
mise ja ldbivaatamisega, kuni laps on
rinna leidnud ja sellest imenud. Kui
ammaemand seda siiski ara ei oota, void
temalt selle pohjust kiisida.

Ammaemand véi arst kontrollib vast-
stindinu suud ja suulage, et teha kind-
laks, kas see on odigesti vélja arenenud
ning kas laps suudab imeda. Kontrol-
litakse keha, silmi, korvu, loetakse iile
sormed ja varbad. Arst kuulab beebi
siidant ja kopse, kontrollib parakut ning
seda, kas poistel asuvad munandid ikka
munandikottides. Vastsiindinut kaalu-
takse ja moddetakse. Lopuks pannakse
ta riidesse, et valtida keha jahtumist.
Seejdrel saad sa oma lapse tagasi siille
ja void rahus olla kas siinnitus- voi juba
stinnitusjargses osakonnas.

Verejooksu valtimiseks erinevatesse
kudedesse ja organitesse (eeskétt ajuvat-
sakestesse) tuleb vastsiindinule pérast
stindi siistida lihasesse K-vitamiini.

Vahel ei kulge siinnitus
plaaniparaselt

Voib ette tulla ettearvamatuid olukordi,
mil siinnitus ei kulge nii, nagu sina seda
sooviksid. Naiteks saabub mees liiga hilja
voi tuleb appi votta tehnilisi vahendeid.




Loote erinevad asendid

Koige tavalisem loote siinniasend on
kukalseisu eesmine teisend, mil laps
siinnib, kukal ees, pea rinnal. Ometi voib
juhtuda, et pea ei kummardu siinnituse
alguses ettepoole ja on hoopis tahapoole

painutatud. Siis siinnib esimesena lapse
otsmik voi nagu.

3% beebidest siinnib tuharad vo6i jalad
ees: tuhar- voi jalgseisus. Kui loode
pole end veel 36.-37. rasedusnddalaks
pooranud, voib arst proovida pdorata
teda peaseisu viliselt ema kohukatete
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Ema, isa ja dsja keisriloike abil ilmale tulnud vastsiindinu.
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kaudu. Ka siis, kui loote pddramine ei
olnud voéimalik, voib siinnitus ikkagi
normaalselt onnestuda. Normist korva-
lekallete tekkimisel tehakse keisrildige.
Radgi sellest oma arsti voi ammaeman-
daga.

Hapnikuvaegus siinnituse ajal

Kui loote stida 166b siinnituse ajal
normaalselt, on tema hapnikuva-
rustus hea. Emaka kokkutommete ajal
lapse siidamelodgid tavaliselt aeglus-
tuvad ja siis jdllegi taastuvad — see
on normaalne. Loote siidamelddkide
kestvam kiirenemine vo6i aeglustumine
viitab loote hapnikuvarustuse puudu-
likkusele. Voib-olla on nabavdat kokku
surutud.

Platsenta vereringe voib olla ebapiisav
ka sagedaste ja tugevate voi pikkade
emaka kokkutommete puhul. Kui plat-
senta funktsioon on nodrgenenud, ei
suuda see kokkutommetega kaasneva
lisapingega toime tulla ja lapsele piisa-
valt hapnikku anda.

Siinni ajal hapnikuvaeguses olnud
laps voib olla iisna nork ja vajada jarg-
mistel pdevadel hingamisel abi, et tema
kopsud tdituksid korralikult hapnikuga
ning aju saaks piisavalt toitu.

Kestev ja raske hapnikupuudus voib
pohjustada  podrdumatuid  kahjus-
tusi lapse organismis (eeskdtt ajus,
neerudes).

Siinnituse kdaiku sekkumine

Stinnituse kdiku saab sekkuda vaakum-
pumbaga voi vdga harva siinnitustan-
gidega. Kui loodet ohustab norga siida-
metegevuse vOi pikka aega kestnud

ebapiisavate emaka kokkutommete
tottu hapnikuvaegus, voetakse tema
vdljaaitamisel enamasti abiks vaakum-
pump.

Vaakumpump

Vaakumpumbal on pehmest plasti-
kust voi metallist kausi moodi otsikud
(imikausid). Siinnitajale tehakse kohalik
tuimestus ja lahklihaloige. Imikauss
surutakse loote pea vastu. Tommates
imikausi kiiljes olevast voolikust lapse
pead edasi samal ajal emaka kokkutom-
bega, aidatakse siinnituse 10pule joud-
misele kaasa. Loote peanahal imikausi
kinnituskohal voib esineda sinakas
verevalum ja paistetus, samuti voivad
tekkida vesivillid voi vdikesed haavad.
See ei ole iildiselt ohtlik ja pea paraneb
paari pdevaga.

Keisriloige

Keisriloike abil siinnitamine on {iks
voimalikest variantidest. Seda kasu-
tatakse Eestis umbes 15% siinnituste
puhul. Kui siinnituse kdigus selgub, et
tuleb teha keisriloige, viiakse siinni-
taja operatsioonisaali. Uldnarkoosi voi
epiduraaltuimestuse moju all avatakse
emakas 1abi kohuseina ning laps ja plat-
senta vOetakse vilja.

Kui see sinuga juhtub, voib sulle
tunduda, et oled koik ebameeldivad
kogemused kdtte saanud — siinnitus-
valud niikuinii ja niitid veel operat-
sioonihaava valu ka. Sa vbitlesid,
kuid ei saanud ikkagi hakkama.
Rddgi neist tunnetest dmmaemandale
voi arstile — sul voib sellest kergem

hakata.
Libero =



Plaaniline keisriloige

Siinnitaja voi lapse tervise tottu planee-
ritakse keisriloikega siinnitus vahel juba
ette. Keisriloikeid tehakse kas iildnarkoosi
voi  epiduraaltuimestusega. Monedes
haiglates voib ka lapse isa operatsiooni-
saalis viibida. Soovi korral saab ta vast-
siindinu enda kdtte varsti parast seda, kui
laps emakast vélja voetakse.

Kui oled onnetu, et sul ei tule loomulik
stinnitus, rddgi sellest ammaemandaga.
Keisriloige ei ole lapsele loomulik siindi-
mise viis. Monikord vdib vastsiindinu
olla mojutatud keisriloike ajal tehtavast
tuimestusest (eriti iildnarkoosi puhul).
Ravimid ldbivad ka platsentat, mistottu
voib beebi esimestel eluminutitel olla
unisem ja loium. Kui tehakse plaaniline
keisriloige ilma eelnevate siinnitustu-
hudeta, voib laps olla siinniks etteval-
mistumata ja magada. Tal vdib tekkida
raskusi siinnijargse kohanemisega. Voib
juhtuda, et neil ei ole vedelik kopsu-
dest vdlja surutud. Nad véivad hinga-
misel abi vajada ja vahel tuleb nad viia
moneks ajaks lastepalatisse, kus neile
pannakse iimber kde voi jala jalgimis-
aparaadi andurid ja tehakse vereproove.

Tavaliselt on see vajalik vaid esimestel
tundidel ja edaspidi ei vaja laps enam
erihooldust.

Jalul parast keisriloiget

Paar esimest pdeva parast Keisriloiget
liigutad sa end ettevaatlikult, sest haav
teeb haiget. Palu vajadusel valuvaigis-
teid ja kiisi personalilt, milliseid valu-
vaigisteid vo6id hiljem kodus tarvitada.
Piitia voimalikult palju voodist tousta
ja sirge seljaga kondida. Avastad, et
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tasakaalukalt liikudes ei valutagi haav
nii palju. Kohe péarast keisriloiget ei ole
hea kohida ega naerda. Haava toetami-
seks void kohu peale panna padja voi
kokkuvolditud ratiku.

Viis pdeva parast keisriloiget void jdlle
kohuli lamada. Mine siinnitusjargsesse
voimlemistundi, et Oppida moned veeni-
pumpamisharjutused voi vaata neid
kdesolevast raamatust lk 62.

Veenipumpamisharjutused  aitavad
alandada kohu paistetust ja panevad
soolestiku taas todle.

Keisriloige on kirurgiline toiming
ja haav voib kuni kuu aega valu teki-
tada. Arm on hell ja ilmselt ei taha sa
seda katsuda. Siiski piiiia seda iga kord
vannis olles seebiga pesta. Kui arm on
umbes kolme nddala pdrast paranenud,
void seda ornade ringliigutustega kree-
mitada. Armi ei tohi venitada. Tosta ei
tohi midagi imikust raskemat. Esimese
6-8 siinnitusjargse nddala jooksul on
vastundidustatud ka koéhulihaseharju-
tused ja muud kohule mdeldud harju-
tused. Proovi olukorraga arvestada,
kuid see ei tdhenda, et peaksid tdiesti
passiivne olema. Jaluta iga pdev. Tee
veenipumpamis- ja pinguldusharjutusi
ning dra unusta selga sirgena hoidmast.

Ara mine siinnitusjirgsesse voimlemis-
tundi enne, kui keisrildikest on méodunud
6-8 nddalat, ning pea meeles, et valu
annab madrku liiga raskest treeningust.

Muud sekkumisviisid

Normaalse siinnituse kdigus voib vahel
juhtuda, et platsenta ei valju. Siis
tehakse siinnitajale epiduraaltuimestus
voi iildnarkoos ja arst eemaldab plat-
senta emakast oma kdega.

Erahaiglas Fertilitas toimub rasedate jalgi-
mine ja perekondade stinnituseks etteval-
mistamine. To6tab perekool, kus informat-
siooni jagavad dmmaemandad ja teised
spetsialistid. Suurt tdhelepanu podrame
stinnituse psihholoogilistele aspektidele,
tutvustame ja pakume erinevaid alterna-
tiivseid stinnitamise voimalusi, sh. vesisiin-
nitus. Perel on vdimalik olla koos ja kasu-
tada kahekohalisi mugavustega palateid,
véimalusel valida menidid.

2000. aastal omistati erahaiglale UNICEF’i
rahvusvaheline sertifikaat “Baby friendly
hospital” - “Beebisébralik haigla”. Haiglas
on garanteeritud 66pdevaringne damma-
emanda valve. Vajadusel viibib naistearst
stinnituse ajal haiglas, samuti on stinni-
tajale tagatud véimalus valida nii amma-
emandat kui naistearsti.

Kaasaegne aparatuur véimaldab jalgida
stinnituse kulgu ja lapse seisundit, mis
lubab odigeaegselt avastada korvalekal-
deid ja anda heal tasemel arstiabi, sh. ka
keisrildige. Stinnituse valutuks muutmisel
kasutatakse medikamente, epiduraalanal-
geesiat, naerugaasi, kuid ka psiihholoogi-
lisi votteid ja massaazi.

Meie eesmdrk on tagada Teile turvaline
sinnitus hubases keskkonnas, kus iga
Teie soov on arvestatud. Iga kuu esimese
nadala neljapaeval toimub haiglas tasuta
infopdev. Olete oodatud tutvuma meie
haiglaga.

AS Fertilitas asub: Kaluri tee 5a, 74001
Haabneeme, Viimsi vald, Harjumaa

Registratuuri tel: 60 59 600
O&paevaringne tel: 60 59 605
E-post: fertilitas@fertilitas.ee
www.fertilitas.ee
== Fertilitas
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VASTSUNDINU

Lapse areng esimestel elukuudel




VASTSUNDINU

Ajaline vastsiindinu

Ajaliseks vastsiindinuks loetakse last,
kes on siindinud 37.-42. rasedusna-
dalal. Ajaline laps kaalub 2800-4500
grammi ja on keskmiselt 50-51 cm pikk.
Enamasti on iga jargnev perre siindiv
laps eelmisest monesaja grammi vorra
raskem.

Apgari hinne

Paljud vanemad kiisivad siinnitustoas:
»Mis meie laps hindeks sai?” Vastsiin-
dinu seisundit hinnatakse Virginia
Apgari jargi Apgari hindega esimesel ja
viiendal eluminutil. Hindamise aluseks
on viis kindlat nditajat: hingamine,
siidametegevus, naha varvus, refleksid
ja lihastoonus, neist igaiihe eest on
maksimaalselt voimalik saada 2 palli.
Normaalne Apgari hinne on iile 7 palli.
Enamasti on madalama Apgari hinde
pohjuseks hapnikuvaegus siinnituse
ajal. Vajadusel puhastab dmmaemand
voi lastearst lapse iilemised hingamis-
teed looteveest, monikord vajab laps
lisahapnikku.

Enneaegselt siindinud

5-6% koigist vastsiindinutest siinnivad
enne 37. rasedusnddalat ja kaaluvad
siindides tavaliselt alla 2500 grammi.
Umbes 1% vastsiindinutest kaaluvad
alla 1500 grammi ja siinnivad varem kui
8 nddalat enne vdlja arvestatud siinni-
kuupéeva.
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Enneaegsete vastsiindinute mitmed
organid ei ole tdielikult vdlja arenenud
ja valmis oma funktsioonidega toime
tulema. Seega vajavad need lapsed abi
ja jdrelevalvet mitme nddala jooksul.
Uhtlase temperatuuri saavutamiseks
hoitakse last kuvddsis voi soojendus-
voodis. Vastsiindinu voib vajada abi
hingamisel, teda toidetakse sondi kaudu
ja vedelik viiakse organismi veeni
kaudu, poletikuliste haiguste ravimi-
seks stistitakse antibiootikume.

Vdikese siinnikaaluga imiku vane-
maks olemine ei ole lihtne. Olukord on
ootamatu ning laps voib tunduda véga
vdike ja abitu. Osakonnas, kus selliseid
vastsiindinuid hoitakse, tehakse koik
voimalik, et emad ja isad saaksid oma
lastega voimalikult palju koos olla ja
nende eest ise hoolitseda. Hea moodus
ldhendada vanemaid enneaegse vast-
stindinuga on panna laps paljalt ema voi
isa rinnale — nahk naha vastu. Niisugust
imiku hoidmise viisi kutsutakse kdngu-
rumeetodiks.

Tanu kaasaegsele siinnitusabile ja
vastsiindinute intensiivravi voimalustele
jaab ellu 90% neist enneaegsetest, kelle
siinnikaal oli iile 1000 grammi. Enamik
nendest imikutest areneb hdsti ja neist
kasvavad tdiesti normaalsed lapsed.

Ka enneaegselt siinnitanud naise
rinda tekib rinnapiim. See piim sobib
enneaegselt siindinud lapsele oma
koostiselt suurepdraselt. Kui oled oma
lapsest lahutatud, alusta kohe parast
stinnitust regulaarset (iga kolme tunni
jarel) piima soO0rutamist rinnast, et
piim tekiks. Sinu piim on algul, kui laps
peab olema aparaatidega iihendatud,
peamine side lapsega ja toetus temale.
Kiisi nou haigla personalilt. Alguses
julgustatakse sind ja aidatakse rinda
tiihjendada. Ka rinnaga toitmine on
edaspidi voimalik.

Esimesed paevad koos
vastsiindinuga

Tavaliselt on haiglasse voimalik jddda
3-4 paevaks, vajadusel ka kauemaks.
Paljud haiglad to66tavad selle nimel, et
patsiendid varem koju saaksid. Siinni-
tusosakonna argipdev kulgeb oma riitmi
jargi. Emana oled sa iihekorraga tugeyv,
segaduses ja tundlik. Alakeha ja rinnad
valutavad ning tuju kdigub sageli ettear-
vamatult. Uues olukorras on see tdiesti
normaalne. Enamikus siinnitusmajadest
saad sa oma lapsega kogu aeg koos olla.
Praegu on voimalik olla ka perepalatites,
kus juures saab viibida ka vastne isa voi
moni teine ema poolt valitud tugiisik.
Emal ja lapsel on suurepdrane voimalus
teineteist rahulikult tundma Oppida,
enne kui minnakse koju, kus tuleb juba
koigega ise hakkama saada. Need on

vdga erilised pdevad, mida sa kunagi
ei unusta. Lihedustunne sinu ja beebi
vahel on parim eeldus rinnaga toitmi-
sele, sest mida lahedasem oma lapsele
ollakse, seda paremini piim voolab.
Ainult erandolukordades, kus laps vajab
mingil pohjusel suuremat tdhelepanu
(nditeks enneaegne vastsiindinu), on
laps sinust eraldi lastepalatis.

Usalda ennast ja oma vdimet vastsiin-
dinu eest hoolitseda. Tea, et see, mida sa
teed, on dige ja sa annad endast parima.
Kui milleski kahtled, kiisi haigla perso-
nalilt nou ja abi.

Kiillastustunnid

Enamikus siinnitusosakondadest on
kindlad kiilastustunnid. Kui kiilas-
tajaid on liiga palju, on raske leida
iillivajalikku rahu ja vaikust. Seetdttu
lepi oma pere ja sopradega juba varem
kokku, kui palju kiilastusi sa soovid.
Palu abi personalilt, saamaks vajalikku
puhkust, kui sinu voi teiste haiglas-
olijate kiilalised kipuvad liiga pikaks
ajaks jadma. Kui iihes palatis on mitu
ema ja last, ei sobigi seal kiilalisi vastu
votta. Isegi mobiiltelefoni (kui seda
kasutada on lubatud) voiksid vahepeal
vdlja liilitada. Kodus oleks igati abiks
telefoni automaatvastaja.

Jarelvalud ja valu lahklihas

Stinnitusjargne periood kestab kuus
nddalat pdrast siinnitust. Nende ndda-
late jooksul paranevad su siinnitusteed,
tombudes kokku oma tavasuurusesse.
Sinu emakal on tdendoliselt palju
kokkutombeid, mida nimetatakse jarel-
valudeks, eriti rinnaga toitmise ajal.
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Esimestel pdevadel pdrast siinnitust
voib see valu teha. Sel juhul void kiisida
dmmaemandalt valuvaigisteid. Esimestel
nddalatel eritub tupest veresegust
voolust, mis pdrineb platsenta emaka-
seinast eemaldumisel tekkinud haavan-
dist. Voolus muutub hiljem varvituks
limaks. Pea meeles, et vedeliku kogus
voib suureneda rohke fiiiisilise koor-
muse tottu — seega hoidu raskuste tost-
misest!

Kui sulle tehti lahkliha ombluseid,
on iisna normaalne, et moned pdevad
voi isegi paar nddalat on valus. Tursete
puhul pane haavale natuke purustatud
jaad (labi ratiku) ja valdi valulikke asen-
deid.

Toendoliselt ei saa sa alguses istuda.
Esimesel paaril korral voib ka tualetis
kdimine valu teha. Hoia vastu dmblusi
puhast hiigieenisidet, vdltimaks tunnet,
nagu voiks "koik valja kukkuda".

Vahel aitab samal ajal sooja voolava
veega loputamine. Palu kedagi imikut
valvama, et sul jddks aega ka enda
jaoks.

RINNAGA TOITMINE —
MOISTAGI PARIM

Rinnapiim on parim toit, mis vastab
koige paremini vastsiindinu vajadustele.
See on koige odavam ja kdepdrasem
ning sellel on alati dige temperatuur.
Rinnapiim sisaldab oiges koguses ja
proportsioonis just neid toitaineid, mida
sinu laps vajab. Rinnapiimas sisalduvad
rasvhapped ja valgud, mis on vajalikud
uute rakkude tekkeks, imenduvad imiku
sooltes kergesti.

o Pibero

Rinnapiim annab beebile loomuliku
immuunsuse (antikehad) lastehaiguste
vastu tema esimestel elukuudel ning
kaitseb seedenakkuste ja allergia eest.
Seega ilmneb rinnapiima saavatel lastel
harvemini tervise ja seedimisega seotud
probleeme.

Miiidid

Enamik naisi soovib rinnaga toita, kuid

on palju miiiite, mis tekitavad ebakind-

lust:

€ Mu ema ei saanud rinnaga toita,
seega vOib minuga samamoodi
juhtuda.

€ Rinnapiim ei ole lapsele hea.

©® Minu ema toitis mind rinnaga
ainult neli nddalat, nii et ka mina
pole ilmselt voimeline seda kauem
tegema.

Nendel ja paljudel teistel miiiitidel pole
alust ja tdnapdeval on see teadusli-
kult toestatud. Iga algus on raske ja
sa oled tundlik. Aga &ra lase ennast

Alumine huul on vilja
podratud, nina on
vaba_ja pruun piir-
kond nibu timber on
haaratud. Imiku loug

on surutud vastu rinda.

Oige imemistehnika.
Nibu on siigaval suus,
keel on ees ja kaardub
timber nibu alumise
kiilje.

a-c — Rinna oige toetamine
d — Rinna vale toetamine

""ﬂ,-.

&

Vale imemistehnika.
Imiku suu pole pdrani
lahti, huuled “népis-
tavad” nibu_ja pruun
piirkond timber nibu on
ndhtav. Beebi loug pole
vastu rinda.
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igasugustest nduannetest segada, vaid
usalda iseennast. Juhul kui vaatamata
heale tahtele ja soovile ei onnestu sul
oma last rinnaga toita, dra meelt heida.
See ei tee sinust veel halba ema.

Hea algus

Naiste rinnad on erinevad, kuid need
koik on loodud ja sobilikud imetami-
seks. Ka iihe naise rinnad vdivad olla
erinevad — tiks rind voib olla rinnaga
toitmiseks parem (suurem, piim voolab
kiiremini jms.) kui teine.

98% Eesti emadest alustavad rinnaga
toitmist ja lahkuvad haiglast imetades.
Kuigi esialgu sa ei tunne, kas rindades
piima on, peaksid teadma, et piima
on voimelised tootma koik emad ja
et ternespiim tekib rindades juba
kolmandal raseduskuul.

Alustamine

Parim on alustada rinnaga toitmist

kohe pdrast slinnitamist lapse esimese

elutunni jooksul. Sobivat hetke oodates

ole oma lapsega koos, kaisus, paljalt,

nahk vastu nahka, sest ldhedus

soodustab imetamist:

© laps on sinu kehasoojuses ja ldhe-
duses aktiivsem;

© sinu keha reageerib lapse puudutus-
tele piima tekkimise ja eritumisega.

Enamik vastsiindinuid nditavad vdgagi

selgelt, millal nad imemiseks valmis on.

MoOne aja pdrast hakkab vastsiindinu

rinda otsima ning nditab oma valmis-

olekut imemiseks jargmiselt:

© avab silmad ja piiiiab emale otsa
vaadata;

2 Yibero

liigutab ja sirutab kasi ning jalgu;
avab ja liigutab suud ning keelt;
iiritab kdtega haarata ja Kiiiinitab
end rinna poole;

lakub ja tiritab suuga haarata koike,
mis ette jadb, kuni 1opuks leiab
rinna.

© 0

Vastsiindinu organismis on piisavalt
toitaineid esimese paari pdeva jaoks.
Uhest-kahest teelusikatdiest ternes-
piimast piisab lapsele esimestel sddgi-
kordadel tdiesti. Vastsiindinu magu
on vdikese tikutoosi suurune, seetottu
s66b ta korraga vihe, aga sageli. Ara
kiirusta, harjuta. Rinnaga toitmine
voib sind vdsitada ja see nouab rahu
ning keskendumist. Mida sagedamini
vastsiindinu imeb, seda kiiremini piim
voolama hakkab. Urita moéista oma
lapse signaale, dra kiirusta ning jargi
tema riitmi.

Rddgi dmmaemanda vOi teiste
emadega, kellel on rinnaga toitmise
suhtes hdid kogemusi. Mis on sulle ja su
lapsele parim, seda tunnetad koige pare-
mini ise.

Rinnaandmise asendid

Lama voOi istu asendis, kus tunned
end lédvestunult. Nii hoiad dra pinged
olgades ja seljas, mis mojuvad piimaeri-
tusele. Imik kasvab, votab kaalus
juurde ning teda on iiha raskem kanda.
Heaks lahenduseks voiksid olla mugava
kdetoega hea tool ja jalatool.

Selja ja kdsivarte toetamisel on
abiks imetamispadi. Neid leiab harva
poest, kuid void selle ka ise teha,
kasutades moénda suurt tavalist voi
diivanipatja.

Neli tahtsat tingimust

Laps tuleb alati rinnale votta nii, et oleks

tdidetud neli tdhtsat tingimust:

@ laps olgu hdsti sinu ldhedal (koht
vastu kohtu);

@ nédoga sinu rinna poole nii, et ta ei
peaks pead podrama;

@ lapse nina olgu kohakuti rinnani-
buga (siis ta saab rinna haarami-
seks pea pisut kuklasse liikata);

@ toeta last nii kukla tagant (pead)
kui ka selja ja pepu alt, et tal oleks
mugav; mingil juhul ei tohi ta pead
suruda.

Imetamisel ei tohi imik olla selili, vaid
peab lamama Kkiilili voi olema poolis-
tukil. Siis tal ei ole vajadust pead Kiiljele
keerata. Proovi endale ette kujutada, kui
raske on selili lamades juua, neelata
ja pead liigutada. Kiisi haigla perso-
nalilt abi, palu neil aidata leida asend,
milles sa end mugavalt ja 16dvestunult
tunned. Kui hoiad imiku vabal kdel oma
sorme, stimuleerib see haarderefleksi.
Rinna toetamine pole enamasti vajalik.
Suuremat ja rippuvat rinda voib Kkiill
vaba kdega alt pisut tostes toetada, siis
tiihjeneb rind iihtlasemalt. Valdi rinna
muljumist ja sormede survet lapse nina
piirkonnas.

Igal juhul peaksid hoiduma selli-
sest haardest, mida demonstreeritakse
joonisel lehekiiljel 101. See ei voimalda
imikul korralikult nibu haarata ja imeda.

Otsimis- ja haaramisrefleks
Otsimis- ja haaramisrefleks on kaasa-

siindinud ning looteeas harjutatud.
Reflekse saab koige paremini é&ra

kasutada, lastes imikul lamada rinna
juures nii, et see puudutaks tema poske.
Laps tunneb rinna puudutust, avab suu
ja hakkab otsima, haarab oma avatud
suuga suure suutdie nibuvdlja otsekui
vaakumisse ja hakkab tegema keelega
lainelisi imemisliigutusi, nii et piimanire
tabab tema suulae tagaosa. Seepeale
neelab imik piima alla.

Lapsele tuleb anda aega suu korralikult
parani avada ja alles siis tombab ema
teda kukalt toetava kdega endale veelgi
lahemale, nii et laps saab haarata suure
suutdie rinda. Laps peab lisaks nibule
haarama vdhemalt sama palju voi isegi
kaks korda rohkem nibu timber olevat
pruuni nibuvdlja. Ainult siis saavutab
ta Oige imemisvotte ja saab piima hésti
katte ning imetamine on ka emale mugav.

Oige imemisvétte tunnused

Laps on digesti rinnal, kui ta:

suu on laialt avatud;

alumine huul on viljapoole kahe-

korra podratud;

© on haaranud lisaks nibule suure
suutdie nibuvdlja;

@ ninaots ja 1oug (vahel ka posed) on
surutud vastu rinda.

© @

Oige imemistehnika Kkorral on nibu
siigaval lapse suus, keel on ees ja
kaardub timber nibu alumise Kkiilje. Vale
imemistehnika korral on imiku suu ainult
osaliselt lahti, huuled "ndpistavad" nibu,
pruun piirkond timber nibu on néhtav
ning 16ug ja nina on rinnast eemal.
Imetamise ajal on vidga tdhtis sinu
enesetunne. Valu ja ebamugavus
annavad madrku lapse valest imemisvot-
test ja on signaaliks, et tuleb imetamine
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ettevaatlikult katkestada ja uuesti alus-
tada nelja tdhtsat tingimust (lk 103)
arvesse vottes.

Esimesed pdevad ongi Oppimiseks,
sest rinnad on veel pehmed ning lapsel
on lihtsam harjutada. Sage imetamine
esimestel paevadel on hea algus ja hoiab
dra muresid tulevikus.

Imetamise aeg

Kui laps on oigesti rinnal, siis voib ta
imeda nii kaua kui soovib.

Vastsiindinul kulub esialgu s66miseks
pdris palju aega: 20-30 minutit on iisna
tavaline, kuigi moned lapsed s6ovad ka
kiiremini ja teised jélle aeglasemalt.

S66mise ajal teeb laps rinda lahti
laskmata aeg-ajalt puhkamiseks pause
ja jdtkab seejdrel imemist. S66mist 1ope-
tades laseb laps rinna ise lahti ja pé6rab
pea korvale.

Kolostrum ehk ternespiim ndeb vilja
isedralik: poolldbipaistev, kollakas voi
sinakas kleepjas vedelik, mis ei meenuta
sugugi tavalist piima. Sellest hoolimata
on ternespiim vdga vaartuslik, sest see:
kaitseb last pisikute ja voimalike
haiguste eest;
aitab lapsel kohaneda uue elukesk-
konnaga;
© paneb esimest korda elus tddle tema

orna ja harjumata seedesiisteemi;
€ mojub lahtistina ja kaitseb sellega
last kollasuse eest.

%

Esimesed paar korda, kui laps imeb,
saab ta ainult moned grammid kolost-
rumit. Need vdikesed kogused on siiski
olulised ja katavad esialgu vastsiindinu
vajadused tdielikult. Pealegi on ternes-
piim kontsentreeritud: vdike kogus

s YPibero

sisaldab palju energiat, vitamiine ja
kaitsekehi, mis katavad vastsiindinu
vajadused taielikult.

Kolostrum eritub 3-4 pdeva jooksul,
seejarel hakkab tasapisi segunema jark-
jargult tekkiva rinnapiimaga ja asendub
kuuendal nddalal viimasega juba tdieli-
kult, sest lapse vajadused muutuvad.

Lisatoit

Terve imik, keda toidetakse rinnaga ja
kes votab kaalus juurde, ei vaja esimesel
kuuel elukuul lisatoitu (piima, teed,
mahla, suhkruvett, tehispiima). Suvel,
palavate ilmadega, voib lapsele pakkuda
soogikordade vahel puhast, keedetud,
jahutatud vett.

Kaal

Enamik vastsiindinuid kaotab esimese
3-4 pdevaga kaalus, sest veekeskkon-
nast tulnud lapse organismist aurub
naha kaudu ja hingamisega vett. Samuti
on imetav toidukogus algul vdike. Seepa-
rast on esialgne kaalukaotus tdiesti
normaalne, kuid see ei tohiks iiletada 8%
siinnikaalust. Kaal peaks hakkama taas
suurenema 4.-5. elupdeval.

Kui sageli peab rinda andma?

Kiimmekond aastat tagasi jalgisid
emad kella, et anda lapsele rinda kindla
reziimi jargi. Tinapdeval see nii enam ei
ole. Seetottu voib nditeks sinu ema anda
sulle natuke aegunud néuandeid.

Kui sa oma last tundma opid, hakkad
moistma, kui palju ja kaua ta imeda soovib.

Rinnaga toitmiste arv soltub imikust,
kuid vOiks olla vdhemalt 8 Kkorda

O0pdevas. Paljudel 1-2 nddala vanustel
imikutel on magamise ja s60mise riitm
vdlja kujunenud nii, et intervallid hommi-
kuste ja ennelounaste rinnaandmiste
vahel on pikemad kui intervallid pérast-
l6unaste ja 6htuste toitmiste vahel.

Imikud on erinevad ja neil on ka
erinevad vajadused. Monele meeldib
monu pdrast imeda, teisele jille
suurema osa ajast magada. On oluline,
et sa Opiksid tundma oma lapse vajadusi
ja harjuksid tema eluriitmiga.

Kui sinu laps s66b regulaarselt tiheda-
mini kui 1-2-tunniste vahedega v6i vahem
kui kaheksa korda pdevas, tuleks nou
kiisida ammaemandalt, imetamiskonsul-
tandilt voi oma arstilt. Perioodidel, mil
imik palju kasvab, tuleb teda ka tiheda-
mini toita. Mida sagedamini rinda annad,
seda enam suureneb rinnapiima hulk.
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Piima noristumise ehk
oksiitotsiinirefleks ja
prolaktiini toime

Samal ajal, kui laps imeb su rinda, jouab
sinu ajju signaal, mis vallandab kahe
hormooni tootmise. Uks neist (prolak-
tiin) toodab piima. Seetdttu ongi nii,
et mida enam laps imeb, seda rohkem
toodetakse prolaktiini ja jdrelikult ka
piima. Uks tund pérast toitmist on taas-
toodetud u 40% ja kaks tundi pdrast
toitmist u 75% piima. Enamus piimast
toodetaksegi imetamise ja vahetult
sellele jargneval ajal.

Teine hormoon (oksiitotsiin) tagab
piima piimanddrmetest véljavoolamise,
aidates lapsel piima rinnast kdtte saada.
Seda kutsutakse piima noristumise ehk
okstitotsiinirefleksiks. =~ Sama  refleks

HOOLE JA
ARMASTUSEGA

Meie kauplusest ja e-poest
leiad veel palju muudki luti-
pudelitest lastetoa mooblini.

“"Sassu e-poest telli transpordikuluta

tile Eesti

& Ch'\cco,Difrax,Avent, Tommee Tiop
Jane, ea

Jaama 11D, KEILA
Tel: 55 60 5331
E-R 10.00 - 17.00
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mojub ka teisele rinnale ja see voib hakata
tilkuma. Refleks annab tunda pigistava ja
koditava tunde jargi koévaks muutunud
rindades. Tunne varieerub séltuvalt indi-
viduaalsest eripdrast. Voimalik, et tunned
seda imiku nuttu kuuldes, tema peale
moeldes voi pdrast pikema aja moddu-
mist eelmisest toidukorrast.

Void oma rinnanibu sdrmedega
kokku suruda, takistamaks piima
voolamist seni, kuni imikut toitma
hakkad. Piima noristumisrefleksi tule-
musena erituvat piimakogust voib
vdhendada suur vdsimus vo6i ndrvi-
lisus. Kui oled pinges, kurb voi kui
piima vdljapurskamine on valulik,
vOib see samuti piima eritumisele
negatiivset moju avaldada.

Nii void sattuda noiaringi. Tea, et
illaltoodud pohjused on koige tava-
lisemad piima eritumist takistavad
faktorid. Hormoon oksiitotsiin méjutab
ka emakalihast. Emakas tombub kokku
oma tavasuurusesse ning voib seejuures
pohjustada jdrelvalusid. Imetamisega
voib kaasneda tugev valu alakéhus
ning vdhene vereeritus emakast, sest
kokkutombumisel tiithjeneb emakas
verest. See esineb sageli koige tuge-
vamini naistel, kes ei siinnita esimest
korda.

Pingul v6i 16dvad rinnad

See, kas rinnad on pingul v6i l16dvad, piima
teket ei mojuta. Paljud emad usuvad, et
16dvad rinnad tdhendavad piimapuudust.
See ei ole tosi. Sa oled voimeline tootma
piisavalt piima. Ara selles kahtle, sest
kahtlemine ja liigne muretsemine on sinu
koige suuremad vaenlased.
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"Rasvane" voi "lahja" piim

Koigepealt tuleb rinnast lahja eelpiim ja
kustutab janu, seejdrel rasvane pdris-
piim, mis tdidab kohtu, ja koige 16pus
jarelpiim — dessert, mille rasvasisaldus
on veelgi suurem.

Selleparast on oluline, et imik lope-
taks tihe rinna imemise, enne kui alustab
teisega. Moned lapsed sodvad esialgu
ainult iihest rinnast korraga ning sel juhul
tuleks toita molemast rinnast kordamédda.

Kui laps soi eelmisel korral molemast
rinnast, siis jdrgmisel korral pannakse
imik selle rinna kiilge, mida ta imes
viimasena. Nii on kindel, et molemad
rinnad tithjendatakse korralikult.

Rohitsemine

Moned imikud rohitsevad rohkem Kui
teised. Kui su laps on parast s60mist
rahutu, voib selle pohjuseks olla liigne
ohu neelamine, mis tekitab vaikese
kohuvalu. Piiia tal aidata ohku vilja
rohitseda. Selleks hoia imikut sirge
seljaga poolpiistises asendis, sest kui sa
"viskad" imiku oma oOlale, voib tal olla
raske liigsest ohust vabaneda.

Enamik imikutest neelab siiiies ohku,
seepdrast pdoora sellele tdhelepanu isegi
siis, kui su laps on rohkem kui kolm
kuud vana.

Kas su laps on "6huneelaja"?

Ohu neelamist saab vihendada, kontrol-
lides, et su laps haaraks korralikult suure
"suutdie" rinda koos nibuiimbrusega.

Rinnalapsed neelavad iildiselt vdhem
ohku kui pudelitoidul olevad.

Kontakt lapsega

Vastsiindinul on oma iseloom, kuigi ta
on abitu ja soltuv teda iimbritsevast.

Ema ja isa on talle koige olulisemad
inimesed. Imikule meeldib imeda, ja
hoolimata sellest, kas teda toidetakse
rinnaga voi pudelist, peab toitmine
olema talle meeldiv tegevus, mille ajal
tunneb laps soojust, drnust ja lahedust.
Imik tunneb end sinu hddlt kuuldes
turvaliselt.

Kaksikute imetamine
Ka kaksikuid on voimalik rinnaga toita.
Moned toidavad moélemat last korraga,

mis hoiab hulga aega kokku, teised
eelistavad toita neid kordamodda.
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Rinnad reageerivad moélema lapse
kéditumisele ja toodavad piima vastavalt
nende vajadusele. Seetottu on modistlik
asetada lapsi kordamddda molemale
rinnale. Kahe v6i enama lapse rinnaga
toitmine tekitab palju kiisimusi, millele ei
saa siin raamatus vastata. Seetottu void
votta tihendust imetamiskonsultandiga,
ammaemanda voi mone kaksikute emaga,
kellel on nende rinnaga toitmise kogemus.

Kui imetamine ei laabu nii, nagu sa
lootsid, proovi saada abi moénelt oma
sobrannalt, kellel on rinnaga toitmisel
head kogemused, dmmaemandalt voi
imetamiskonsultandilt. Vo6id pddrduda
ka Siinni ja Imetamise Eesti Tugitihingu
poole — vt kontaktandmeid www.siet.ee ja
loe www.perekool.ee — Emapiimatarkus.
Kindlasti saad sealt haid ideid.
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RINNAGA TOITMISE
RASKUSED

Pinges, kovad rinnad — piimapais

Alates kolmandast pdevast parast siinni-
tust voivad su rinnad tombuda viga
pingule ja muutuda kévaks. Urita neid
ornalt masseerida voi kdi enne toitmist
kuuma dusi all.

Lapsel on lihtsam rinda haarata, kui
sa soorutad eelnevalt pisut piima kdega
vdlja, nii et nibu timbrus pehmemaks
muutub. Kasuta rinnaga toites erinevaid
asendeid.

s Pibero

Valulikud nibud

Kui nibud on valulikud, kontrolli, kas
su laps imeb oGigesti. Lase tal kdigepealt
tiihjaks imeda vdahem valulik rind ja
siis imeda teisest rinnast. Kui su nibud
on valusad, imeta sagedamini ja lithe-
malt. Valu ja 16hed nibus on tingitud
lapse valest imemisvottest. Sa void
piima voolamise stimuleerimiseks osa
piima enne lapse toitmist vilja sooru-
tada, kuid koige olulisem on saada laps
Oigesti imema (vt oiget imemisvotet 1k
101).

Lase oma rinnal pdrast iga toitmis-
korda ohu kdes dra kuivada ja tee

aeg-ajalt 6huvanne. Kanna naturaalsest
materjalist, nditeks puuvillasest, siidist
voi villasest rdivaid, mis “hingavad” ega
arrita kokkupuutel rindadega nibusid
nagu siinteetilised kangad. Pea seda
silmas ka imetamisrinnahoidja valikul,
mis peaks olema puuvillane, toetav ja
piisavalt avar.

Ara aseta rinnapatju otse valuliku
nibu peale. Oma rindade ja imetamis-
rinnahoidja vahel void kasutada plasti-
kust piimakogumiskopsikuid. Nii piisib
su nibu kuivem ja paraneb kiiremini.
Masseeri pdrast iga toitmist natuke
rinnapiima oma nibudele nagu kreemi —
ka see aitab paranemisele kaasa.

Ara lase lapsel nibust lahti lasta
“paukuva” hddlega. Katkesta imeta-
mine, kui kuuled matsutamist voi muid
haadli. Libista ndpp pisut lapse suhu,
et vaakum dra kaoks ja lase tal uuesti
haarata, jédlgides nelja votmetingimust
ja oige imemisvotte tunnuseid. Niimoodi
vdldid valu ja I6hesid nibudes. Samuti
oleks moistlik konsulteerida &dmma-
emanda, arsti vOi peredega.

Sissepoole hoidvad nibud
Sissepoole hoidvad voi lamedad nibud ei

ole suur probleem, kui laps on siinnist
saadik kogu aeg ema juures, saab ainult
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rinda ega ime lutti. Vahel on abi plas-
tikust rinnakaitsest, et laps saaks nibu
paremini haarata.

Nagu oeldud, ei ime laps nibust, vaid
peab suhu haarama kogu nibuiimbruse.
Kui imema dppimine votab kauem aega,
voib lapsele anda vdljaliipstud rinna-
piima otse lusikast vdi suurest siistlast,
et ei kaoks tema huvi rinna vastu.

Rinnapéletik

Rinnapoletikku pohjustavad ummis-
tunud piimajuhad, milles tekib piimas-
taas — piim jaidb seisma. Osa rinnast
muutub kuumaks, valusaks ja kovaks,
tekib palavik ja peavalu, tunned
end haigena, justkui oleks sul gripp.

Pohjused, miks piimajuha ummistub,

voivad olla védga erinevad:

@ liiga harv véi lithike imetamine;

@ jarsud muutused imetamiskordade
arvus. Nditeks: laps jdtab vahele
Oise sodgikorra, oled ajutiselt
lapsest lahus, alustad lapsele lisa-
toidu andmisega liiga vara, liiga
jarsku voi lahed tagasi todle jne;
ebamugav asend voi sérmede liiga
tugev surve rinnale toitmise ajal;
kitsas, pigistav rinnahoidja;

© rinna mahajahtumine enne toitmist
jms.

Oluline on rinnaga toitmise jatkamine
isegi juhul, kui see sulle valu teeb. Kdige
tdhtsam on likvideerida ummistus ja
siin on asendamatuks abiliseks sinu
enda laps. Orn massaaZ rinna tagaosa
ja piimapaisu poolt nibu suunas on
kasulik ajal, mil laps imeb.

Sageli aitab kuum dus$ enne toitmist.
Voodisse minnes piilia rinna {imbrus
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soojas hoida ja luba teistel inimestel end
poetada. Koos sageda imetamisega aitab
see sul end taas hdésti tunda.

Samuti on oluline, et kasutaksid diget
imetamistehnikat. Proovi erinevaid
toitmise asendeid lamavast istuvani ja
vastupidi. Valdi riideid, mis on rinnast
kitsad ning pigistavad. Ummistuse
kadumine piimajuhadest votab aega ja
nduab kannatust. Paranemisel langeb
kehatemperatuur otsekohe. Juhul kui
enesetunne 6dpdeva jooksul ei parane,
vota ithendust arstiga.

Moned vanad kodused vahendid rinna-
poletiku valtimiseks:

@ Ara killmeta! Hoia oma rinnad ja
jalad soojas.

Hoidu kiilma veega pesupesemisest!
Hoia last alati piisavalt kaua rinnal,
et ta jouaks rinna tiihjendada.
Toida last piisavalt tihti — rindade
seisukohalt oleks ideaalne toita iga
kahe tunni jarel.

Toida ka 0O0siti, kui laps véhegi
soovib.

Toida alati mugavas asendis, piiiia
lodvestuda ja nautida.

® &
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Kas mul on piisavalt piima?

On tdiesti normaalne, kui sul on pdevi
voi perioode, mil tunned, nagu poleks
piisavalt piima. Isedranis vdid muret-
seda juhul, kui laps nutab palju voi
tahab tihti imeda. Voib-olla ei ime su
laps oigesti? Mida rohkem laps rinda
imeb, seda rohkem piima su orga-
nism toodab. Seetdttu on ka kaksikute
rinnaga toitmine alati voimalik.
Toidukorda vahele jéttes ei onnestu sul
piima "kokku hoida", pigem vastupidi.

Peaksid laskma oma lapsel tihti imeda,
et piima tootmist stimuleerida. Ka sinu
enese heaolu — piisav toit, jook, ravim-
teed ja puhkus — mojuvad piima tootmi-
sele hasti.

Suurendad rinnapiima hulka, kui:

@ toidad last iga kord mdlemast
rinnast, lastes esimese rinna kind-
lasti tiithjaks imeda;
imetad last sageli, nditeks iga kahe
tunni jarel voi veelgi sagedamini;
puhkad rohkem, oled rahulik ja
kannatlik.

Vahel, kui laps on vdsinud, ei pruugi ta
tahta oOigesti imeda. Aita teda, selleks
pigista moned piimatilgad vélja ja
puuduta tema poske oma nibuga. Kui ta
koigest hoolimata nutab ennast vasimu-
sest magama, pililia ta mone aja parast
iiles dratada ja siis kohe toita.

Rinnaandmine 00sel

Koik vastsiindinud vajavad ka 06dsel
siitia. Moni laps magab kogu 00,
moni mitte. Odsel toitmine suurendab
piima tootmist organismis rohkem kui
paevane toitmine. Seega on dine imeta-
mine vdga oluline piima koguse suuren-
damiseks. Et lapse saaks ruttu imetatud
ja ka ise uinuda, ei ole dise toitmise
eel vaja mahet alati vahetada. Piima-
tootmishormoon prolaktiin teeb naise
uniseks, seepdrast saab ema kohe uuesti
magama jddda.

Liiga palju piima

Kui sul on rindades rohkem piima, kui
laps imeda suudab, toida teda ainult

ithest rinnast korraga ja pigista vaja-
dusel iilejdanud piim valja. Siiski ei
saa rinnad piimast TAIESTI tiihjad olla
— pigista piima valja ainult seni, kuni
pinge ja ebamugavustunne rindades
kaob. Pdrast lapse toitmist peavad
rinnad olema iihtlaselt pehmed. Rinna-
piima sdilita steriliseeritud (keedetud)
pudelis, purgis voi spetsiaalsetes kogu-
miskottides. Piim tuleb Kkiiresti jahutada
ja kohe kiilmkappi panna, kus see sdilib
kuni 72 tundi. Soovitatav on kirjutada
pudelitele kuupdev ja kellaaeg. Siigav-
kiilmas voib piim seista kuni kolm kuud.

Kui su rinnad tilguvad, voiksid osta
spetsiaalsed polsterdused - miitigil
on nii tihekordselt kasutatavaid kui
ka pestavaid. Neid peab korraparaselt
vahetama, et nibud ei oleks méarjad, sest
see suurendab poletiku ja I6hede tekki-
mise ohtu.

Suuremate vajadustega lapsed

Monedele lastele meeldib imeda viga
tihti — peaaegu kogu aeg ja seda eriti
ohtuti. Kiisimus on selles, mida ja kui
palju sa taluda suudad.

Pidev imemine voib olla su lapse viis
varuda 60seks toitu ning suurendada
piima kogust jdrgmiseks pdevaks. On
iisna normaalne, et laps vahetab ohtul
pdevase riitmi Oise vastu, magades
00siti pikemaid perioode jdrjest. Piilia
leida enda ja lapse jaoks sobivaim
eluriitm. Suuremat tdhelepanu toit-
misel vajavad madalama siinnikaaluga
ja enneaegsed vastsiindinud. Neid peab
kindlasti toitma 7-8 korda 60pdevas ja
vajadusel neid toitmiseks dratama. Kiisi
nou toitmisreZiimi kohta oma lastears-
tilt siinnitusmajas voi perearstilt.
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Kas su laps on rahul?

Moni paarikuune imik s66b suurema
osa talle piisavast toidust dra imeta-
mise esimese viie minuti jooksul. Teised
vajavad rohkem aega — 10 kuni 20, isegi
30 minutit.

Kui imik on rahul ja ta koht on téis,
podrab ta end rinnast dra voi jdab
magama. Mdrg mdhe ja kaalu suure-
nemine on kindel mérk sellest, et ta on
piisavalt siiiia saanud.

Imiku toiduvajadus oleneb tema
suurusest ja aktiivsusest. Esimese
elukuu l6puks s66b ta umbes 500-600
milliliitrit pdevas.

Kuidas imik kasvab?

Poora tahelepanu nii imiku kaalule kui
ka tema iildisele heaolule! Enamik vast-
stindinuid kaotavad esimestel elupde-
vadel kaalus 200-300 g (keskmiselt
6-8% stlinnikaalust) ja hakkavad uuesti
juurde votma alates 3.-4. elupdevast,
saavutades 7-10 pdeva vanusena taas
siinnikaalu.  Vastsiindinud  votavad
alates 2. elunddalast juurde keskmiselt
200 grammi ja kasvavad umbes iihe
sentimeetri nddalas.

Rinnalapsed kasvavad tavaliselt
alguses Kkiiremini, teisel elupool-
aastal vihem — laps hakkab rohkem
liikkuma. Kui laps on iiheaastane,
votab ta kuus juurde umbes 300
grammi ja kasvab umbes iihe senti-
meetri. Enamik viiekuuseid imikuid
kaalub oma siinnikaalust ligikaudu
kaks korda rohkem.

Hoolitse lapse heaolu eest. Jalgi, kui
tihti su laps kakab ja pissib. Kas ta
oksendab seeditud voi seedimata toitu?
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Kas ta kditumine on muutunud? Need
on olulised asjad, mida tuleks kindlasti
tahele panna.

Kas piim voib akki kaduda?

Ei voi. Piima valjandristumise refleksi
voib moéjutada stress, viha, vasimus voi
mure, mille tottu voib lapsel olla raskusi
piima kdttesaamisega. Stuiiitundest pole
abi — seega iirita puhata ajal, mil beebi
magab ning lédvestuda imetamise ajal.
Voib-olla tuleb sul seda esimestel ndda-
latel 6ppida, ning hiljemgi vo6ib esineda
perioode, mil muresid on rohkem.
Kannatlikkus ja piisivus on parimad
abilised ja enamasti aitab lihtsalt uus
katse veidi hiljem uuesti rinda anda.

Rinnaga toitmise jitkamine

Rinnapiim on parim toit kogu esimese
eluaasta valtel. Kuue kuu vanuses
hakatakse jark-jargult andma lisa-
toitu. See ei tdhenda, et rinnapiima
andmine peaks vdhenema. Sa void
anda lisatoitu nditeks kaks voi kolm
korda pdevas nagu hommiku-, 1duna-
ja ohtusooki.

Aruta neid kiisimusi oma dmmaeman-
daga voi emade tugigrupis. Paljud emad
jatkavad lapsele teisel eluaastal rinna-
piima andmist hommikuti ja 6htuti. Kui
sina ise oled voi on lapse isa allergi-
line, on soovitav valtida lehmapiima ja
piimatooteid esimese eluaasta 16puni
ning jatkata rinnapiima andmist koos
koige muu eakohase toiduga ka teisel
eluaastal. Rinnapiim on lapsele kasulik
ka teisel ja kolmandalgi eluaastal, kuid
millal rinnaga toitmine Iopetada, on
sinu ja su lapse otsustada.




Mida voib siiiia ja juua?

Uldiselt tarvitatakse vedelikke liiga
véahe. Peaksid jooma vett, mahla, keefiri,
taimeteesid, s66ma vedelamat toitu.
Jook aseta Kkattesaadavale Kkohale,
nditeks "toitmistooli" 1ahedale.

Hoiduda tuleb kohvi liigtarbimi-
sest, sest see voib muuta imiku rahu-
tuks ja vdhendada rinnapiima hulka.
Optimaalne kogus, millest raseduse ja
imetamise ajal kohvi valmistada, on 1,5
teelusikatdit kohvipulbrit pdevas.

Toitu mitmekesiselt ja tervislikult.
Vvdga harva pohjustab sinu toit lapsele
probleeme. Siiski vdivad kapsas, sibul,
paprika, viirtsikad toidud, tsitruselised
(ka mahlades!), maasikad, pdhklid ja
alkohol talle kohuvalu voi nahalddvet
pohjustada. Ka piima ja piimatoodete
rohke tarbimine ema poolt voib monel
lapsel pohjustada gaase ning kohulah-
tisust. Ara kiirusta dieediga! Imetamine
vdahendab kehakaalu iseenesest, kui
maiustustega ei liialdata.

Tavaliselt on piimal menstruatsiooni
ajal teistsugune maitse ja su laps voib
rinna korvale litkata ning protestee-
rida, kuni ta selle maitsega harjub.
Selline rinna térjumine voib kesta isegi
O0opdeva, kuid seejarel hakkab laps
uuesti imema. Ajutine "streikimine" ei
ole lapsele ohtlik. Oluline on mitte anda
talle sel ajal lisatoitu lutipudelist, sest
siis voib ta rinnast jdddavalt loobuda.
Rahusta teda ja ennast ning jdtka aeg-
ajalt rinna pakkumist, kuni ta seda
uuesti votab. Muide, unisena votavad
lapsed rinda paremini, sest nad lihtsalt
"unustavad", et streikisid.
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Imetamine ja ravimid

Enamiku ravimite tarvitamisel voib last
rinnaga edasi toita, need ei ohusta teda.
Kui oled haigestunud ja sul tuleb tarvi-
tada ravimeid, pea vaatamata sellele
kindlasti néu oma arstiga. Kui sinu
ravimid poéhjustavad lapsel allergiat,
saab arst mddrata asendusravimi.

Seksuaalsus ja rinnaga toitmine

Sama hormoon (oksiitotsiin), mis paneb
piima piimakanalites jooksma, aktiveerub
ka seksuaalse erutatuse puhul. Seetdttu
on normaalne, et seksuaalkontakti ajal
eritub rinnast piima. Monedele tundub
see tore ja naljakas, teistele ebameeldiv.
Prolaktiin imetava ema veres lodvestab
ja teeb rahulikuks, kuid voib kuigivord
vahendada ka seksuaalsust. Seetottu
vajad voib-olla pikemat eelmédngu ja part-
neri suuremat tahelepanu.

Suitsetamine
Nikotiin eritub rinnapiima ja on

areneva lapse ajule viga ohtlik. Piima
hulk kahaneb ja reeglina imetavad

suitsetavad emad oma lapsi rinnaga
lithemat aega kui mittesuitsetajad.

Kui sa suitsetad, saab ka lapsest
passiivne suitsetaja. Seeldbi suurendad
oma lapse vastuvotlikkust korva-, nina-
ja kurgunakkustele. Suitsetamine voib
pohjustada lapsel ka kohuvalu. Mingil
juhul ei tohi suitsetada lapse maga-
mistoas. Pea meeles, et imikud on eriti
soltuvad oma keskkonnast, sest nad ei
suuda veel ise liikkuda. Voiksid kaiku lasta
"mittesuitsetamispoliitika" ja informee-
rida sellest ka oma Kkiilalisi. Lepi kokku,
kus Kkiilalised suitsetada tohivad: nditeks
rodul voi avatud siibriga kamina juures.

Kui sa ei suuda suitsust tdiesti
loobuda, tee seda vahetult parast toit-
mist. Siis vaheneb nikotiini hulk imiku
uueks sddgiajaks voimalikult suurimal
madral.

Lutid ja lutipudelid

Ara anna oma beebile lutipudelit, kui
tahad teda edasi imetada — vastasel
juhul voib ta sattuda segadusse, sest
imemine lutipudelist erineb rinnast
imemise tehnikast. Laps, kes on imenud
lutipudelist, saab pudelist toidu kerge-
mini kdtte ega viitsi enam imeda nagu
enne. Monikord tuleb ette olukordi,
kus emal ei ole voimalik last 1-2 korda
rinnaga toita, sel juhul v6ib rinnapiima
anda lusikast, tassist voi siistlast.
Paljud lapsevanemad annavad imikule
lutti. Seda ei soovitata siiski teha enne,
kui laps on Oppinud Oigesti imema ja
rinnast kdtte saama kasvamiseks vaja-
likku kogust piima, s.o mitte enne teist
elukuud. Lutt ei suuda asendada lapse
vajadust 1aheduse jarele — me lohutame
teda lutiga, kuigi enamasti ootab laps

midagi muud. Sellegipoolest voib lutt
olla heaks abiks isale voi ka talviste
jalutuskdikude ajal!

Pudelist toitmine

Kui last pole mingil pohjusel voimalik
piisivalt rinnaga toita, siis voib talle anda
siigavkiilmast voetud ja soojendatud
rinnapiima voi soota teda imikute piima-
seguga. Selle aluseks on lehmapiim,
millele on lisatud teisi toitaineid, mis
muudavad koostise rinnapiima omale
lahedasemaks. Piimasegu on rinnapiima
asendusaine vaid osaliselt ning ei sisalda
kasvufaktoreid ega kaitsekehi.

Lapse toitmisel piimaseguga voéivad
soogikordade vahed olla pikemad kui
rinnapiimaga  s60tmisel.  Kunstliku
piima seedimine on aegandudvam ja
koormab lapse seedeelundeid rohkem.
Lapsel voivad tekkida gaasivalud, kdhu-
kinnisus vo6i kohulahtisus. Vajadusel
vaheta ja proovi erinevaid piimasegusid,
mille valik tdnapdeval on lai.

Piimasegu valmistamine

Piimasegu valmistades pead vdaga hooli-
kalt jargima pakendil olevaid juhi-
seid. Pulbrit tuleb segada keedetud,
veidi jahtunud veega. Alati tuleb kasu-
tada tédpselt vdlja moodetud koguseid
ja parajat hulka vett. Piimasegu on
saadaval ka pakendites, vedelal kujul,
kuid need on kallimad. Allergilistele
lastele soovitatakse spetsiaalseid toidu-
segusid-hiidroliisaate (vt peatiikki aller-
giast), mille kohta kiisi nou oma arstilt
(saadaval retseptiga).

Korraga void ette valmistada kas iihe
soogikorra voi koik jargneva 24 tunni
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jooksul vajaminevad sddgikorrad. Kui
valmistad koik sdogikorrad korraga, pead
toitu sdilitama kiilmkapis ja alati enne
toitmist pudeli soojas vees iiles soojen-
dama, mikrolaineahi selleks ei sobi!
Loksuta pudelit enne kasutamist. Kui
piima sdilitatakse soojana pikka aega,
hakkavad selles kiiresti arenema bakterid
ja sellist toitu on lapsele vaga ohtlik anda.
Seetdttu dra anna lapsele korra juba
soojendatud ja uuesti jahtunud piima-
segu. Toitmispudeleid, lutte ja piimasegu
valmistamisel kasutatavaid nousid tuleb
aeg-ajalt keeta voi steriliseerida.

Toitmisasend

Kui hakkad oma last pudelist toitma,
istu samas asendis nagu rinda andes. On
tahtis, et laps tunneks siities siile soojust
ja turvalisust. Ara jdta last kunagi
iiksinda pudelist s66ma — lambumisoht!

Lapsed erinevad nii kasvult kui ka
iseloomu poolest. Mdrkad seda nende
kditumisviisist ja toitumisharjumustest.
Poodides on saada spetsiaalse kujuga
imetamispadjad beebidele. Laps asub
selle peal emale sobivas asendis rinnale
lahedal ja nii ei koorma ema selga.

Urita toitmisel leida riitm, mis sobib
nii sulle kui ka lapsele. Luba ka isal last
pudelist toita.

Vitamiinid

Koik lapsed vajavad kasvamiseks D-vita-
miini. D-vitamiin tekib nahas pdikese-
valguse mojul ja suvekuudel saab seda
markimisvddrsel hulgal. D-vitamiin
tugevdab lapse luustikku, selle vaegus
voib aga pohjustada rahhiiti. Imikutele
soovitatakse anda D-vitamiini iga paev 5
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tilka alates 2. elunddalast kuni 1. eluaasta
16puni ning stigistalvisel perioodil ka 2.
eluaastal. Sdilita vitamiinitilku kiilm-
kapis ja anna neid lapsele teelusikaga
koos rinnapiima voi piimaseguga.

Raud

Siindides on lapsel rauavaru, mille
organism kasutab dra esimese 4-6 kuu
jooksul. Rauapuudusega voib kaasneda
kehvveresus (aneemia), halveneb nakkus-
kaitse ja laps ei kasva joudsalt. Seetottu
on oluline, et ta saaks piisavalt rauda.

Rinnapiimatoidul olevatel lastel tavali-
selt rauapuudust ei teki, sest rinnapiimas
sisalduv raud on eriti hdsti omastatav.
Kui laps mingil pohjusel rinnapiima
ei saa, tuleks eelistada rauaga rikas-
tatud piimasegusid imikutele, need koos
eakohase lisatoiduga katavad imiku
vajadused. Pastoriseeritud lehmapiimas
oleva raua omastatavus on halb. Kui laps
saab 2. elupoolaastal ja ka hiljem pdhi-
liselt piimatooteid ja vdhe liha, voib tal
tekkida rauapuudusaneemia. Konsulteeri
oma perearstiga.

Uleminek tahkele toidule
ehk eakohane lisatoit

Kui su laps saab 6-kuuseks, on aeg talle
jark-jargult tahkeid toite tutvustada.
Selles vanuses voib mérgata, et ta pole
enam rahul ainult rinnapiima voi imiku
piimasegu siities. Umbes 5-kuuselt
hakkab laps koordineerima huulte liigu-
tusi ja on voimeline oma keelega sooki
suhu toimetama. Enamik rinnalapsi ei
vaja lisatoitu enne 6-kuuseks saamist,
kuid on iiksikuid erandeid, kes vajavad
seda juba 5. elukuul. Selles vanuses

peaksid alustama lisatoiduga ka kunst-
likul toidul olevad lapsed.

Alustada tuleks 0,5-1 teelusikatdiest
puuvdi kodgiviljapiireest, suurendades
kogust isule vastavalt paari nddala
jooksul tasapisi 50-100 grammini. Kui
laps on harjunud pohiliste puu- ja koogi-
viljadega, on aeg pakkuda ka putrusid
ning hakata juurvilju keetma koos lihaga.

Ara liigselt kiirusta. Uusi toite (nditeks
erinevaid puuvilju voi piireesid) ei
soovitata anda rohkem kui iiks uus toit
korraga pdeva jooksul. Allergindhtude
tekkimisel saab sel juhul kergemini aru,
milline nendest vois olla selle pohju-
seks. Voimalike tervisehdirete puhul pea
veidi vahet ja anna lapsele aega harjuda.

VASTSUNDINU
Kontakt lapsega

Kuigi laps enamuse ajast magab, on
perioode, mil ta on iileval ja lamab oma
iimbrust jdlgides. Lapse drkveloleku ajal
ole temaga kehalises kontaktis ja piitia
saada temaga silmside. Parim on 30-40
sentimeetrine distants — siis ndeb laps
sind selgelt.

Magamismudel

Esimesel paaril elukuul iseloomustab
imiku magamist see, et poole sellest
moodustab REM-uni. See on kerge uni,
mida nimetatakse ka aktiivseks maga-
miseks. Imik teeb sel ajal hédli, liigutab
huuli, kasi ja jalgu ning arkab aeg-ajalt
hetkeks tiles. Kui arvad, et ta on drkvel
ja tema juurde tottad, void sa ta taht-
matult dratada. Kui kahtled, oota pisut.

Siigavas unes laps on tdiesti lodves-
tunud ja teda on raske dratada.

Néita oma lapsele, et pdeva ja 66 vahel
on vahe, sest nii on sul endal 66siti vihem
tegemist. Oine sédgikord olgu nii liihike
kui voimalik. Mdhet vaheta ainult siis, kui
selles on véljaheide. Rddgi oma lapsega
vaikselt. Véldi eredat lambivalgust.

Kui su laps hakkab magama jddma,
lase tal enne seda maha rahuneda. Kui
laps on vdsinud, aita tal magama jdada,
silitades sdrmega Ornalt iile ta silmade
— see voib olla hea algus siigavaks
O0ouneks. Lapsel on voimatu uinuda,
kui oled temaga just dsja mdnginud,
miiranud ja naernud.

Vota kasutusele regulaarsed rituaalid,
mis seostuvad magamajddmisega. Tal
on lihtsam alla anda ja magama minna,
kui ruum on hdmar ja vaikne — void
nditeks raadio ja teleri vdlja liilitada.
Lapsele voib rdadkida vadikese unejutu voi
laulda hallilaulu.

Uni

Imikud magavad erinevalt — modned
rohkem, teised vdhem. Esimestel
elukuudel jadb laps siilies tihtipeale
magama. Hiljem void harjutada last
uinuma ka so0misest soltumatult.
Enamik beebisid protesteerivad, kui
neid magama pannakse; tavaliselt
kulub aega, enne kui nad alla annavad.
Imikul on oskus end néiteks lutti imedes
maha rahustada. Poora tdhelepanu
lapse nutule — vahel voib ta nutta, sest
on ndljane, teinekord voib nutu poéhju-
seks olla vasimus ja monikord esinevad
moélemad pohjused korraga. Magama-
panemisel rahusta last ja kussuta teda.
Voib-olla on hea hoida haéllis kaisulooma
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voi lahtivolditavat raamatut. Pea
meeles, et lijalt suur hulk médnguasju
segab uinumist. Vastsiindinu pannakse
magama Kkiilili (vaheldumisi erinevatele
kiilgedele), kuni ta kasvab ja suudab end
ise poorata.

Jalgi, et su lapsel ei oleks liiga palav
ega kilm.

Meditsiiniline labivaatus

Stinnitusmajas vaatab lastearst (neona-
toloog) su lapse ldbi kohe esimesel
pdeval pdrast siindi ja samuti enne
kojuminekut. Mones siinnitusmajas
vaatavad lastearstid lapsi labi iga pdev.
Néddala jooksul pdrast kojuminekut
tulevad last vaatama perearst voi medit-
siinidde. Juba raseduse ajal on vajalik
valida oma tulevasele lapsele perearst.

Vaktsineerimine B-hepatiidi vastu

Eestis vaktsineeritakse vastsiindinuid
esimesel elupdeval B-hepatiidi vastu.
Piisav immuunsus selle ohtliku ja védga
nakkava haiguse vastu kujuneb pdrast
3. slisti, mistottu laps saab vaktsiini ka
veel 1- ja 6-kuuselt perearsti juures labi-
vaatusel viibides.

Vaktsineerimine
tuberkuloosi vastu

Tuberkuloosi vastu vaktsineeritakse
vastsiindinuid ~ siinnitusmajas nende
esimestel elupdevadel. Ode siistib viikese
koguse vaktsiini lapse vasaku Olavarre
naha sisse. Sinna tekib vaike kublake,
mis kaob moéne minutiga. Teisel elukuul
hakkab siistekoht punetama, mddaneb
veidi ja hiljem jaab sinna vdike arm. Selle
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protsessi jarel arenevad valja tuberkuloo-
sivastased kaitsekehad. Tuberkuloosi,
mis on ohtlik ja vdga halvasti ravile alluv
nakkushaigus, esineb Eestis tdnapdeval
palju. Seetdttu on koigi vastsiindinute
vaktsineerimine vdga oluline nende hea
tervise kindlustamiseks.

Ainevahetushaiguste skriining

Koigil vastsiindinutel voetakse 3.-4.
pédeval vereproov, et védlja selgitada kahe
haiguse olemasolu, mida lapsel veel
valiselt diagnoosida ei saa, kuid mille
varane avastamine ja ravi hoiab dra
raske ajukahjustuse.

Esimeseks neist on harva esinev parilik
haigus — fentiiilketonuuria, mille puhul
imiku organism ei ole voimeline imber
todtama teatud valke. Selle haiguse
korral peab laps normaalse kasvu ja
arengu tagamiseks jdrgima eluaegset
dieeti, et valgumiirgid ei kahjustaks
tema aju. Teiseks haiguseks on Kilp-
nddrme kaasasiindinud alatalitlus ehk
hiipotiireoos, mille puhul tuleb varakult
alustada kilpnddrmehormoonide asen-
dusravi. Kui lapsele tehtud analiiiis(id)
ei ole korras, saadetakse koju Kiri ja
kutsutakse Tartusse kordusanaliiiisile.

Vajadusel alustatakse ravi.

Allergia

Raseduse ajal kiisitakse, kas sinul endal
voi su teistel lastel on allergilisi haigusi
(astma, heinapalavik, ekseem jne). Neid
saab dra hoida, vdltides lehmapiima voi
sellel pohinevaid kunstlikke piimatoo-
teid. Imikut soovitatakse rinnaga toita
vahemalt esimese eluaasta 10puni voi
kauemgi. Kui pead allergilisele lapsele

andma kunstlikku toitu, soovitatakse
kasutada spetsiaalseid toidusegusid.
Tapsemat teavet saad oma arstilt voi
allergoloogilt. NB! Imikud on Kkaitsetud
passiivse suitsetamise suhtes, mis
suurendab neil riski allergia tekkimi-
seks.

Valjaheide

Esimesel paaril pdeval on vdljaheide
must (mekoonium) ning koosneb
looteelu jddkidest. Kui lapse imetud
piim on seedunud, muutub véljaheide
aegamisi rohkem kollaseks ja some-
raks. Algul voib rinnapiimatoidul olev
laps roojata igasse mahkmesse. Hiljem
jadb roojamine harvemaks ja see voib
esineda ka ainult kord voi paar nddalas.
Roe on siis endiselt piidel ning koht ei
ole kinni — lihtsalt kogu piim seeditakse
ara ja jadke jaab vahe. Pudelitoidul
oleval lapsel aga on sageli probleemiks
kéhukinnisus.

Kollasus

Paljudel vastsiindinutel tekib 2.-4.
elupdeval kollakas jume, mis kaob tava-
liselt iseenesest. Kollasus on tingitud
kollakasrohekast ainest, mida nimeta-
takse bilirubiiniks. See vabaneb vere-
vdrvnikust vere silinnijdrgse wmber-
kolastumise tdttu. Bilirubiin seotakse
maksas, see eritub sapiga soolde ja
viiakse organismist véljaheitega vilja.
Seetottu on ddrmiselt oluline, et laps
saaks piisavalt siilia. Kui lapse maks
ei suuda veel piisavalt hésti bilirubiini
iimber todtada (enneaegsetel, infekt-
siooniga ja toitmisprobleemidega vast-
siindinutel), voib selle kdrge tase last

kahjustada. Monedel imikutel ilmneb
kollasus lausa sel madral, et tuleb
kasutada valgusravi ja tilgutada veeni
lisavedelikku. Valgusravi aitab orga-
nismil bilirubiinist vabaneda. Su laps
lamab monusalt soojas ja ta silme ette
on asetatud pdikeseprillid, et ravilambi
valgus teda ei héiriks. Valgusravil olevat
last peab vahepeal rinnaga toitma, sest
siis eritub kollane aine paremini. Kolla-
suse vastu aitab ka varane rohke imeta-
mine. Kollasus peaks taanduma teise
elunddala 16puks.

Hingamine

Esimesel paaril nddalal voib vastsiin-
dinu hingamine olla tisna ebakorrapa-
rane, kuid see muutub. Esineda voib nii
kiire kui ka aeglase hingamise perioode.

Naba

Naba tuleb hoida puhta ja kuivana.
Pese seda, kui last vannitad. Naba-
kondis pole narvikiude ja selle puudu-
tamine ei tee valu. Nabakont eraldub
enamasti 7.-14. pdeval pdrast siindi ja
on tdiesti normaalne, kui parast seda
tuleb haavast veel natuke veresegust
eritist.

Kuni naba paraneb, puhasta seda
1-2 korda pdevas vesinikiilihapendiga
vOi mone 70° piirituslahusega (nditeks
saialilletinktuuriga), mida miiiiakse
apteegis. Eelnimetatute puudumisel
sobib ka tavaline viin. Selleks, et ei
tekiks poletikku, tuleb nabast vélja
puhastada koik koorikud ja eritis. Kui
naba iimbrus muutub punetavaks voi
laheb paiste, tuleb last kiiresti ndidata

arstile.
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Ara kata naba midhkmega seni, kuni
see on 10plikult paranenud; void kasu-
tada spetsiaalseid vastsiindinute mahk-
meid. Kui sul on poisslaps, pane tema
noku mdhet vahetades suunaga alla-
poole.

Silmad

Silmi tuleb paar korda pdevas puhas-
tada keedetud ja jahutatud veega immu-
tatud vatiga, pithkides silma valisnur-
gast sisenurga suunas — nii vélditakse
poletikku. Siinnitusmajas kontrollib arst
vastsiindinu silmi ja poletikule viitavate
tunnuste korral alustatakse ravi. Silmad
voivad olla ka rdhmased avanemata
pisarakanalite tottu. Rahmaste silmade
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puhastamiseks sobib virskelt valmis-
tatud ja jahutatud kummelitee.

Nahk

Imiku nahavarv ja vdlimus voéivad olla
vaga erinevad. Paljude imikute kded ja
jalad on alguses sinakad. Tihti on see
tingitud sellest, et vastsiindinu veres
on suhteliselt palju punavereliblesid ja
veri on ilisna paks. Esimeste pdevade
kaalulangus teeb vere veelgi pakse-
maks, halvendades verevoolu viikestes
veresoontes. Vahel on vereringe iimber-
kolastumine hilinenud ning esimestel
elupdevadel voivad seetottu avalduda
vereringehdired. Niisiis ei pruugi see
alati olla kiilmast.

Paljude vastsiindinute nahk reageerib
vdlisdhule nii, nagu oleks see korvetada
saanud: esimestel pdevadel tekib inten-
siivne punetus, millele hiljem jdrgneb
naha ketendamine. Selline reaktsioon
voib esineda esimese elukuu 1dpuni.
Lapse nahale tuleks mddrida niisutavat
ja pehmendavat lastekreemi.

Vastsiindinu nahal, eriti ninal, otsmikul
jaloual, voivad esineda ka vdikesed rasu-
nddrmed (valged vistrikutaolised tdpid),
millega pole vaja midagi ette votta.
Suured rasunddrmed on tavaliselt kehal
ja seljal. Rasunddrmete imber muutub
nahk tihti punaseks ja vo6ib tunduda,
et imikul on nahal6dve. Rasunddrmete
reaktsioon on tegelikult tingitud siinni-
jargsest kohanemisest. See on tdiesti
normaalne ndhtus ega tdhenda, et imikul
on moni nahainfektsioon.

Siinnituse  ajal emalt saadud
hormoonid voivad pohjustada vastsiin-
dinu rinnandirmete paisumist ja vahel
isegi piima eritumist. Seda voib esineda
nii poistel kui ka tiidrukutel. Samal
pohjusel voib vastsiindinud tiidrukutel
esineda vidhest vereeritust tupest. Ka
selle parast pole vaja muretseda: eritus
nditab, et vastsiindinud tidrukul on
olemas nddarmekude, mis reageerib
hormoonstimulatsioonile. Vastsiin-
dinud poistel voib munandikott olla
tihti punane ja paistes. Koik need ndhud
kaovad moéne nddalaga iseenesest.

Puusad

Lastearst kontrollib juba siinnitusosa-
konnas vastsiindinu puusi, et avas-
tada kaasasiindinud nihestust. See on
seisund, mil puusaliigese pesa on liiga
vdike ja reieluu pea voib pesast kergesti

vdlja tulla. Nihestust saab avastada
uuringuga, mille kdigus pddratakse beebi
reieluud puusakondi juures 90-kraadise
nurga all vdljapoole. Kui tegu on kaasa-
siindinud nihestusega, kaasneb selle
liigutusega proksatus. Kahtlusel suuna-
takse laps lasteortopeedi konsultatsioo-
nile, kes vajadusel madrab ultraheli- voi
rontgenuuringu puusaliigestest. Diag-
noosi kinnitamisel alustatakse raviga.
Raviks kulub umbes 3-6 kuud. Imikut
see ei kahjusta. Kui puusaliigese nihes-
tust voi arenguhdiret imikueas ei ravita,
hakkab laps lonkama. Hoolikas asend-
ravi ja voimlemine esimesel eluaastal
teeb imet.

Imiku akksurma siindroom

Onneks esineb iisna harva juhuseid,
mil tdiesti terve imik lopetab magamise
ajal teadmata pohjustel hingamise ega
arka enam. Seda nimetatakse ka halli-
surmaks. Hallisurma on piiiitud sele-
tada mitme teooriaga, aga iikski neist
pole osutunud vettpidavaks. See tekib
absoluutselt tervetel imikutel, mingeid
vaararenguid lastel leitud pole.

Kuid siiski:

® Ara lase oma lapsel magada kohuli.

© Hoidu raseduse viltel ja lapse
ruumides suitsetamisest.

@ Jalgi, et su lapsel poleks liiga palav
ega liiga kiilm. Kui lapsel on palav,
vota tal riideid vdhemaks. Kui ta
magab jaheda ilmaga oOues iile
kolme tunni, drata ta tles.

Kui perekonnas on iihel lapsel olnud

héllisurm, on vdhe tdendoline, et see
tekib ka teisel lapsel.
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TAAS ENDINE

Kohast, kus asus platsenta, eritub
esimesel paaril pdeval verd. Vereeritus
vaheneb tavaliselt nddala jooksul ja
asendub nn lohhiatega — pruunika eriti-
sega. See kestab umbes 4-6 nddalat.
Kui eritiste hulk, varvus voi 16hn dratab
sinus kahtlusi, kiisi ndu dmmaeman-
dalt. Kui sul on dmblused ja siinnitus-
jargne vereeritus, hoia end puhtana, et
véltida lahklihanakkusi. Ombluste tdttu
voib olla pdrast siinnitust monda aega
ebameeldiv istuda. Pese end iga kord
pdrast tualetis kdimist ja vaheta hiigiee-
nisidet. Hoia end voimalikult kuivana.
Uuri ennast peeglist — Kkuigi lahk-
liha on paistes ja omblused tunduvad
inetud ning hdirivad, paraneb koik aja
jooksul. Esialgu voib olla raske kont-
rollida urineerimist, abi voib olla selle
toimingu sooritamisest jooksva dusi all.
Kohukinnisuse korral s66 kindlasti koos
muu toiduga ka moni kuivatatud must
ploom, linaseemneid ja juurvilju ning
joo palju vedelikku (vt 1k 44). Kui sul on
palju dmblusi ja moned neist ka sulgur-
lihases pdraku timber, siis pead ilmselt
paar pdeva eridieeti jargima.

Su keha vajab aega, et end jalle leida.
Ole kannatlik ja dra looda, et see juhtub
kohe esimeste kuude jooksul.

Rinnaga toites ei ole hea dieeti pidada.
Tervislik toit ja liikumine aitavad sul
ennast leida nii fiitisiliselt kui ka psiih-
holoogiliselt.

Haiglast kojusaamine
Kojusaamise aeg varieerub. Enamik naisi

lubatakse koju 2.-3. pdeval parast siinni-
tust, olenevalt sellest, kui palju abi ja
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juhendamist nad vajavad ning kui kaugel
nad elavad. Haigla ldheduses elavad
emad, kellel on telefon, voivad koju
minna ka samal voi jdrgmisel paeval.
Sellisel juhul tuleb tulla paari pdeva
pérast last siinnitusmajja naitama, et ka
vereskriiningut anda ja tuberkuloosisiisti
saada. Pdrast keisriloiget kestab haiglas-
olek toendoliselt 3-5 pdeva. Enne Kojumi-
nekut kasuta juhust ning aruta arstide
ja ammaemandatega kiisimusi, milles sa
paris kindel ei ole.

Enamikus siinnitusmajadest kiilastab
sind ka @mmaemand, kes viibis siinni-
tuse juures. Siis avaneb hea vdimalus
stinnitusest rddkimiseks, samuti void
talle esitada kiisimusi asjade kohta,
millest sooviksid rohkem teada.

Siinnist teatamine ja nime panek

Stinnitusmajas teatad, millise arsti
juures hakkad oma lapsega edaspidi
kdima. Kontrolli, kas sinu elukohajérg-
sesse tervisekeskusesse (polikliinikusse)
teatatakse lapse siinnist sinu haiglast
lahkumisel voi pead perearstile ise helis-
tama. Kui elad perearsti piirkonnas, siis
on ta tdendoliselt teie oodatavast pere-
konna suurenemisest juba enne teadlik.

Lapse siind tuleb registreerida koha-
likus perekonnaseisuametis voi valla-
valitsuses iithe kuu jooksul. Eelnevalt
peate valima ka lapsele nime. Registree-
rimiseks ja nime panekuks saad haiglast
meditsiinilise siinnitdendi, kaasa pead
votma ka enda ja abikaasa passid ning
abielutunnistuse. Juhul kui elad vaba-
abielu, peab lapse isa isaduse tuvasta-
miseks isiklikult kohal olema (ainult
passist ei piisa). Vastasel juhul ei panda
teda lapse siinnitunnistusele isana Kkirja.

Jalle koos

Void astuda vahekorda, kui tunned, et
oled selleks valmis. See aeg on enamasti
kuu kuni kaks pdrast siinnitust, kuid
soltub palju ka naisest enesest. Monda
aega ei pruugi sul menstruatsiooni olla —
eriti siis, kui toidad last rinnaga. Sellest
hoolimata void sa rasestuda. Esimestel
kuudel parast slinnitust peaksid kasu-
tama Kkondoomi voi proovima muid
seksuaalkontakti mooduseid.

Vormi pdrast siinnitust

Esimesed juhendid siinnitusjdrgsete
harjutuste sooritamiseks saad juba
stinnitushaiglas. Neist peakski alus-
tama. Hdid noéuandeid vormi taasta-
miseks pdrast keisriloiget leiad 1k 94.
Koik siinnitusjargsed harjutused peavad
olema moddukad. Jalalihased on ainsad,
mis on lisaraskust kandes tugevamaks
saanud. Vaagnapohja-, kohu-, selja- ja
tuharalihased on seevastu muutunud
palju nérgemaks. Ola-, kaela- ja Kéeli-
hased voéivad olla ajal, mil sa emaks
saad ja last rinnaga toidad, tihti tilekoor-
matud. Selle raamatu harjutusteosas
Opetatakse treenima norku lihaseid ning
lodvestama ja venitama iilekoormatud
lihaseid kaela ja oOlgade piirkonnas.
Alguses pead sa koige enam treenima
vaagnapohja lihaseid — see tasub end
aja jooksul dra.

Vaagnapohi

Vaagnapohjas, kusiti, tupe ja pdraku
juures asub lihasgrupp, mis takistab
vajaduse korral urineerimist voi kohu-
gaase. Need lihased on vahetuks aluseks

su poiele, emakale ja pdrasoolele ning
tagavad nende normaalse funktsio-
neerimise. Kohe pdrast siinnitust voib
olla raske oma vaagnalihaseid pingu-
tada. Lihased ja lihaste juurde kulgevad
ndrvid on lapsele ruumi tehes veninud.
Toendoliselt on su lihased turses (vaata
harjutusi Ik 126). Alguses voivad harju-
tused tunduda rasketena, kuid dra anna
alla — vaagnapohja taastumine votab
tavaliselt 2-3 kuud. Hasti treenitud
vaagnapohja lihased suudavad aga igas
olukorras toetada su alakeha organeid
ning tdita neile looduse poolt antud
ilesandeid.

Pea meeles, et lihaseid tuleb pingutada
enne, kui midagi tostad voi kui tunned,
et hakkad aevastama. Nii suudad valtida
tahtmatut valjaheidet ja urineerimist. Et
koik lihased jélle hasti funktsioneeriksid
ja su tahtele alluksid, pead pikemat aega
treenima. Selleks tuleb lihaseid pingu-
tada mitmeid kordi pdevas, enne kui:
toused voodist voi toolilt;
tostad midagi;
kohid voi aevastad;
naerad;
hiippad.

SO0 ®

Lihaseid pingutades sulged kdik keha
avaused korraga. Lihaste kokkutom-
bumine algab tagantpoolt, analoogselt
kohugaaside allasurumise ehk taga-
sihoidmisega. Kokkutombavaid liigu-
tusi tehes sulged kogu vaagnapohja.
Toendoliselt suudad alguses teha ainult
moned liigutused, mis on pdris tava-
line. Harjutuste tegemisel piistita endale
eesmdrk teha 20 kokkutommet jdrjest.
Iga kokkutdomme peaks kestma vidhe-
malt kaheksa sekundit ja iga kokku-
tombe jdrel tee vdike paus. Kui suudad
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Inhalaator

Portatiivne inhalaator Glemiste- ja
alumiste hingamisteede raviks.
Ultramoodne ostsilleeriv membraan
ravimi inhalatsiooniks. Toodab
suures koguses sisse vaikseid
hingatavaid osakesi suurusega alla
6 mikromeetri, mis jduavad kuni
bronhideni.Téstab hadletult, kiiresti
ja efektiivselt. Tootlikkus
>0,3ml/min, ostsileerimise sagedus
100 kHz. Komplektis huulik,
téiskasvanu ja lapse mask,
sdilitusvutlar.

Tselluliidi massaaziseade
Tselluliidivastane seade pakub Teile
véimalust nautida vereringet
parandavat massaazi, mis aitab
tselluliidi, naha apelsinikooreefekti
ja 16dva sidekoe vastu jalgadel,
Ldsivor’rel ia tuharatel. Vaimas
mootor tagab tugeva sétkuva
massaazi. Trimmib nahka,
parandab vereringet nahakihtides.
2 intensiivsusastet.

Inhalaator
Kompressoriga kérge aurustamise
mahuga kiire ja kvaliteetne
inhalaator vedela medikamendi
inhalatsiooniks Ulemiste- ja alumiste
hingamisteede probleemide korral.
Sertifitseeritud meditsiinitehnika CE
0344. Kérge aurustamise maht:
>0,18 ml/min, [ohike
inhalatsiooniaeg, keskmine osakeste
suurus aerosoolis 25 ml/ml: 4,85
mikroliitrit. Komplektis inhalaator,
huulik, taiskasvanu ja lapse mask,
pikk inhaleerimistoru, filter.

Shiatsu massaazi istmekate

Stgav 3D seljomassaa?,

reguleeritava kérgusega
kaelamassaa?, spordimassaa?,
rahustav rullmassaa?. Vérskendav

vibromassaa? ja istmesoojendus,

[Glitatav valgusti ja soojendus-

funktsioon. Pestavad katted,

automaatne véljaltlitus 15 minuti
méddudes, véimsus 60 W.

Ak
EURONICS X

Taisautomaatne
vererohumaootia

Kliiniliselt testitud ja saanud
erialaasjatundjate heakskiidu.
Maailma tervishoiuorganisatsiooni
(WHO) soovitustele vastav
vererdhuanaliisi toiming.

7 p&eva néitajate keskmise
arvutamine, 2 X 60 mélukohta, kella
ja kuup&eva néit, automaatne
véljaltlitus. Sobib késivarrele
Umbermédduga 23-33 cm.
Komplektis patareid.

Lihaseid stimuleeriv vod
Kéhupiirkonna treeningvéd téstab
elektrilise lihasstimulatsiooni
pohiméttel (ELS). Lihasstimulaator
saadab vdlja kergeid
elekfriimpu’sse mis liiguvad l&bi
naha lihastesse. Lihaskiud t6mbuvad
kokku, just nagu nérviimpulsside
|oomu|iLu| survel, ning l6dvenevad
seejdrel vuesti. Stimulatsioon on
viéihem konkreetne kui aktiivse
kéhulihaste treeningu korral ning
kshupiirkonna treeningvéd
kasutamine ei suuda téielikult
asendada tegelikku kéhulihaste
treenimist. Sisse programmeeritud
treeningplaan, 5 erinevat
programmi, védUmbermaat 70-
130 cm, LCD displei.
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Lapsevaht
16 tooni ja 2 valitud kanalit minimaalseks raadio-

lainete segamiseks, tédraadius 800 m, té6raadiusest

véljumise hoiatussignaal. Hadle tugevuse regulee-
rimine, kanali ja patarei tdituvuse néit, kasutatav
sagedus 864 MHz. Kaasas aku vanema seadme
osale, seinakinnituse véimalus ja samuti klamber
vodle panemiseks.

—

Temperatuuriméotijaga lutt
Digitaalne Tempero’ruunmoono desinfitseeritav,
modtetdpsus +=0,1°
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Kraadiklaas

Kiire m&dtmine kuni 10 sekundit, méddab °C ja °F

Helisignaal méétmise |oppem|se| suur displei
veekindel, desinfitseeritav.

- -
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Laubalt temperatuuriméétja

Termomeeter mé6dab keha-, toa- ja erinevate
objektide temperatuuri, kella'j ja kuupdeva ndit.
Turvakork, tépsus méddetuna laubalt +/- 0,3 °C.

beurer

Kaameraga lapsevaht

Tanu infrapunale alati hea videopilt, ka pimedas

VOX funktsioon — automaatne seadme aktiveerimine
(lapse) hadle peale. Rahustavad helid mida saab sisse/véilia
ltlitada lapsevanema puldist. Hédle kontroll — kui laps
teeb hé&élt hakkab lapsevanema pult vilkuma. 5 seadistust
valguse tugevusele, hadle tugevuse reguleerimine.
Tééraadius 150 m.
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Beebikaal

Kaalul on HOLD-funkisioon (automaatne ja mehaaniline).
AUTO HOLD funktsiooni puhul kuvatakse lapse kaal
kohe, kui ta on olnud piisavalt kaua liikumatult, et on
voimalik tema kaal kindlaks magrata. Kaalu maksimum-
koormus 20 kg. Kaalu kuvatakse 5-grammiste
vahemikena.

Rohkem infot Euroncisi kauplustes ja www.euronics.ee




teha 20 kokkutommet jdrjest 2-3 korda
pdevas, on su lihased varsti vdime-
lised sulguma kogu pdeva jooksul. Kui
tunned, et pingutamine edeneb hasti,
piiia hoida lihaseid pingul kauem -
isegi kuni 30 sekundit. Tee tugevamaid
kokkutombeid, pinguta nii tugevasti
kui véimalik ilma mingeid teisi lihaseid
kasutamata. Ara unusta iga kokkutémbe
jarel lihaste tilekoormuse valtimiseks
puhata. Naiteks, kui pingutad lihaseid
viis sekundit, peab paus olema samuti
viis sekundit. Kui sul on raske harjutusi
kodus teha, tihine voimalusel vastavate
perekooli tundidega.

Vaagnapohja tugevdamine

Seisa, jalad pisut harkis, tooli taga.
Hoia oma kiilinarnukke tooli selja-
toel nii, et keha paindub ettepoole ja
su kohulihased on tdiesti 16dvad, koht
ripub. Pinguta niiiid vaagnapdhja ilma
kohtu samal ajal sisse tdmbamata. Hoia
lihased pingul ja loe kaheksani. Seejarel
lodvestu ja puhka kaheksa sekundit. Tee
harjutust 5-10 korda.
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Istu toolil, pinguta lihaseid nii, et
tunneksid pinget pdrasoole {imber.
Tomba vaagnapohja lihased kokku. Hoia
neid pingul 6-8 sekundit, 1ddvestu ja
puhka kaheksa sekundit. Tee harjutust
5-10 korda jdrjest.

Istu toolil. Kummardu ettepoole nii,
et tunned survet timber tupe ja Kusiti.
Tomba vaagnapohja lihased kokku. Hoia
neid pingul 6-8 sekundit, 1odvestu ja
puhka kaheksa sekundit. Tee harjutust
5-10 korda.

Istu toolil. Tomba vaagnapohja lihased
kokku. Touse piisti ja hoia neid ka
seistes pingul. Lodvestu hetkeks, istu ja
iirita lihaseid jdlle kokku tommata. Tee
harjutust 5-10 korda.

Kohulihaste tugevdamine

TS

Lama selili, polved koverdatud ja jalad
porandal. Tostes pead, dlgu ning vasakut
polve ja paremat kiiiinarnukki, pinguta
vaagnapohja lihaseid, samal ajal kui
piiiiad jasemeid omavahel kokku viia.
Lasku ldhteasendisse ja 16dvestu. Korda
harjutust vasaku kiiiinarnuki ja parema
polvega. Tee molemat harjutust 5-10
korda.

o

Lama selili, kded kiilgedel ja jalad vastu
kohtu. Tomba vaagnapdhja lihased
kokku. Tosta jalgu vasaku dla suunas ja
kergita samal ajal natuke tuharaid. Vota
lahteasend ja lodvestu. Tee harjutust
moélemat pidi 5-10 korda.

Kui sul on harjutuse jooksul raske
vaagnapohja lihaseid kinni hoida, pole
lihased veel piisavalt tugevad. Jata
kohulihased hetkeks korvale ja treeni
veel vaagnapdhja lihaseid.

Harjutus seljale ja tuharatele
ehk diagonaalharjutus

Ole neljakdpakil, nii et raskus oleks kite
ja polvede vahel tihtlaselt jagatud. Vaata
porandale ja hoia kael otse. Tomba koht
sisse ja hoia selg sirge. Siruta korraga
parem kdsi ette ja vasak jalg taha iiles.
Vota ldhteasend. Korda harjutust vasaku
kde ja parema jalaga. Tee harjutust
10-15 korda.
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Harjutus kaelale

Istu toolil. Hoia istmest vasaku kdega
kinni. Aseta parem kdsi vasaku korva
juurde ja tomba sujuvalt pea otse pare-
male. Venita niiviisi 10-15 sekundit. Lase
aeglaselt lahti. Korda harjutust vasaku
kdega parema korva juures. Soorita
harjutust kummagi kidega kolm korda.

Istu toolil. Tomba 16ug alla ja pddra
pead vasakule nii aeglaselt kui voimalik.
Poora pea aeglaselt otse. Korda harju-
tust pead paremale podrates. Soorita
harjutust mélemale poole kolm korda.

2s Pibero

Seisa seljaga seina vastas, suru ka kukal
vastu seina. Samal ajal, kui kael on vélja
sirutatud, langeta 16ug alla. Hoia pinget
10-20 sekundit. Tee harjutust 5-6 korda.

Praktilised ja moekad HUPPA
lasteriided iga ilmaga!

Leiad meid www.huppa.eu



TAGASI KODUS - VASTUTUS
JA POHJALIK MUUTUS

Pdrast siinnitust void sa tunda end
kergesti haavatava ja ebakindlana. Sa
ei oska seletada oma sagedaste meele-
olumuutuste pohjuseid. Vanasti deldi,
et neljas pdaev on nutmispdev. See ei ole
tosi. Ara tunne hirmu kurva meeleolu
pérast — sul on lihtsalt nii palju uusi ja
tugevaid emotsioone, et meeleolumuu-
tused pole seejuures iildse tillatavad.

Siinnitusjargne kurvameelsus (baby
blues, ilitundlikkus) voib alata kohe
pdrast siinnitust ja kesta 2-3 paeva (kuni
1 kuu) ning see on tdiesti normaalne.
Hinnanguliselt 50-85% naistest kogeb
sel ajal hdrdust, kdorgenenud tundlik-
kust, nukrust ja tunnete kiiret vaheldu-
mist.

Voimalik, et isegi nutad, sest tunned
end lapse eest hoolitsedes tliksikuna voi
tundub vastutuskoorem sulle tohutult
suur olevat. Voib-olla oled 6nnetu selle-
pdrast, et iiks so6ogikord ei ldinud hasti,
vOi et lapse nahk on pisut kollakas.
Lapse siind toob kaasa suure elumuu-
tuse. Kui see on su esimene laps, on kdik
alles uus ja tundmatu.

Ebakindlustunne on tdiesti normaalne
ndhtus, kuid see on moodduv. Usalda
ennast ja sa tuled toime. Kdige suuremat
toetust ja abi saad oma pere ning sopra-
dega vesteldes. Lepi sellega, et esialgu
jouad ainult oma lapse eest hoolitseda,
teda rinnaga toita, tema madhkmeid
vahetada ja magada. Emaks saamine ei
pruugi olla tdpselt niisugune, nagu sa
endale varem ette kujutasid.
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Siinnitusjargne depressioon

Isegi kuni 25% naistest kogeb pdrast
stinnitust psitihholoogilist reaktsiooni,
mis avaldub tugeva ja kauakestva
masendusena, mida nimetatakse siinni-
tusjdrgseks depressiooniks.

Miks siinnitusjdrgne depressioon tekib,
sellele ei ole iihest pohjust leitud. Arva-
takse, et pohjuseks voib olla raseduse
ja stinnituse kdigus muutunud keha-
keemia, siinnitus ise, lahisuhted, naise
isiklikud hoiakud ja arusaamad, ootused
ning unistused endast, oma paarisuhte
arengust, lapsest ja maailmast jne.

Stinnitusjdrgne depressioon ei erine
oma Kkliinilise kulu ega siimptomite
poolest tavalisest depressioonist. Stinni-
tusjdrgne depressioon ilmneb mitmete
héirete ja nende kombinatsioonide
ndol - drevus, dngistus, masendus,
hirmutunne, vdsimus, kurnatus, paani-
kahdired, mdluaugud, unehdired, iilie-
rutuvus, ebareaalsuse tunne. Depres-
sioonile iseloomulikuks véljenduseks on
tugev meeleolulangus, millega kaasneb
huvi kadumine tavaliselt meeldinud ja
roomu pakkunud asjade vastu. Raske on
keskenduda ja otsuseid langetada. Voib
tekkida tugevasti vdljendunud rahutus
koos pideva paigalpiisimatuse kompo-
nentidega (nt koos motoorse rahutuse
ja pideva ringikdimisega) ning esineda
ka tugevasti vidljendunud vdsimus,
iilemddrane drevus ja muretsemine
lapse tervise pdrast, tugev vadrtusetuse-
ja stiiitunne. Oluliseks nditajaks aga on
huvi kadumine lapse, iseenda ja timbrit-
sevate vastu.

Igapdevane elu vdib muutuda vélja-
kannatamatult rohuvaks. Sageli kaas-
nevad sellega nii beebit kui ka ema

ennast puudutavad drevad voi agres-
siivsed motted.

Paljud naised piitlavad sellist prob-
leemi enda teada hoida, varjates seda nii
lahedaste kui ka arsti eest, kuid see voib
olukorra veelgi halvemaks teha.

Selline seisund ei ole normaalne ja
selle pikaajaline kestmine voib pinges-
tada ema ja lapse vahelist suhet. Oluline
on rdadkida oma probleemist teiste
inimestega. Vajadusel poordu spetsialis-
tide (raseduskriisi noustajate, pstihho-
loogide, psiihhoterapeutide, psiihhiaat-
rite) poole. Kogemused nditavad, et nii

tavalise kui ka siinnitusjargse depres-
siooni vastu aitab ravi ravimitega ja
psithhoteraapiaga.

Siinnitusjargne psithhoos

Siinnitusjargne psithhoos algab tava-
liselt kohe siinnituse jdrel (voi 3.-15.
paeval). Hiired on alati tosised -
rahutus, unetus, luulud, foobiad, dngis-
tustunne jm. Lisaks eelnevale avaldub
see hallutsinatsioonide, tugeva erutuse,
sagedaste tujukoikumiste vormis ja kas
raskes depressioonis, maaniates Voi

Libero




vaheldumisi molemas. Ema vajab kohest
haiglaravi. Onneks haigestub psithhoosi
vaid 0,1-0,2% siinnitajaist.

Isa

Lapsepuhkusele minevate isade hulk
itha suureneb. Lapsepuhkusel olles 6pib
isa oma last tundma juba tema siinni-
hetkest alates. Voite vastutust jagada ja
olla teineteisele toeks ning abiks. Isad
ei saa kiill last rinnaga toita, kuid on
igatpidi osa “tiimist” ja saavad vastset
ema mitmel muul viisil aidata. Isad
voivad aidata last ema rinnale asetada,
aidata beebil rohitseda, teda lohutada,
jalutama viia, mdhkmeid vahetada ja
muidugi temaga maéangida. Paljudele
isadele meeldib koos lapsega iiksi olla.

Te peate molemad uue rolliga harjuma
ja end selles leidma. Isal tuleb leppida
sellega, et kuni kuus kuud pérast siinni-
tust pole tema lapse emal aega tegeleda
peaaegu millegi muuga kui emaks olemi-
sega. Kui te molemad tunnete end uues
olukorras, kus senisest vihem magada
saate, vasinuna, voite last kordamooda
valvata. Voib-olla leiate teineteise jaoks
aega ja energiat pdeval, sel ajal, kui laps
magab. Isale sobib ka koduste t66de
tegemine, sest naisel ei jdd nendeks
toendoliselt aega.

Oluline on teada, et ka meestel esineb
naise siinnituse jargselt meeleolumuu-
tusi ja depressiooni. Kahjuks aga ei
vdljendu meeste depressioon nii selgelt
kui naistel ning see on seotud kauaaegse
arusaamisega, et mehed on tugevad,
mehed ei kurda jne. Seetottu vodivad
mehed abi jdrele podrdumise asemel
pigem soltuvusainetest voi -kditumis-
test unustust otsida ja/voi haigestuda.

KLibero
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Oed ja vennad

Kui peres on vanemaid lapsi, oled kind-
lasti moéelnud sellele, kuidas véltida voi
vdhendada vanema lapse armukadedust,
sest enamik su ajast kulub niiiid véike-
sele ilmakodanikule. (Armukadedus
on loomulik tunne, loe sellest ldhemalt
vastavast peatiikist.) Koige parem oleks
kaasata vanem laps erinevatesse tege-
vustesse. Voiksid oelda Kkiilalistele, et
nad podraksid rohkem tdhelepanu vane-
male Oele voi vennale ja tooksid kingi-
tusi hoopis talle, mitte imikule. Muuda
rinnaga toitmine meeldivaks toimin-
guks ka vanema lapse jaoks. Samal
ajal kui sa imikule rinda annad, voiksid
vanemale lapsele monda raamatut ette
lugeda voi suunata ta muu huvipakkuva
tegevuse juurde. MOne ema arvates on
see lihtne, teise arvates voimatu. Aruta
seda situatsiooni ka oma dmmaeman-
daga. Ta on kogenud ja oskab sulle kind-
lasti head néu anda.

Oluline on ka tdhele panna, et vahel
juhtub hoopis imik jddma ilma ema ja isa
tdhelepanust, kuna tema noudmised on
esialgu vdikesed ja hirm vanema lapse
reaktsioonide ees on suur. Seda juhtub
eriti siis, kui vanem laps on kasvatatud
norkade piiridega ning saanud alati oma
tahtmist. Kui jadte hdtta vanema lapse
(laste) kditumisega, on tark pddrduda
lastepsithholoogi voi Gordoni perekooli
poole.




Uksikema

Kui oled tiksikema ja pead last omal joul
kasvatama, leidub sul téendoliselt ikka
moni sober, kes aitab vastutuse ja prak-
tiliste tlilesannetega toime tulla. Rddgi
oma ldhedaste ja sOpradega juba rase-
duse ajal nende voimalikust abist parast
siinnitust ja dra liikka viisakuse voi
valeuhkuse pdrast tagasi ithtegi abipak-
kumist.

Kiillastused

Enamik sopradest ja tuttavatest tahavad
teie perele ja vastsiindinule kiilla tulla.
Voib-olla kdis sul juba siinnitusosa-
konnas palju kiilalisi. Kiilalised voivad
olla vdga vdsitavad. Ka draiitlemine
pole meeldiv, kuid vahel pead seda siiski
tegema. Soovi korral voiksid paluda
lapse isal voi haigla personalil infor-
meerida koiki heasoovlikke kiilalisi, et
nad kiilastusega mone pdeva ootaksid.
Enamik inimesi suhtub sellesse moist-
valt.

Koos vastsiindinuga kodus

Asja lapsevanemaks saanuna tunned
muret vastsiindinu heaolu pdrast. Sul
tuleb oma last tundma Oppida. Varsti
moistad, et kuigi beebi ei oska radkida,
valjendab ta ennast muul moel. Kui vast-
siindinu jadb pdrast sodomist magama
voi kui ta lamab vaikselt ringi vaadates,
on ta rahul. Teistsugune kditumine
annab pohjust selles kahelda.
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IMIKU MAHKIMINE,
PESEMINE JA MUU
IGAPAEVANE HOOLDUS

Mahkimine

Last void madhkida médhkimislaual, mis
on su selja jaoks paraja korgusega. Kui
paned kded lauale, peavad kiiiinar-
nukid olema natuke koverdatud ja
jalad mahtuma laua alla, hoidmaks dra
polvede iilevenitamist. Kui isa on emast
pikem, voib iiks teist kasutada seismi-
seks jalatooli voi asetada vastsiindinu
médhkmete vahetamise ajaks paksule
kummimadratsile.

Otstarbekas on mahkimismadrats,
mille ddred painduvad iilespoole. Last ei
tohi kunagi mahkimislauale iiksi jdtta!

Last void mdhkida ka kaheinimese-
voodi keskel, kui istud ise lapse korvale
voodile, sest niiviisi ei koorma sa oma
selga. Samuti void seda teha hoopis
porandale laotatud tekil, mis ongi tege-
likult koige ohutum koht.

Mahkimisvarustusse kuuluvad
puhtad riided, iihekordselt kasutatavad
mdhkmed, niisked salvratikud ja hulk
pehmeid riidelappe, mida voib kasu-
tada nii beebi pepu kuivatamiseks, tema
pea alla panemiseks ning juhuks kui ta
oksendama peaks.

Laheduses olgu priigikast koos kile-
kotiga mustade mdhkmete jaoks. Kui
kannad sormuseid voi su kiiiined on
pikad, jdlgi hoolega, et sa oma last ei
kriimustaks!

Vannitamine

Selles pole midagi isedralikku, et
tunned end algul vastsiindinut vanni-
tades ebakindlalt. Ara kiirusta. Vali aeg,
mil teid ei segata ja vastsiindinu pole
ndljane. Nii muutub vannitamine peagi
harjumuspdraseks toiminguks.

Enne vannitamist veendu, et koik
vajalikud esemed on kdeparast. Kui sul
ei ole lapse jaoks eraldi vanni, voib selle
ajutiselt asendada suure pesukausiga.
Enne kasutamist pese kauss hoolega
puhtaks. Vannitamiseks void kasutada
ka pere tavalist suurt vanni, mis on
puhtaks pestud.

Monele imikule vannitamine meeldib,
monele mitte. Esimesel elukuul peaks
vannivee temperatuur olema 37 kraadi
(kehatemperatuur).  Kontrolli  seda
vannitermomeetri vo6i oma kiiiinarnu-
kiga — kui see tundub paras, on vesi
piisavalt soe.

Pese last kas kde vOi pesemislapiga.

Beebile sobib orn, rasvane ja parfiiii-
mivaba beebiseep, kuid seda pole vaja
kasutada sagedamini kui kord néddalas.
Ka juuste pesemiseks void kasutada
tavalist beebiseepi.

Pane tdhele ka seda, kuidas su lapse
nahk talub igapdevast vannitamist. Ara
seebiga liialda — esimestel elukuudel
vOib seepi iildse mitte kasutada voi
ainult siis, kui laps on kakanud. Kui
nahk vajab niisutamist, pane vannivette
moni tilk spetsiaalset beebi vannioli.

Selle lisamine vanniveele hoiab lapse
naha pehme ja elastsena. Kuid dra lisa
vannioli enne, kui nabakdnt on &ra
kukkunud. Pdrast vanni voib kasutada
imikukreemi voi beebidli, mida proovi

eelnevalt vdikesel alal — vahel on naha-
166be tekkimise oht!

Vannilina olgu suur, eelistatavalt
pehmest froteest. Kuivata imikut korra-
likult, nii et ka nahavoldid saaksid
kuivaks. See hoiab dra haudumist. Jélgi
alati, et naba saaks parast vanni korra-
likult kuivatatud!

Jargneval pildiseerial nditame sulle
imiku vannitamist. Imik lamab vannis
kummimadratsil. Moni eelistabki vanni-
tamise ajaks imiku kummimadratsile
asetada, takistamaks teda vee alla libi-
semast, teistele meeldib last selja tagant
kindlalt kinni hoida. Vali voimalus,
mis sulle koige paremini sobib. Tee
lapsele enne vanni vdike massaaZ ja
voimle temaga — see tuleb alati kasuks.
Jallegi on oluline, et imiku nahavoldid
korralikult dra kuivatataks. Puhasta
imiku korvu ja kuivata korvataguseid.
Vajadusel void puhastada ainult kuul-
mekdigu valist osa. Beebi kiiiisi 10ika
sirgelt, kasutades selleks beebide kiitine-
kadre, esimest korda kohe pdrast siindi-
mist ning edaspidi paar korda nddalas.
Kammi lapse juukseid iga paev ettevaat-
likult peenepiilise kammi voi harjaga,
esmalt vastukarva ja siis tagasi. Imikut
ei pea tingimata iga pdev vannitama.
Kui tunned monikord, et sul pole selleks
energiat, pese teda ainult kergelt.
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Koigepealt pese ndgu. Pese silmaiimb-
rust suunaga nina juurest véaljapoole.
Seda voib teha ka enne vannitamist.

Pese kdrvu ja pea tagaosa.

Ho6oru lapse pead peopesaga. Void ornalt
veega masseerida. Tosta lapse 1oug iiles
ja pese selle alt, pese ka kaela.

s Pibero
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Kasuta lapse kohu ja selja pesemiseks
oma katt voi pesemislappi. Tosta ta kési
illes ja pese kaenlaalust. Kdige viima-
sena pese puhtaks pepu. Kui laps on
kakanud, pese peput enne vannitamist.
Veendu, et pesid puhtaks ka koik voldi-
vahed.

Piltidel olevale imikule meeldib vannita-
mine. Tosta imik vannist vdlja. Kuivata
teda enne riidessepanemist pohjalikult.

Pesemine ilma imikut
vannitamata

Imikut on voimalik pesta ka alljarg-
nevalt, ilma teda vannitamata. Alusta
silmadest, kasutades sooja veega niisu-
tatud vatitupse.

Pese kumbagi silma eraldi vatiga
(pithkides védlimisest silmanurgast sise-
mise suunas).

Seejdrel pese ndgu. Jalgi, et saaksid
hasti ligi korvatagustele ja pea taga-
kiiljele. Seejarel pese ta kdsi ja iilakeha
nii eest- kui ka tagantpoolt. Kuivata
hoolega, jargides eeltoodud juhiseid.

Ja koige 16puks pepu — pese alati eest-
poolt tahapoole koik nahavoldikesed ja
nende vahed korralikult puhtaks. Vast-
siindinud poiste eesnahka ei tohi tagasi
tommata. Puhastama peab ka tiidrukute
hdabememokkade vahet. Kdige parem on
pesta leige voolava kraanivee all, aga
kui see pole voimalik, siis kausis. Jalgi,
et imik ei kiilmetuks. Kata paljad keha-
osad froteerdtikuga. Kui nabaként pole
veel dra tulnud, dra kata naba mahk-
mega. Aseta poisi noku nii, et ta pissiks
allapoole.

Riietamine

Lopeta imiku riietamisega. Sa void
kasutada sipupiikse, bodit voi kombine-
soone, kuid dra unusta, et need peavad
olema piisavalt avarad — mdhet ei tohi
suruda pepu vahele, riided ei tohi kdtest
ega Olgadest kiskuda, sest see takistab
lapse liigutusi.

Millal voib imikuga due minna?

See oleneb rohkem ilmast kui lapsest.
Sudu, udu ja otsene pdikesepaiste ei
ole imikule head. Tuulised, vihmased ja
vdga kiilmad ilmad ei sobi jalutuskdiku-
deks esimestel nddalatel parast siinni-
tusmajast kojutulekut. Alusta liihi-
keste jalutuskdikudega ilusa ilmaga.
Hiljem pikenda vdrskes ohus veedetud
aega jdrk-jdrgult. Pane imik korrali-
kult riidesse, eriti esimesel elukuul, kui
laps alles opib oma kehatemperatuuri
hoidma ja sdilitama. Proovi ennast
lapse olukorda panna ja kujuta ette, et
magad véljas vankris. Mida sa ise selga
paneksid?

Kui pole vdga jahe, ei pea beebi suve-
kuudel paksu miitsi kandma. Kuumadel,
pdikesepaistelistel suvepdevadel pane
beebi Ohukeselt riidesse. Pdikese eest
tuleb pead kaitsta oOhukese heleda
miitsiga ja kogu keha pika, heleda ning
ohulise riietusega. Imiku nahk on orn.
Ka paikesevanniks sobib imikule pigem
puudealune poolvarjuline koht.

Ara jita oma last magama otsese
pdikese kdtte. Palava pdikese kdes on
lapsel oht iilekuumenemiseks ka vank-
rikatete varjus. Kuuma ilmaga ei tohi
imikut iildse otsese pdikesevalguse kies
hoida. Kui sul tekib kiisimusi lapse riie-
tamise suhtes, kiisi ndu oma perearsti
voi -6e kdest. Ara unusta 6hutada paar
korda pdevas ruume, sest see vihendab
bakterite hulka. Véldi seejuures tombe-
tuult.

Punane pepu

Vdikesed lapsed pissivad sageli, seetottu
peaksid mdhkmeid vahetama 5-6, vahel
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isegi 8-10 korda pdevas. Kdige parem on
kontrollida méhet enne ja pdrast sooki
ning kindlasti enne magamaminekut.
Kuid isegi siis, kui oled hoolikas, on
nahadrritusi raske véltida. Kui lapsel
on vaga tugev nahadrritus, voib esineda
vaikseid vermeid. Nahadrritust voivad
pohjustada vdljaheites ja uriinis sisal-
duvad ained. Ka keskkiite, lisatoiduga
alustamine vo6i esimese hamba ilmu-
mine voivad pohjustada lapse nahal
tappe.

Liiga kitsad riided voi liiga palju
riideid voivad takistada ohu juurde-
padsu pepule. Hoia lapse pepu puhta
ja kuivana. Iga kord, kui mahkmeid
vahetad, pese beebi peput voolava vee
all ja peale kuivatamist tee 6huvanne.
Ohuvannid algavad paarist minu-
tist esimestel elukuudel ja pikenevad
paarikiimne minutini lapse kolmandal-
neljandal elukuul. Mdhet vaheta sageli.
Ara kasuta drritunud naha hooldami-
seks oli.

Nahadrrituse esinemisel dra kasuta
seepi ja ole rasvase kreemiga ette-
vaatlik. Vigastatud naha korral ei tohiks
kasutada médhkmealuseid kaitsekreeme.
Parem on kasutada pehmet tsinksalvi.
Miitigil on hdid ravitoimelisi kreeme
imikutele — kiisi neid apteegist. Konsul-
teeri oma arstiga. Kui su lapsel on naha-
poletik, voib modduda paar niddalat,
enne kui ta normaalne vastupanuvoime
taastub.

Higiloove
Kartes, et laps voib kiilmetuda, paned ta
ehk liiga paksult riidesse voi on riided

lapsele liiga kitsad. Seetottu voib laps
tunda end ebamugavalt ja olla rahutu,
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tema nahale voib tekkida punasetdpiline
higiloove. Kui lapse riided lodvemaks
lasta voi neid seljast vahemaks votta,
saab tema nahk ohku ja tépid kaovad
kiiresti.

Tea, et esimesel eluaastal ei ole lapse
soojaregulatsioon veel tdielikult vilja
arenenud. Seetdttu on vdga oluline,
et laps kannaks riideid, mis lasevad
nahal hingata; riietus peab olema
ilmale vastav. Parim materjal lapse
naha vastas on puuvill, vdltima peaks
siinteetilisest materjalist riideid. Paras
toatemperatuur magamiseks on umbes
18 kraadi, drkveloleku ajal on sobivaim
20 kraadi.

Rasunddrmed

Esimestel elupdevadel vdivad imiku
ndole ja ninale tekkida valged tapi-
kesed, mis meenutavad vistrikke. Need
on rasunddrmed, mis kohandavad oma
tegevust vastavalt védliskeskkonnale.
Nende raviks ei ole tarvis midagi ette
votta, sest need kaovad iseenesest paari
nddala médédumisel.

Kuiv nahk

Paljudel vastsiindinutel on kuiv nahk,
mis hiljem maha koorub. Nahahooldus-
vahendite kasutamine ei ole enamasti
vajalik. Pea meeles, et vastsiindinu nahk
ei ole veel tasakaalustatud niiskusega
ning kreemide ja palsamite kasutamine
voib lapse nahka vdga kergesti drritada.
Tahtis on, et imiku nahk oleks kogu aeg
puhas. Kui vajad beebi naha hoolda-
misel néuandeid, p6drdu oma perearsti
poole.
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ESMAKLASSILISED HUPOALLERGILISED
LOODUSSAASTLIKUD KONTSENTREERITUD
PESUPULBRID JA -GEELID

JELP Sensitive JELP Mild
JELP Color JELP Fresh JELP Soft JELP SOFT
varvilisele kangale  valgele kangale 2ina Color 2in1 Fresh

varvilisele kangale  valgele kangale

WWW. JELP.€U

Pesupesemine on kodutd6 ja pesupulber on koduke-
emia. Nii Uhe kui ka teisega puutume tahes tahtmata
kokku peaiga paev, eriti, kui peres on lapsi. Meie jaoks
ei ole oluline mitte niivord pesemise portsess, kui
selle tulemus. See s6ltub aga pesupulbri koostisosad-
est ja nende vastastikusest toimest. Kahuks voivad
paljud ,,Uliefektiivsed” pesupulbrid lapse 6rna nahka
kahjustada. Ja mis kasu on siis ideaalselt puhtast
pesust?

Taanifirma Danlind, mis toodab lastepesupulbrit JELP, on
selle raske Ulesande lahendanud ning loonud unikaalse
koostisega pesupulbri. Pesupulbri looduslikud koostisained
annavad suureparase pesutulemuse ja ei kahjusta seejuures
lapse 6rna nahka ega keskkonda.

Fosfaatide asemel zeoliit

Te ei ole neist ainetest kunagi kuulnud? Kahju kdll.
Imikuriiete ja -pesu pesemiseks ohutu pesuvahendi valimisel
on koostise lugemise oskus esmatahtis.

Koigi pesupulbrite peamisteks koostisosadeks on
pindaktiivsed ained (PPA). Need soodustavad vee tungimist
kangakiudude vahele. Sageli kasutatakse nende ainetena
fosfaate. Kuid pesemist lihtsustades kahjustavad fosfaadid
tuntavalt nii inimese nahka kui ka keskkonda.

Vaja on uvusi lahendusi ja Uks neist sisaldub pesupulbris
JELP.

Siin on fosfaatide asemel kasutatud ohutut looduslikku
mineraali zeoliiti.

Just see koostisosa muudab pesupulbri JELP keskkon-
nasaastlikuks ja ohutuks lapse tundlikule nahale.

llma seebita hakkama ei saa

Looduslik seep eemaldab efektiivselt mustuse kanga
pealispinnalt ning vdhendab vahu tekkimist, mistottu on
seepi lihtne kangast valja loputada.

Miks siis peaks jareleproovitud naturaalsed koostisosad
vahetama odavamate sinteetiliste aseainete vastu, nagu
seda on tehtud teistes tanapaevastes pesupulbrites? Firma
Danlind ei ole seda teinud. Pulbri JELP koostisse kuulub
pesuainena just looduslik seep.

Bentoniit—ainulaadne leid

Iga ema tahab, et lapse riided oleksid parast pesemist nii
puhtad kui ka pehmed. Sinteetilised pehmendavad
loputusained voivad aga &rritada lapse nahka ja
hingamisteid.

Pesupulbri JELP juures on see probleem lahendatud. Ja
taas tanu looduslikule ainele — looduslikule mineraalile
bentoniidile, sellele samale savile, mida kasutatakse edukalt
kosmeetilistes maskides. Nii tagab pesupulber JELP SOFT
kaks Uhes pehmendusefekti, mis on ohutu nii vastsindi-
nutele kuika allergikutele.

NUid saadaval linna suuremates poodides.
Lastearstid, allergoloogid ja dermatoloogid soovitavad.

— 000, = ...Parim ja ohutuim toode
. - gk.«?i : ‘;.\"} allergiate all kannatavatele
. o ‘ﬁ ’ taiskasvanutele ja lastele.
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Beebikoom

Paljudel vastsiindinutel on beebik6om.
Need on rasvased pruunid voi kollased
koorikud, mis tekivad peanahale irdu-
vatest naharakkudest ja nahandadrmete
rasust vereringluse puudulikkuse tottu.
Sellest vabanemine vo6ib votta kuid. Kui
koom on tekkinud, tuleb pead iga pdev
pesta ja puhastada. Kammi imiku juuk-
seid peenepiilise kammiga — enne iihes,
siis teises suunas.

Kui vaststindinul tekib beebikoom, méaéri
ta pead paar tundi enne vannitamist olii-
violiga. Pese juuksed puhtaks ja eemalda
koorikud peenepiilise kammiga. Tavaliselt
kaob sellisel juhul pruun koorik &dra. Kui
beebikoom ei kao, rddgi oma arstiga.

Soor

Soor avaldub valge katu ja laikudena
keelel, suulaes ning poskede sisekiiljel.
See on enamasti ema siinnitusteedest
saadud seennakkus, mis esineb vast-
stindinutel tisna sageli. Pikaajaline voi
rohke soor voib imikut s6dmisel segada
ja olla valulik. Ravimiseks pestakse suu
limaskesta mineraalveega voi soodala-
husega ldbiimmutatud vati v6i sorme
otsa keeratud marliga. Kui annad
imikule rinda, tuleb su rinnanibusid ja
nibutimbrust samamoodi ravida. Kui
soorist on raske vabaneda, radgi selle
ravist oma arstiga. Selle valtimiseks
hoia lutte puhtana, keeda neid iga pdev
ning jdlgi, et enne luti panemist imiku
suhu ei tombaks keegi seda oma suust
1ébi. Soor levib seedimissiisteemi kaudu
sageli mdhkmepiirkonda, vdljendudes
punasetdpilise haudumusena, ja seda
saab ravida seenevastaste salvidega.
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Luksumine

Paljudel imikutel ilmneb luksumine juba
looteeas ja jatkub pdrast siindi. Vaheli-
hase drritus voib tulla tdis kohust, r6ha-
tusest voi ka kiilmast. Luksumine ei ole
lapsele ohtlik ja kaob tavaliselt iseene-
sest. Kui laps luksub rinnaga toitmise
ajal, jdtka sellele vaatamata toitmist,
sest tavaliselt 16peb luksumine toitmise
ajal iseenesest.

Oksendamine ja toidu tagasiheide

Tagasiheite korral tuleb toit imikule
tagasi suhu umbes iithe tunni jooksul
parast so0mist ja ta laseb selle suust
vélja. Vahesel mddral esineb seda paljudel
imikutel. Samuti voib toitu tagasi tulla
koos 6hu vdljumisega maost. Seetdttu on
oluline teha s6dmises pause, et imik saaks
rohitseda. Kohe parast sooKi ei tohiks liiga
palju hullata. Véljatulnud toidukogus voib
tunduda véga suur, kuid tegelikult see nii
ei ole. Tagasiheite pohjuseks voib olla nii
liiga vahe kui ka liiga palju toitu. Liiga
vahene toit voib imiku rahutuks teha ja ta
neelab sodmise ajal liiga palju 6hku.

Selle tagajdrjel tekib tal vajadus palju
réhitseda. Kui imik saab toitu rohkem, kui
kohtu mahub, on tagasiheide samuti sage-
dane. Imiku kaal ja rahulolu on oluliseks
informatsiooniks. Kui ta kosub ega tunne
end oksendamise pdrast halvasti, on koik
korras. Intensiivne ja suurel hulgal oksen-
damine voib viidata haigusele, kui seda
esineb sageli ja mitte ainult sodgiaegadega
seoses. Sel juhul véljub pooleldi voi tdiesti
seeditud toit ehk ka lihtsalt maomahl. Kui
laps votab kaalus alla, muutub loiuks voi
kui uriini ja/voi véljaheite hulk vdheneb,
konsulteeri kindlasti arstiga.

Valjaheide

Rinnapiima saava imiku véljaheide
on tihti kollane ja somer ning 16hnab
hapukalt. See, kui tihti imik roojab,
soltub lapsest. Monel on viljaheide
igas mdhkmes, teistel aga ainult kord
nddalas. Imikutel, keda toidetakse
imikute piimaseguga, voib vdljaheide
olla rohekas. Toidu suur rauasisaldus
voib selle peaaegu mustaks muuta. Kui
vdljaheide on védga kdva, voib see imikut
hdirida. Imikut saab aidata kohu kerge
masseerimisega kellaosuti liikumise
suunas. Lahtisti kasutamise vajaduse
kohta pea nou arstiga.

Kui su lapse viljaheide on muutunud
sagedaseks ja vedelaks, voib see olla
tingitud nakkusest. Pead jilgima, et

laps saaks piisavalt juua. Tea, et vedel
roe on rinnapiima saavatel lastel tdiesti
normaalne. Lihtsalt jitka rinnaga toit-
mist, seda ka kohulahtisuse Korral.
Nakkuse puhul on vahel vaja anda
suhkru- voi soolalisanditega lisavede-
likku, mida saad osta apteegist. Koige-
pealt tuleks sul aga arstiga konsultee-
rida.

Nohu

Rinnaga toidetavatel imikutel, kellel on
nohu, voib imemine olla raskendatud.
Void osta lahjat soolalahust ja tilgutada
enne imetamist moned tilgad lapsele
ninasdormetesse. Tavaliselt see aitab.
Paaritunniste intervallidega voib nina-
soormetesse tilgutada ka rinnapiima.
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QUIXX’

Hiipertooniline ookeanivett sisaldav ninasprei.

QUIXXNaitab looduslikul teel ninakinnisust vahendada.
QUIXX"‘Ieevendab nina ja ninakérvalkoobaste
kinnisust kiilmetuse, gripi ja allergia korral.
QUIXX— looduslik leevendus taiskasvanutele,
lastele ja rasedatele naistele!

Loe lisa: www.nohu.ee

Ookeanivesi teeb nina lahti!

Téiendav informatsioon:

Berlin-Chemie Menarini Eesti 0U, Paldiski mnt 27/29, 10612 Tallinn

Tegemist on meditsiiniseadmega. Enne kasutamist lugege hoolikalt kasutusjuhendit,
vajadusel konsulteerige arsti voi apteekriga.

:4 BERLIN-CHEMIE
’ MENARINI

Palavik

Kui imikul on palavik, kuid koéik muu
tundub temaga korras olevat, ei ole ta
ilmselt eriti haige. Kui su vastsiindinu
tundub nork ja/véi tema nahk Katsu-
misel tuline, siis kraadi teda. Kui tal on
iile 38,5 kraadi palavikku ja ta on haig-
lane ning loid, kontakteeru arstiga. Jalgi
pidevalt imiku kditumist: kas ta soob
korralikult ja on drkvel olles aktiivne.
Péris vdikestel lastel on haiguse méarke
margata raskem kui juba suurematel.
Kui alla 1 kuu vanusel lapsel on keha-
temperatuur iile 38 kraadi, peab last
ndgema arst.

Isa lohutus rahustab last.

Imiku nutt

Nutmine ja drevus on beebide puhul
tavalised ndhtused. See on nende viis
suhelda. Imikud nutavad rohkem o6htul
kui hommikul. Nad nutavad, sest pole
millegagi rahul: mdhe on madrg voi
kakane, koht on tiihi, tegevust on liiga
palju voi just vastupidi — lapsel on igav.
Vahel ei oskagi rahulolematuse pohjust
leida. Kui vastsiindinu nutab, tunnevad
paljud lapsevanemad end kasutute ja
abitutena. Sageli tuleb iiks vanematest
nutva lapsega palju paremini toime kui
teine. Oluline on oma muret ja pettu-
musi teistega jagada.

Imikuid ei tohi kunagi iiksi nutma
jatta. Neid tuleb lohutada, et nad ei
tunneks ennast iiksi ega mahajdetuna,
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kuigi vanasti usuti, et imiku kopsudele
mojub nutmine hésti. Kuuldes oma last
nutmas, opid mone aja méddudes iihte
nutu pohjust teisest eristama.

Lapsed erinevad nii iseloomult kui ka
tujudelt. Imik, kes on lootena aktiivne
olnud, on sageli elav ja aktiivne ka
parast siindi.

Temperament mojutab imiku nutmis-
viisi. Moned lihtsalt nutavad palju,
teised panevad oma nuttu palju hdéleva-
riatsioone. Imiku nutt vaheneb siis, kui
ta hakkab enda jaoks avastama ka muid
héadlitsusi ja vdljendusviise.

Voolmed ehk koolikud
ehk gaasivalud

Voolmeid esineb vastsiindinuil {isna
harva, kuid koéik lapsevanemad kahtlus-
tavad oma imikul gaase tema esimese
paari elunddala jooksul. Toelistele
koolikutele viitavad imiku iga pdev
samal ajal korduvad nutu- ja rahutuse-
perioodid. Soolekoolikud tekivad, kui
imik on umbes 3-nddalane. Nutuhood,
mida on raske leevendada, ilmnevad
tavaliselt hilisel parastlounal voi ohtu-
poolikul. Toendoliselt on imikul valu-
likud soolekokkutdmbed, mis takistavad
gaaside edasiliikumist. Rahutushood
voivad kesta iile kolme tunni pdevas ja
iile kolme nddala. Muus osas on imiku
areng tdiesti normaalne. Tal on hea isu,
ta votab kaalus juurde ja kakab. Raadgi
ammaemanda voi teiste lapsevanema-
tega, kelle lastel on olnud gaasid. Nad
voivad sulle head néu anda.

o YPibero

Moned néuanded:

© Kontrolli oma toidusedelit: ega seal
pole lapse soolt drritavaid toite (sh
palju piimay).

Motle, kas lased lapsel ikka pdrast
sO0ki rohitseda.

Vota laps enda kohule, kohud vasta-
kuti, kiiguta ennast.

Pane lapse kohule soe kott (ettevaat-
likult, et ei poletaks!).

Masseeri lapse kohtu ettevaatlikult
kellaosuti liikumise suunas.

Tosta vahepeal lapse jalad ohku ja
vdrista neid ning lapse alakeha — see
160gastab lihaseid.

@ Istu lapsega kiiktooli voi mine
autoga sbitma.

Proovi, kas apteegis olevad gaasi-
rohud (Espumisan, Sab Simplex jt)
aitavad.

® O & o 9

&

MTU Siinni ja Imetamise Eesti Tugi-
ithing, mida kdesolevas raamatus on
mainitud ka mujal, v6ib sul aidata
leida kontakti lapsevanematega, kellel
on sarnaseid kogemusi. Sdilita rahu ja
enesevalitsus isegi siis, kui tunned, et
ei suuda last kuidagi rahustada. Ara
imikut mingil juhul raputa! Raputa-
mise tagajdrjel voib lapsel tekkida raske
ajukahjustus.

Kui tunned, et vajad abi, p66rdu arsti
poole. On olemas ravimeid, millega saab
lapse vaevusi leevendada. Kui laps on
haige, kuum ja palavikus, voib ta olla
lohutamatult nutune. Imik vo6ib olla
uimane, loid, keelduda toidust, oksen-
dada voi sageli roojata. Siis p6ordu kohe
arsti poole.

Beebide gaasivalusid
leevendab Espumisan

100 mg/ml

i) Ohutu* - ei imendu seedetraktist

(', Banaanimaitseline
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Pereoe voi lasteoe roll

Uus pereliige toob majja palju iillatusi
ja kiisimusi. Kuidas kohaneb perekond
koige paremini uue olukorraga, kui
majas on imik? Mida teha, kui igal pool
tundub olevat segadus ja koik on surm-
vasinud? Kas mul on piisavalt piima?
Kas imiku arengu, fiiiisilise ja vaimse
tervisega on ikka koik korras?

Abi voib olla erinevatest lapse tervist
ja arengut kdsitlevatest raamatutest,
kuid samas pead sa usaldama oma
emainstinkti. Hea on saada personaal-
seid nouandeid oma ala spetsialistidelt.
Pereddede siisteem toimib eri linnades
ja maakondades pisut erinevalt, kuid
nende visiidid on tavaliselt tasuta.
Peredde kiilastab teid kodus juba

pse seedetegevuse,
hus ja tagab, et teie
onnelik, siis on 6nnelik
is on onnelik ka isa!

ahulolu on sulle téhtis!

ipoes www.hortusmedicus.ee ja apteekides

ja: Probiotics International, Ltd Suurbritannia

Maaletooja: Hortus Medicus OU, Mustamae tee 18, 10617 Tallinn

Hortusl\'\edicus

esimese nddala jooksul pdrast siinni-
tusmajast kojutulekut, kui teda on lapse
siinnist informeeritud. Siinnitusmajast
saadetakse véljavote lapse stinniand-
metega sinu vdlja valitud perearstile
vOi antakse see sinu kitte perearstile
edasiandmiseks. Kui oled siinnitanud
mujal kui oma maakonnakeskuses,
palutakse sul endal oma peredde visiidi
vajadusest teavitada. Peredel on tavali-
selt palju kogemusi ning ta oskab anda
soovitusi, mille peale noor ema ise ei
tule.

Kui koik on korras, kutsub ta sind iihe
kuu vanuse lapsega perearstikeskusesse
kontroll-ldbivaatusele. Voiksite kokku
leppida, kas vajad enne veel iihte kodu-
kiilastust ja kuidas te omavahel tihen-
dust pidama hakkate. Esimesel nddalal

Beebide naer on
emmede
room!

1 pakike tasuta!

Varasema 15 asemel
niiiid 16 pakikest karbis!

Protexin'

health care ®




peab sind kiilastama ka perearst. Vota
temalt telefoninumber, et saaksid vaja-
dusel nou kiisida.

Enamikus perearstikeskustest on kord
nddalas imikute pdev voi siis igapde-
vased kellaajad, millal emad-isad kohale
voivad tulla, et kiisimusi esitada ning
lapse tervist kontrollida.

Imiku profiilaktiline labivaatus

Last voib labi vaadata ja vaktsineerida
sinu oma perearst voi lastearst. Labivaa-
tuse eesmadrgiks on jdlgida lapse tervist
ja arengut ning anda vanematele nou
lapsele (lastele) turvaliste elutingimuste
tagamiseks. Samal pédeval saab teha ka
plaanipdrase vaktsineerimise.

Imiku vaktsineerimine

Raseduse viimaste kuude ajal saab loode
ema verest platsenta kaudu antikehasid.
See tdhendab, et vastsiindinu on varus-
tatud antikehadega, mis kaitsevad teda
ema poolt enne rasedust poetud haigus-
tesse nakatumise eest esimese 3-4
elukuu jooksul (va ldkakoha, mistottu

on soovitav ldhikondsete vaktsineeri-
mine ldkakdha vastu). Paraku piisib
selline kaitse ainult esimeste elukuude
jooksul. Pdrast seda peavad imikud
nakkushaigustega toime tulema iseenda
immuunsiisteemi abil.

Imikud saavad pikaajalise kaitse
ohtlike nakkushaiguste vastu pdrast
vaktsineerimist. Vaktsiini valmistatakse
surnud vdi norgestatud haigustekita-
jatest. Nende imiku organismi viimisel
tekivad immuunsiisteemis kaitsekehad,
ilma et laps tobe ldbi poeks.

Kui laps jdab vaktsineerimata ja peaks
haigestuma lastehalvatusse, teeta-
nusse, lakakohasse, difteeriasse voi
monda vaktsiiniga vélditavasse laste-
haigusesse, siis on vdga tdendoline, et
haigus avaldub véga tosisel kujul. Seega
peaksid tegema omalt poolt koik selleks,
et su laps saaks oigeaegselt vaktsinee-
ritud.

Laste plaanijdrgsed vaktsineerimised
on tasuta. Lisaks on veel méned kalend-
rivdlised vaktsiinid (nditeks tuulerou-
gete- ja pneumokokivastane vaktsiin),
mis on tasulised. Tdiendavat teavet kiisi
oma perearstilt.

tsineerimiskalender
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_Iaigus, mille vastu vaktsineeritakse, sulgudes vaktsiini nimi
_Ilirushepatiit B1 (HepB 1)

_luberkuloos (BCG)

_'ﬁrushepatiit B2 (HepB 2)

_Iastehalvatus (IPV 1), difteeria, teetanus ja ldkakoha (DTPa 1), hemofiilus (Hib 1)

Iastehalvams (IPV 2), difteeria, teetanus ja ldkakoha (DTPa 2), hemofiilus (Hib 2)

-I]a]stehalvatus (IPV 3), difteeria, teetanus ja ldkakoha (DTPa 3), hemofiilus (Hib 3),
rushepatiit B3 (HepB 3)

_Ieetﬂd, mumps, punetised (MMR 1)

_Iastehalvatus (IPV 4), difteeria, teetanus ja ldkakoha (DTPa 4), hemofiilus (Hib 4)
_Iastehalvatus (IPV 5), difteeria, teetanus ja ldkakdha (DTPa 5)
_I‘lirushepatiit B (HepB 1,2,3*)

_Ieetrid, mumps, punetised (MMR 2)

_liﬂ:eeria, teetanus ja lakakcha (dTpa 6)

_lifteeria, teetanus ja ldkakoha (dTpa 7+*)

-Iifteeria ja teetanus (dT 7)

* 1995-2003 aastal siindinud ja seni B-viirushepatiidi vastu vaktsineerimata lapsed
immuniseeritakse intervalliga 1 kuu esimese ja teise doosi ning intervalliga 5 kuud
teise ja kolmanda vaktsiinidoosi vahel

** 1990—1995 aastal siindinud ja eelnevalt 12. eluaastal difteeria-teetanuse kuuenda
doosiga (AT 6) vaktsineeritud lapsed revaktsineeritakse 17. eluaastal kasutades
difteeria-teetanuse-likakoha (dTpa) vaktsiini.
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BEEBIGA VOIMLEMINE

On olemas lihtsaid koduseid harjutusi,
mida saad koos oma beebiga teha.

Kalli-kalli

Hoia lapsel molemast kdest kinni. Siruta
kded korvale ja siis risti rinnale.

Kui laps on véiksem, pane ta selili ja tee
nii:

P
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Rahustav kiikumine

Hoia iiks Kkdsi
iimber lapse
rinna ja teine
kdsi jalge vahel.
Liikka poidla ja
nimetissérmega
lapse jalad harki.
Kiiguta last tdis-
tallale ja iiles.

Harki-risti

Aseta laps selili. Vota polve tagant kinni
ja tee sirgete jalgadega harki ja risti.
Pdrast raputa jalad.

Poolkiikid

Tosta laps Kukile,
hoia tema katest
kinni. Vota vaike
harkseis ja tee
poolkiikke.

Patsutamine

Laps istub siiles, hoia tema katest kinni.
Tee kdtega plaks, siis polvele pats, taas
kdtega plaks ja painuta last varvaste
juurde. Korda mitu korda.

Kerepoorded

Laps kukil, hoia vdike harkseis. Pdora
oma keha vasakule ja paremale.

Aitéh vdikestele modellidele ja
nende emadele,_fotograaf Maris
Kriinvaldile (mariskrynvald@hot.ee)
ning beebide treener Gerli Jahimaale
(gerli.heinnurm@mail.ee).

Karu

Hoia lapsel jalad iileval, vdiksema lapse
puhul toeta iihe kdega rinna alt. Lase
lapsel oma kétele toetuda ja proovida
edasi liikuda.
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IMIKU ESMAABI

Olgugi et keegi seda ei soovi, peab
valmis olema olukordadeks, kus laps
voib vajada esmaabi. Pohiline on mitte
alahinnata lapse seisundit, kuna ta ei
oska seda ise hinnata ega seletada, mis
teda hdirib. Selleks et teada, kuidas
oma last onnetuse korral koige pare-
mini aidata, voiksid koik vanemad teha
1dbi esmaabikoolituse, mille kohta leiab
infot www.rkelu.ee.

Esmaabi alustamisel kontrolli kolme
elusignaali ning védldi paanikat — pea
peab todtama enne kui kded!

Teadvus

Rddgi lapsega ja veendu, kas ta vastab
sulle. Raputa kergelt ja ndpista, et
saada aru, kas ta reageerib valule. Juhul
kui laps ei reageeri sinu tegevusele, on
ta teadvuseta. Hingamine ja siidame
t60 saavad puududa ainult teadvuseta
lapsel.

Hingamine

Aseta posk kannatanu suu ldhedale ja
tunneta, kas tuleb hingeéhku. Kdrvaga
veendu, kas on kuulda hingamise heli
ning jélgi, kas rindkere tduseb. Kui
nimetatud tundeméargid puuduvad, on
tegu hingamisseiskusega.

Pulss

Katsu pulssi kaela pealt, vasakult voi
paremalt poolt korisolme. Katsu pulssi
ainult tihelt poolt korraga ja vdhemalt
kiimne sekundi jooksul, kuna see vdib
olla vdga aeglane. Imikutel loetakse
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normaalseks kuni 120 pulsilooki
minutis. Kui pulss puudub, on tegemist
stidameseiskusega.

Elustamise ABC

Parast siidameseiskust on lapse paast-
miseks aega umbes 5 minutit. Kui selle
aja ehk Kkliinilise surma jooksul elusta-
mist ei alustata, kahjustuvad ja havivad
lapse ajurakud. Elustamine on efektiivne
ainult kliinilise surma korral. Elustama
on vaja hakata, kui kannatanu on tead-
vuseta, hingamine puudub ja pulssi ei
tunne. Elustamise vahekord: 2 hinga-
mist ja 15 siidamemassaazi.

Aseta iiks kési lapse kaela alla ja teine
laubale, lilkka pea kergelt kuklasse.
Alla 1-aastasel lapsel dra pead kuklasse
likkka, sest nii hingamisteed sulguvad.
Laubal oleva kde sormedega suru Kinni
ninatiivad. Pane suu tihedalt tmber
lapse suu. Alla 1-aastasel imikul kata
oma suuga ka lapse nina. Puhu osa oma
hingeohku lapse suhu, arvestades lapse
kopsude suurust. Jalgi, et lapse rindkere
liiguks igal sissepuhumisel. Tosta oma
pea iiles, lase lapsel ise vélja hingata ja
korda sissepuhumist teist korda (sage-
dusega 20-40 korda minutis).

Kaudseks slidamemassaaZiks aseta
oma kded voi podidlad lapse rinnaku
keskele, olles ise lapse kohal. Vajuta
sirgete kdtega nii, et rindkere vajuks 3-4
cm. Imikul haara kdtega timber rindkere
nii, et poidlad jadksid rinnaku peale ja
vajuta nii, et rindkere vajuks 1-2 cm.
Vajuta 15 korda, kiirusega 80-100 korda
minutis. Ara tésta kisi siidamemas-
saaZzi tegemise ajal rindkerelt tiles. Jatka
hingamise ja siidamemassaaZi tegemist
kiirabi tulekuni voi kuni laps hakkab ise

hingama ja pulss on tunda. Kui tekib
pulss, kuid hingamist veel mitte, jatka
kunstliku hingamisega ning katsu kogu
aeg pulssi.

Voorkeha hingamisteedes

Kui véikelaps tombab vodrkeha hinga-
misteedesse (hakkab kohima, kook-
suma, vilistavalt sisse hingama), aseta
ta kohuli oma jalgadele, pea allapoole ja
patsuta kergelt seljale.

Kui ohk ei pddse labi (laps ei hinga,
hakkab néost siniseks minema), haara
lapsel tugevalt reitest voi vaagnast ja
raputa 4-5 korda jdrskude, tugevate
tougetega, suunaga allapoole.

Kui voorkeha ei tule vdlja, proovige
teha kunstlikku hingamist. Voib-olla
onnestub puhuda voorkeha Kkopsu.
Hiljem eemaldatakse see haiglas.
Olukorra valtimiseks kontrolli regulaar-
selt porandat, kus laps roomab ning
veendu, et maas ei leiduks suhupistmi-
seks vdikeseid esemeid (miindid, kile-
tiikid, kassi- voi koeratoit).

Minestamine

Minestamise pohjusteks on tavaliselt
palavus, ohupuudus, pikaajaline seis-
mine, negatiivsed emotsioonid, séémata
olek jne. Minestamine on pohjustatud
veresoonte toonuse ajutisest vdhene-
misest ja 0ige esmaabi andmise korral
moddub see kiiresti. Esmaabi andmiseks
aseta minestanud laps pikali ja tosta ta
jalad tiles, lastel void iiles tosta ka kded.
Pritsi lapse ndole kiilma vett. Kui laps ei
tule teadvusele, siis kontrolli elumaérke,
alusta vajadusel elustamist ning kutsu
kiirabi.

Kuumakahjustused

Kuumakurnatuse ehk  pdikesepiste
korral tekivad gripisarnased siimp-
tomid: kahvatus, higistamine, iiveldus,
oksendamine, palavik. Seisund ei ole
iildjuhul eluohtlik. Kuumarabanduse
korral tekib punetav ning kuiv nahk,
voib tekkida teadvuse hagunemine
ning seisund eluohtlikuks muutuda.
Esmaabi andmiseks vii laps kuumaal-
likast eemale, eemalda pealisriided, tee
laps veega madrjaks ja lehvita talle tuult.
Anna lapsele juua toasooja voi veidi
jahedamat jooki. Kui laps kaotab tead-
vuse, kutsu kiirabi.

Poletus

Suurema poletuse korral eemalda
kiiresti poletuse kohalt riided — ka siis,
kui need tulevad koos nahaga. Jahuta
polenud nahka hetkegi viivitamata leige
(mitte jadkiilma!) veega, nii valdid pind-
mise poletuse siivenemist. Hoia pélenud
kohta leige vee all niikaua, kuni valu
vdheneb (vdhemalt 15 min), suuremate
poletuste korral kuni Kiirabi saabumi-
seni. Ara méari polenud nahale midagi
peale spetsiaalse valuvaigistava ja pdle-
tuse siigavust vahendava pdletusgeeli
(nt Burn-shield voi Burn-Relief, aga
mitte Panthenol!) ja kutsu Kiirabi.

Killmakahjustused

Alajahtunud laps muutub loiuks ja
teadvus hdguneb, nahk on kahvatu,
hallikas-sinakas. Esmaabi andmiseks
kata laps soojalt ning anna talle sooja
jooki, kuid dra pane last sooja vette.
Vajadusel kutsu Kkiirabi. Kiilmumise
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korral muutub kahjustatud piirkond
kahvatuks, veretuks, kiilmaks ja
tuimaks. Siigaval kiilmumisel tunduvad
koed olevat justkui puust voi Kivist,
voivad tekkida villid. Esmaabi andmi-
seks dra aseta last ega kahjustunud
jaset sooja vette, dra hooru kiillmunud
jaset. Kui kiilmunud piirkond hakkab
tugevasti valutama ja ldheb kuumaks,
voib leevendust saada Burn-shield
geelist. Kutsu kiirabi.

Verejooks

Vastsiindinu veremaht on 350-400 ml,
seega vastab 50 ml suurune verekaotus
tdiskasvanu 1 1 verekaotusele. Esma-
abiks eemalda ettevaatlikult lapse riided
(vajadusel 1oika voi rebi katki), et leida
haav. Suure verejooksu peatamiseks
aseta veritsevale haavale puhas side
voi muu riidetiikk (dra kasuta Zgutti)
ning suru sellega haavale. Kui vere-
jooks on kdest voi jalast ning ei esine
luumurdu, tosta jdse siidame tasapin-
nast korgemale, samaaegselt jdtkates
haava kokkusurumist. Kui verejooks on
kontrolli all, seo haav kindlalt kinni. Kui
haavas on voorkeha, dra eemalda seda,
vaid fikseeri sidemerulliga. Sidemele
voib peale panna kiilma, et ei tekiks
sinikat. Kui verejooks on peatunud, voib
haava puhastama asuda. Kui laps on
kiilm, higine v6i loid, aseta ta lamama
nii, et jalad oleksid peast korgemale
tostetud ning madssi ta soojalt sisse. Kui
laps hakkab peahaava puhul oksen-
dama, voib tegemist olla peaporutusega.
Sdilita pidevalt kontroll lapse iildsei-
sundi iile. Kutsu kiirabi, laps voib vajada
mone tunni haiglas jalgimist.
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Kukkumine

Imiku jaoks on juba 1,5 m korguselt
kukkumine korge, mistottu ei maksa
panna oma last jdrelevalveta laua voi
tooli peale, ka mitte turvahdlliga. Kuna
korgelt kukkumisel voib lapsel tekkida
lilisamba murd kaela- voi seljaosas,
arge rabage teda pdrast kukkumist kohe
siille.

Peatrauma

Peaga vastu kova pinda kukkudes,
samuti 1606gi korral pédhe, voib tekkida
ajuporutus. Selle tunnuseks on lithi-
ajaline teadvusekaotus vahetult pdrast
traumat. Mida pikem on teadvusekaotus,
seda raskem on ajupdrutus. Pdrast tead-
vuse taastumist kaebab haige peavalu
ja iiveldust, sageli oksendab. Peavalu
ohtlikud siimptomid on, Kkui ninast
tuleb vesist, kergelt verist vedelikku voi
silmade iimber tekivad sinised vereva-
lumid. Nende siimptomite esinemisel
kutsuge kiirabi. Kui laps on teadvuseta,
keerake ta kiilili. Peavalu, iiveldus ja
oksendamine vodivad tekkida ilma tead-
vusekaotuseta. Kergete ndhtude puhul
on parim ravi lamamisreziim. Pea nou
arstiga.

Kaela- ja seljatrauma

Kaela- ja seljatrauma tekivad sageli
kukkumisel trepist, sukeldumisel, auto-
avariides ning tugeva 166gi Korral.
Kindlad selgroovigastuse tunnused
on mone kehaosa tundetus, norkus,
liikumatus, surin jdsemetes. Fikseeri
viga saanud lapse pea kitega (lamaval
kannatanul ka polvedega) nii, et

silmavaate ja kaela vaheline nurk on 90
kraadi. Kui oled pea kéte vahele votnud,
ara enam lahti lase. Voimalusel aseta
kaelalahas ning kutsu Kiirabi. Ara ava
selgrootraumaga kannatanu hingamis-
teid pea painutamisega kuklasse!

LAPSE ARENG

Ammu on méddas ajad, mil arstid jalgisid
hoolikalt, et lapsed areneksid just nii,
nagu tarkades ‘"imikuparameetrite"
raamatutes Kkirjas. Ara vota siidamesse
selliseid teravaid repliike nagu: "Miks
sinu oma 12-kuuselt veel ei kdi?! Minu
oma kdis juba iiheksakuuselt." Voi siis:

"Kuidas lapsel oli siindides hammas suus
ja kuu vanuselt pole tal veel juukseid?!"

Tdnapdeva arstid ja lapsevanemad ei
piitidle enam laste vordlemise poole — on
ju igaiiks meist kordumatu!

0-4 nadalat

Esimesel elukuul iiritab laps ennast veel

kerra tdmmata nagu emaihus, justkui

sooviks ta end suure maailma eest
kaitsta.

Vastsiindinu:

@ ei oska pead hoida ega esemeid
haarata, kdte ja jalgade liigutused
on reflektiivsed, sormed on rusi-
kasse surutud;
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© kuuleb, tunneb ja ndeb 30 cm
kaugusele — lapsel on arenenud koik
meeleorganid;
on vaga vastuvotlik haiguste suhtes,
seetottu piirake kiilaliste arvu;

@ tegutseb instinktiivselt ja nutab
tihti.

Laps suudab tunda roomu, sellepdrast
loo temaga tihe emotsionaalne side. Ara
karda, et lapse sagedane kallistamine ja
siiles hoidmine voib ta dra hellitada.
Kui laps tunneb end turvaliselt,
veendub ta peagi, et maailma voib usal-
dada. Kui laps on juba nddalane ja ilm
seda lubab, mine temaga 6ue.
Sagedasemad nutmise pohjused on
marg pepu, dramagatud kiilg, ndlg voi
soov tunda end turvaliselt. Ajapikku
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Oopib ema eristama, mida laps oma
nutuga 6elda soovib.

1-2 kuud

Sel ajal areneb laps vdga Kiiresti. Iga

hetkega Opib ta midagi uut ning hakkab

tasapisi tiha edukamalt oma liigutusi

kontrollima.

Beebi:

© opib pilku fikseerima; hakkab
jalgima ema ja manguasju;

© tunneb dra pereliikmete hadli ja
ndgusid ning reageerib neile pea
pddramisega, areneb miimika;

@ arenevad hdidlepaelad — laps hakkab

"koogama", naeratama ja muul moel

oma emotsioone nditama;

hakkab kési suhu toppima;

naudib meelsasti 6huvanne.

© @

Ara {irita last valiskeskkonna eest liialt
kaitsta — ta peab harjuma elama reaalses
maailmas, mitte isolaatoris! Radgi
vdikelapsega — ta kuulab sinu juttu hea
meelega. Imikule on koige tdhtsam tdis
koht, soe ja kuiv ase ning sinu armastus.

3 kuud

Vdikelaps muutub eriti teadmishimuli-

seks ja aktiivseks.

Beebi:

© peab hoidma pead;

© Opib end ringi pédrama ja méangu-
asju kétte votma ning iiritab muuta
nende asukohta;

€ naerab valjusti ja nditab muul viisil
vdlja oma emotsioone, eristab vane-
maid kiilalistest;

© hakkab moistma seost pdohjuse ja
tagajdrje vahel.

Pane laps kohuli — see tugevdab selja-
ja kaelalihaseid. Kohuli olles {iritab
laps tosta pead ja iilakeha. Kummarda
lapse kohale ja vaata, kuidas ta iritab
pead tosta, et sind ndha. Pane lapsele
nédhtavasse kohta peegel voi postkaart,
riputa voodi kohale liikuvaid ja varvilisi
manguasju.

4 kuud

Laps hakkab juba harjuma 0&dpdeva

riitmiga ja on palju kauem &rkvel. Ta

naeratab ja laliseb hea meelega. Selles
vanuses laps:

@ hakkab uurima oma kési ja nende
joudu, nditab vilja heameelt
pehmete ja hddlitsevate médnguas-
jade iile;

€ naerab wvaljult, omandab uusi
"koogamisviise";
€ magab pédeval umbes 4-5 tundi.

Nelja kuu vanuseni on vdga oluline, et
ema reageeriks Kkiiresti lapse nutule — nii
opib laps sulle lootma. Hiljem kannatab
laps dra ka vdikese viivituse, kuid ara
sunni teda liiga kaua ootama, muidu
motleb ta, et sa ei valva teda. Beebit voib
harjutada magama jddma ka ilma ema
juuresolekuta ja minna tema juurde vaid
siis, kui uinumine ei onnestu.

5 kuud

Arenenud on ergas miimika, millest

moned ndoliigutused séilivad ka suure-

maks saades. Laps teab, kuidas teatada

emale oma soovidest. Lapsed muutuvad

vdga aktiivseks, seepdrast pead sa iiha

enam hoolitsema selle eest, et laps

endale viga ei teeks.

Laps:

© {ritab rddkida oma peegelpildiga;

@ tema kded on piisavalt tugevad kerge-
mate manguasjade haaramiseks;

© Opib istuma, koordinatsioon stabili-
seerub;

@ ilmutab esimesi "maailmavaateid" —

iiks asi meeldib, teine mitte jms.

Tee seda, mis valmistab sulle roomu —
laps rodmustab koos sinuga! Kui sulle
meeldib koos lapsega ujuda, teda massee-
rida voi muul moel koos temaga tegut-
seda, tehke seda, sest siis meeldib see ka
lapsele. Kui tegevus on sulle vastumeelt,
reageerib ka laps samamoodi.
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6 kuud

Lapse kaal on kaks korda suurem kui

stindides. 5-6 kuu vanuselt "avas-

tavad" paljud lapsed oma jalad ja

varbad. Voibolla {iritab laps imeda

suurt varvast.

Imik:

© oskab poorata ennast kohuli ja
tagasi;

@ nditab liigutuste ja Zestide abil vdlja
oma soove;

© 0Opib istuma ja roomama.

Enamikul lastest stabiliseerub selles
vanuses silmade varv ning neil hakkavad
tulema esimesed hambad.

Ole ettevaatlik asjadega, mis vodivad
olla lapsele ohtlikud (elekter, teravad
esemed). Jalgi, et laps ei kukuks voodist
vdlja. Hammaste tulek on lapse jaoks
ebameeldiv aeg — igemed valutavad,
kohus on gaasid, pole valistatud ka
palaviku teke. Ebameeldivate tunnete
leevendamiseks anna lapsele ndrimis-
rongas — selle ndrimine aitab hammastel
labi igeme tungida. Piimahambad
kasvavad umbes 2,5 aasta vanuseni.
Esimesi hambaid tuleks puhastada kaks
korda pdevas vee ja spetsiaalse hamba-
harjaga. Erilisi laste hambapastasid
saab kasutada alates ithe aasta vanu-
sest.

7-12 kuud

Sinu laps kujuneb erksaks isiksuseks.

Sel ajal véikelaps:

© hakkab piisti tdusma, opib asjadest
kinni hoides kdima ja tiritab 6elda
silpe;

@ ootab ja hindab heakskiitu;
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© hakkab eristama lubatut keelatust;
© soovib uurida timbruskonda, saht-
lite sisu jms.

Et aidata lapsel omandada koneoskust,
rddgi temaga selgelt ja lithikeste lause-
tega. Osuta esemetele, nimeta neid, loe
ja deklameeri lapsele salmikesi. Uuri
sahtlite ja kappide sisu koos lapsega,
siis teeb ta seda ilma sinuta harvemini.
Agressiivsushoogude  vdhendamiseks
luba neid vdljendada mangude abil.
Ara néita iiles vastumeelsust, kui lapse
médhkmed on madrjad ja sa pead neid
vahetama - see alandab lapse enese-
hinnangut ja soodustab pohjendamatu
siiitunde teket.

Kui laps on teinud midagi halba, peab
talle seda iitlema. Vihem kui aastasena
ei saa laps siiski aru keeldude mottest. Ei
tohi kohaldada karistusi, mis tekitavad
lapsel hirme, nditeks dra jdta teda tiksi
koju. Ole jdrjekindel selle suhtes, mis
on lubatud ja mis mitte, et laps harjuks
sinu seisukohaga ja saaks sellest aru.

Kiisi arstilt nou, kui laps:

€ kolme kuu vanuselt ei hoia pead,
ei reageeri valjule hadlele ega piilia
"koogata";

© nelja kuu vanuselt ei tee nédogri-
masse, nditeks ei naerata, ei ndita
vdlja oma huvi, meeldivaid voi
ebameeldivaid aistinguid;
seitsme kuu vanuselt ei pdora
ennast kohuli ja tagasi voi ei istu;

@ iiheksa kuu vanuselt ei seisa toe
najal piisti, ei suuda korvalise abita
laskuda istukilt kdpuli ja tagasi;

@ tekitab sinus kahtlust, et koik ei ole
korras.

Esimesed kuud

Vastsiindinu on valmis tulema toime
maailmas, kuhu ta siindis.

Proovi endale ette kujutada, millise
timberkohanemise ta siindides pidi labi
tegema.

Meeled

Koik meeled to6tavad juba enne lapse
stindimist. Vastsiindinul puuduvad koge-
mused — need kogunevad alles lapse
edasise arengu kdigus. Vastsiindinu on
voimeline tajuma naudingut ja rahulolu.
Seda tunneb ta eriti siis, kui on koos oma
ema ja isaga. Alusta lapsega radkimist
juba siis, kui ta ei ole veel siindinud. Void

f

talle nditeks jutustada, mida sa teed, voi
midagi laulda. Vastsiindinu puhul iirita
tahele panna, kuidas ta reageerib haal-
tele ning vaatab valgust ja vdrve, samuti
jalgi tema ndoilmeid.

Vastsiindinul on arenenud nédgemine.
Tal puudub peaaegu tdielikult ndgemisko-
gemus, kuid see-eeston tal kaasastindinud
voime ndgusid vaadata. Vastsiindinu vo6ib
lamada vaikselt, parani silmadega, ning
vaadelda iimbrust muljetavaldava tosise
tdhelepanuga. Ta ei tea, mida néhtu voiks
tdhendada. Paaripdevane imik voib sulle
juba stigavalt silma vaadata. Vasta ta
pilgule ning tunneta silmside siigavust ja
pilgu intensiivsust.

Samuti tunneb ta sind 10hna jdrgi,
tajub seda, kuidas sa teda hoiad. Imiku
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meeled on tédiesti avatud ja alles veel nii
lithikese elu jooksul saadud kogemused
on piisavad selleks, et luua alus tema
edasiseks arenguks.

Kui laps hullamisest ja mangimisest
vasib, podrab ta oma ndo &ra, haigutab,
nutab voéi muutub rahutuks. Imikud
opivad oma kogemustest vdga Kkiiresti,
kuid nende Oppimisprotsess erineb
tdiskasvanute omast. Esialgu nad ei
motle, kuidas “sellest aru saada”, vaid
omandavad kogetu fundamentaalsel
tasemel. Nad vajavad teadmist, kas
nende Umbrust ja timbritsejaid voib
usaldada ja kas nende endi tegevusel on
vastukaja. Ei ole mingit pohjust karta, et
nutvat last siille vottes voib ta dra helli-
tada. Sellise kogemusega loome aluse
turvatunde tekkimisele — “seda maailma
voib usaldada”. Lapsele vajalikku tdhe-
lepanu podrates aitad sa tal tugevamaks
saada.

Vajadused

Olla kuiv, tdis kohuga ja soojas, olla
lahedases fiitisilises kontaktis oma ema
ja isaga, tunda nende hellitusi ja kuulda
héddlekdla — need ongi vastsiindinu
esmased vajadused. Vdikelapsi ei ole
voéimalik dra hellitada. Urita oma lapse
signaalidest aru saada. Tuntud asjad ja
kordamised annavad lapsele igapédeva-
elus vajaliku kindlustunde.

Juba varajasest east alates on lapsed
vdga erinevad. On huvitav jdlgida, mis
neid hdirib ja kuidas nad reageerivad
asjadele, mis neile ei meeldi. Peamised
iseloomu- ja kditumisjooned jadvad
inimesele kogu eluks ning seega saab
juba ette kujutada, millise iseloomuga
tdiskasvanu sellest lapsest kasvab.
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Laste erinevused

Lapsed reageerivad erinevalt lohutamis-
viisidele, erinev on ka nende rahusta-
miseks kuluv aeg. Nad on igas suhtes
vdaga erinevad. Beebidel on oma eelis-
tused, neile meeldivad naiteks erinevad
hoidmisasendid ning iga laps armastab
vaadata ja méangida isesuguste asja-
dega. Lapsevanemad, kellel on rohkem
kui tiks jareltulija, oskavad seda pare-
mini margata.

Vastsetel lapsevanematel, kes
tunnevad ennast esialgu ebakindlalt ja
kohmakalt, on lohutav teada, et ka isad-
emad reageerivad uuele olukorrale viga
erinevalt. Enamik suhtub oma lastesse
hésti osavotlikult ja pereelu muutub
tegelikult marksa harmoonilisemaks,
kui eales oleks osatud arvata.

Kes on parim?

On oluline teada, et normaalne, joud-
salt kasvav beebi areneb koige paremini
tdiesti tavalises ja vabas dhkkonnas. Laps
areneb kiill vanematega koos olles, kuid
pohiliselt teeb ta seda labi omaenese tege-
vuse. Imikuga koos viibides tuleks lihtsalt
olla tema vastu tdhelepanelik ja vaadata,
mida ta vadljendab oma liigutuste, hadalit-
suste ja muu tegevuse abil, et siis talle
rahulikult ja manguliselt vastata. Nonda
kéitudes tdidad sa nii imiku kui ka enda
ootusi ja teil molemal on 16bus. Ehk teisi-
sonu — sa tunned ennast héasti ja lapse
pidev areng on tagatud.

Kui ruumi on véhe, void mangimiseks
kasutada porandat. Kui tunned, et sul
on lapsega hea ujuda, sulle meeldib talle
massaaZi teha voi teda monel muul moel
stimuleerida, tee seda oma drandgemist

modda. Tegevus, mis sulle naudingut
pakub, meeldib tdendoliselt ka lapsele.
Ja vastupidi, kui sa ise seda ei naudi,
ei tee seda reeglina ka laps. Erinevad
tegevused stimuleerivad last erinevatest
aspektidest, soodustavad oppimist ning
mitmekiilgset arengut.

ESIMESED ELUKUUD
Ja koik ldheb nii Kkiiresti

Esimeste elukuude jooksul areneb imik
vdga kiiresti. Ta jouab oma esimeste
saavutusteni — hakkab tasapisi oma
liigutusi kontrollima ja omandab erine-
vaid oskusi. Kui iiks vanematest on
paar pdeva dra, markab ta naastes lapse
juures kohe muutusi.

Kohuli

Imikule on kasulik drkvel olles koéhuli
lamada, sest nii tugevnevad tema selja-
ja kaelalihased. Kui su lapsele ei meeldi
kohuli olla, void tema rinna alla asetada
kokkupandud katerdtiku, et ta end kind-
lamini tunneks.

Kui ta ikka ei taha kohuli olla, tuleks
emmel voi issil heita selili voodile voi
porandale ja votta laps enda rinnale
kohuli. Kui sul pole toas pehmet vaipa,
void kasutada ka wvateeritud tekki,
aeroobikamadratsit voi moénda muud
matti. Lapsega monusasti tegeledes
saab harjutada teda pead tostma ja rind-
keret kétele toetama.

Imiku pepule asetatud kési stimu-
leerib teda pead tostma. Kui korteris on
moni pdikeseline koht, mis on valge ja
soe, siis lase imikul seal paljalt lamada.

Talle meeldib paljalt lamada enamasti
nii kohuli kui ka selili.
Ara jdta last iiksinda kéhuli magama.

Rohkem ndha ja esemeid haarata

Lapsele on kasulik, kui ta ndeb silmade
ndgemisulatuses liikkumas ménda ilusat,
kontrastsete vdrvidega eset. Ideaalselt
sobivad selleks nditeks voodi kohal
rippuvad ménguasjad, mida imik saab
ise kdtega katsuda ja haarata.

Loomulikult sobivad imiku arenda-
miseks ka teistsugused asjad. Peaasi,
et imik endale nendega viga ei teeks ja
et need esemed talle ka piisavalt huvi-
tavad tunduksid, nii et ta nende jdrele
haaraks.

Radkimine ja laulmine

Kuigi imik ei saa veel aru, mida talle
tapselt Oeldakse, tuleb ta arengule
kasuks, kui vanemad ja Oed-vennad
temaga rddgivad ja talle laulavad. Mida
enam on laps arkvel, seda rohkem on
sul selleks voimalusi ning seda enam
naudib imik suhtlemist ja seltskonda.
Suhelda saab temaga ju koikjal — olgu ta
vankris, héllis v6i maas vaibal, aga ka
siis, kui sa ise majapidamises toimetad.

Kui imik on umbes kolmekuune,
suudab ta oma pead hoida ja silma-
dega liikuvat inimest jdlgida. Kui
asetad imiku kohuli, tiritab ta toetuda
oma kdsivartele ja tosta pead, et ringi
vaadata. Kummardu tema tasandile ja
pane tdhele, kuidas ta sinu poole vaata-
miseks oma pead tdstab. Kui imik on
harjunud kéhuli olema, on edaspidi ka
roomamine lihtsam. Mone aja parast,
kui laps on 4-5 kuu vanune, suudab
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ta juba iisna hdsti oma kasi kasutada.
Proovi talle nditeks koristit hoida anda.
Laps voib lamada pikka aega oma kési
vaadates. Ta haarab juba asjade jarele,
piiiab pihku votta talle lihtsalt 16bu-
sana tundunud esemeid, mis jddvad
tema haardeulatusse.

Kirju, erineva tekstuuriga materjali-
dest lapitekk voib olla hea investeering.
Arvatavasti saad selle ka ise dmmelda.
See tekk peaks koosnema eri materjalide
tiikkidest, mille erinevust beebi puudu-
tades tajuda saaks. Heaks kombinatsioo-
niks on nditeks lambavilla tiikid koos
siidi ja teiste sarnaste materjalidega.
Sinna sobib ka jime linane materjal
tupsudega, mida laps ei saa dra tommata.

Lapsele meeldib siiles hiipata. Kui oled
kannatlik, hakkab laps sulle rohkem
naeratama ja pikki lalisevaid haéalitsusi
tegema.

Rohkem liigutusi, parem
koordinatsioon

Tavaliselt avastab 5-6-kuune laps oma
jalad. Ta voib hakata oma varbaid
lutsima. Selles vanuses tekib kontroll
ka teiste lihaste iile. Paljud lapsed on
niitid voimelised kohult seljale pddrama
ja vastupidi. Urita esialgu last aidata.
Samuti void sa teda keerama meelitada,
hoides peeglit voi monda manguasja seal
pool, kuhu sa sooviksid teda keerama
panna. Uks véimalus on asetada laps
kiiliele ja ahvatleda teda Kkoristi voi
millegi sarnasega.

Laps ja piirid

Lastega tuleb olla kannatlik. Kui sa vdsid
lapsega méngimisest, lase tal istuda voi
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lamada méne maidnguasja seltsis. Kui
laps kuuleb, et sa teed oma toimetusi,
jatkab ta tihti mangimist. Peaasi, et
sa iseenda piiri tunnetaksid, sest laps
paneb juba vdga varakult tdhele, kas
oled ikka hingega asja juures. Esimesel
neljal elukuul on védga oluline, et sa
reageeriksid imiku nutule viivitamatult.

See tekitab temas kindlustunde ja
usalduse: "Mina hiilian — ema tuleb."
Alates viiendast elukuust voib laps
taluda juba moéningast hilinemist oma
vajaduste tditmisel. Siiski tohib see
olla ainult lithike viivitus. Hiljem peab
Opetama teda mitte puudutama asju,
mida ta ei peaks puudutama ning selgi-
tama, mis on ohtlik.

Hambad

Lapsed siinnivad ndhtavate hammas-
teta. Hambad on tegelikult igemetes
peidus ja tekitavad siigelemist juba
moned kuud enne 16ikumist. Enamikul
imikutest ilmub esimene hammas kuue
kuu vanuselt. Selles vanuses meeldib
neile ndrida-lutsutada ndrimisrongast
ja muidugi ka koike muud, mis kitte
satub. Hambakaariese vdltimisega tuleb
alustada varakult. Moningate allikate
arvates tuleks imiku hambaid pesta
hésti pehme hambaharjaga kohe nende
l6ikumisest alates, teised aga on seisu-
kohal, et parem oleks imiku hambaid
harjaga mitte pesta senikaua, kuni
imiku toiduks on ainult rinnapiim.
Imiku jaoks on miiiigil ema ndpu
iimber pandavad tillukesed kummist
harjakesed, hambaid saab puhastada ka
niiske puhta lapiga. Kui hambad on juba
16ikunud, ei tohiks lapsele pakkuda 66sel
pudelist mahla ega muud magusat jooki.

Ema, isa ja laps

Enamik inimesi kujutab lapsesaamist
ette koige tdiuslikuma dnnena maailmas.
On ju beebid siindinud armastusest.
Armastus ja seks nouavad aga aega ja
privaatsust. Vdikelaste vanematel pole
kumbagi neist. Kui on aega ja voimalust,
pole aga enamasti energiat, ning vastu-
pidi. Lapsevanemaks saamine on iisna
aegandudev ning imeline kogemus. Seda
ei saa vorrelda millegi muuga, eriti veel,
kui tegu on esmasiindinuga.

Kas olete valmis?

Toendoliselt pole te kunagi tdiesti
"valmis" lapsevanemad. On normaalne,
et enne lapse saamist keskendusite te
endale ja oma vajadustele.

Lapse siindides peate te aga ettendh-
tust suurema osa oma elust kohandama
uue pereliikme jargi. Voimatu on valtida
konflikte tdiskasvanu ning lapse vaja-
duste vahel. Uues situatsioonis toime-
tulek nouab lapsevanematelt head tahet,
rahu ja kannatlikkust, lapse vajaduste
moistmist ning eelkdige avameelset ja
ausat suhtlemist.

Isa

Loodus sddstab isasid rasedusest ning
sellega kaasnevatest kehalistest katsu-
mustest, kuid selle eest peab isa saavu-
tama tasakaalu uues peresituatsioonis.
Ta ei saa kogeda seda, mida tunneb naine
siis, kui uus elu end tema iisas liigutab.
Seetottu ei pruugi ta ka aru saada, miks
naise kditumine on muutunud. Ka isaks
saamine nouab palju kannatlikkust.

Perekonnast

Ema-isa-laps on klassikaline peremudel.
Selles raamistikus voivad moodustuda
ka paarid: ema-laps, isa-laps, ema-isa
ehk pigem naine-mees.

Kolme liiget holmav suhe peaks pohi-
nema soojusel ja harmoonial tdpselt
samamoodi nagu kahe inimese vaheline
suhe. On kurb, kui juhtub vastupidine:
esimese lapse siind pohjustab iihise elu
arengus Kriisi. Peamine on, et te ei unus-
taks neid tundeid, mis panid aluse selle
uue elu loomisele.

Et leida riitm

Kui ldhete lapsega koju, peate leidma
ithise eluriitmi ja iiksteist vastastikku
tundma Oppima. Seejuures peaksite end
mugavalt ja hasti tundma. Juba haiglas
ootasite oma pere kojuminekut. Kuid on
voimalik, et olukord ei kujune selliseks,
nagu te seda algselt planeerisite voi ette
kujutasite. Nii isa kiindumus kui ka
ematunne lapse vastu ei pruugi tekkida
kohe, vaid see voib votta aega.

Lapsel pole tdiskasvanutele omast
enesetalitsemise voimet. Nad luksuvad
ja nutavad, kui kusagilt valutab voi
on midagi muud hdda. Nad ei pruugi
magada siis, kui see teile sobib. Laps
vajab tdhelepanu ja hoolitsust. Voimalik,
et te peate enda pdevaplaani ning harju-
musi muutma. Isegi sel ajal, kui te istute
sodgilauas ja tritate siiiia, voib olla
raske rahu saada ja lodvestuda. Raske
on keskenduda ning omavahel rdadkida.
Laps tekitab palju segadust ja muutusi.
Vahel voib see teid lausa ndrvi ajada,
vahel koomiline olla. Monikord voib
166gastada situatsiooni iile naermine.
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Ette voib tulla magamata o6id, mis
pohjustavad vdsimust ja drrituvust
jargmisel pdeval. Unistate ajast enne
lapse siindi... Igapdevane elu on dkki nii
erinev vorreldes selle ajaga, mil te veel
kahekesi elasite.

Esimene periood pdrast "kolmikuks"
saamist voib seetottu olla nii fiitisili-
selt kui ka psiihholoogiliselt rohuv, kuid
samal ajal on see ka imeline. Uhel paeval
on koik hésti, jargmisel aga koik tdiesti
vdljakannatamatu. Voimalik, et te ei taha
sellest rddkida, sest arvate, et inimesed
saavad teist valesti aru. Tegelikult pole
teie tunnetes midagi ebatavalist. Seetottu
ei tohiks te neid tundeid eirata ja peak-
site oma probleemidest julgelt radkima.
Vestelge omavahel asjadest, mis teid
molemaid hdirivad ning mida te muuta
tahaksite. Beebi tunnetab teie ebakind-
lust ja seda, kui te iiksteise peale vihased
olete, ning reageerib sellele — laps on
nagu lakmuspaber teie tunnetele.

Kui tegemist pole teie esimese lapsega,
ei tillata see teid. Te molemad maéletate
nii head kui ka halba. Siiski ununevad
enamikul vanematest raskused, mis
lapse kasvatamisel ette voivad tulla.

Depressioonis

Kui {iks teist voi te molemad olete pide-
valt depressioonis ning tujutud, peaksite
ehk motlema psithholoogi vastuvotule
minekust. Jutuajamised ja eneseanaliiiis
aitavad sageli lile saada koigest, mis
takistab teil olemast onnelikud.

Lapsed on indiviidid

Tapseltnagu tdiskasvanudki, on kalapsed
oma kaasasiindinud isikuomadustega
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unikaalsed. Viis, kuidas te tiksteisele
reageerite, mojutab igaiihte teist erilisel
viisil ja seetottu areneb teie laps just
selliseks, nagu ta areneb.

Kui laps lamab voodis vadistades ja
arkvel veel tilkk aega pdrast seda, kui
te ta sinna panite, voib tema Kkaitu-
mine olla teie jaoks voorastav, sest olete
loonud endale kujutluse kohe pdrast
voodissepanekut  ilusasti magama
jadvast beebist. Kujutlus voib olla nii
tugev, et teil on esialgu raske oma last
dra tunda. Kui teie laps on aktiivne,
temperamentne voi tundlik, nutab palju
ja ehmub kergesti, nouab see teilt kui
tema vanematelt tunduvalt rohkem aega
ja tdhelepanu, kui noutakse neilt vane-
matelt, kelle laps on kogu aeg roomus ja
rahulik. Samamoodi néuab vanematelt
rohkem tdhelepanu arg ja tihti mossitav
laps, sest teda tuleb sageli lohutada.

Need iseloomujooned on parilikud,
samuti nagu inimese kasv ja keha-
kuju. Siiski mojutab kasvukeskkond aja
jooksul isikuomadusi.

Kui teil on "raske" laps ja te tunnete, et
olukord kasvab iile pea, vajate te kind-
lasti tuge. Heaks lahenduseks voib olla
rddkimine oma soOpradega. Vahemalt
tasub seda proovida!

Seksuaalvahekord
parast siinnitust

Seksuaalkire taastumise aeg on erinev.
Enamasti votab see 1-3 kuud aega.
Naise vajadus intiimsuse jarele saab
tihti rahuldatud imikuga koos olles ja
seetottu ei pruugi tal olla samasuguseid
seksuaalseid vajadusi nagu ta mehel.
Moistlik oleks unustada sinnapaika
ndud ja pesupesemine, kui tunnete kirge

ja teil juhtub aega olema. Keegi voiks
teie last hoida. Vanavanemad on selles
sageli abiks. Te voite ka t60 omavahel
jagada — nii et molemad oleksid rahul.
Tuleb aktsepteerida olukorda, et voib
kuluda pisut aega, enne kui teist jélle
armastajapaar saab. Initsiatiiv tuleb
tavaliselt mehe poolt, sest naine on
reeglina surmvasinud. Kui imik viimaks
magama on jddnud, motleb nainegi
ainult magamisele. Toendoliselt kardate
te moélemad, et naisel on valus parast
siinnitust esimest korda vahekorras
olles. On tdiesti tavaline, et imetamis-
perioodil on naise tupp hormonaalsete
muutuste tottu kuivem. Aidata voib
apteegist ostetud libestusgeel.

Paljud mehed iitlevad, et kui nad helli-
tavad naise rindu, on neil tunne, nagu
tungiksid nad oma lapse sodgilauale.
Kuid samas voib see tekitada hoopis
uue ja intensiivse vastastikuse kokku-
kuuluvustunde, mida te pole varem
kogenudki.

Lapsevanemate rithmad

Maailmas on populaarsed noorte emade
regulaarsed kokkusaamised kogemuste
vahetamiseks ja vahel ka meditsiiniliste
nouannete saamiseks. Emade rithmades
saab kohtuda teiste emadega, rdadkida
oma lastest, kiisida nou ja toetust. Oma
motete ja tunnete jagamine naistega, kes
on sinuga samas olukorras, on sageli
suureks abiks. Paljud rithmad kohtuvad
aeg-ajalt ka pdrast lapsehoolduspuh-
kuse 16ppu. Mdnes kohas on organisee-
ritud ka isade rithmi.

Tanaseks on Eestis loodud ka juba
grupid, kuhu naine ja mees saavad minna
kahekesi (nii raseduse ajal kui ka pérast

siinnitust), et tegeleda oma suuri muutusi
labinud paarisuhtega. PREP-paarisuhte-
koolitus on loodud paaridele, kes soovivad
hoida seda head, mis neil partneriga on
ning ennetada ja katkestada ebasoovita-
vaid poordeid paarisuhtes.

Oed ja/véi vennad

Paljud inimesed arvavad, et enne jarg-
mise lapse saamist on moistlik oodata,
kuni vanem laps on saanud vahemalt
kaheaastaseks. Arvatakse, et noorem
kui kaheaastane laps ei suuda ema ja
isa teistega jagada.

Hea oleks vanemad lapsed enne
noorima siindi selleks siindmuseks ette
valmistada. Lubage vanemal lapsel osa
saada rasedusest nii ema kui ka tule-
vase 0e-venna seisukohast. Void nditeks
lasta tal oma kohtu katsuda, kui loode
liigutab. Laps peab olema kaasatud ka
ettevalmistustesse uue ilmakodaniku
stinniks. Mida rohkem te koos etteval-
mistusi teete, seda rohkem laps solidaar-
sust tunneb.

Lubage lapsel ema ja vastsiindinut nii
palju kui véimalik haiglas kiilastada.
On oluline, et suuremal lapsel lubatakse
imikut hoida, kui ta selleks soovi avaldab.
Laps tajub end siis olulise pereliikmena.

Oe ja venna armukadedus

Paratamatult tunneb vanem laps armu-
kadedust. Lapsevanematel voib olla
raske neid "negatiivseid" tundeid moista.
Nii vanema-lapse kui ka lastevaheliste
suhete seisukohalt on oluline lubada
vanemal lapsel vidlja ndidata, mida ta
tunneb. Kuulake ta dra ja ndidake, et te
moistate teda —ka tema voimalikku viha,
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kurbust ja kadedust. Aidata oma lapsel
armukadedusest iile saada on lapse-
vanema jaoks keeruline iilesanne. See
nduab palju aega ja tdhelepanu. Ainult
nii opib laps eristama head halvast.
Armastama saame Opetada armastades.

Kahtlemata on vanem laps see pere-
liige, kes noorema lapse siindi koige
rohkem iile elab. Arge oodakegi, et
vanem laps oma nooremat 6de voi venda
paevapealt armastama hakkab ning arge
sundige talle végisi tundeid peale.

Te ei saa luua tundeid, kuid saate
luua tingimused tunnete tekkimiseks.

Mil madral ja viisil armukadedus
avaldub, oleneb lapse iseloomust ning
ka muudest tingimustest. Kdige méaara-
vamaks teguriks on vanema lapse vanus.
Vanemate laste puhul ei avaldu prob-
leemid tavaliselt enne esimeste kuude
moddumist, st. enne seda aega, mil
imik omandab olulise, piisiva ja loomu-
liku koha pere igapdevaelus. Kooliea-
lised lapsed voivad oma armukadedust
varjata, pidades seda keelatuks. Nad
voivad seda kaudselt siiski vélja ndidata
— hésti "tdsiste" moraliseerivate noomi-
tuste kaudu beebile voi eriti "emaliku"
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hoolitsuse kaudu. Laps voib reageerida
keerulisele situatsioonile kodus hoopis
teisiti kui lasteaias voi koolis.

Sageli kiisivad lapsed vanematelt,
keda nad koige rohkem armastavad. Kui
armukade ja seetottu natuke piinlev laps
kiisib kinnitust, et teda koige rohkem
armastatakse, ei motle ta seda voist-
lusena. Tavaliselt on see lihtsalt abitu
soov saada siidamest tulevat kinnitust,
et teda jddgitult ja siiralt armastatakse.

Kahjuks tekib paljudel vanematel soov
olla "aus", "diglane " ja "realistlik". Nad
peavad vajalikuks 6elda lapsele, et "niiiid
armastavad ema ja isa teid molemat"
voi "ema armastab moélemat tdpselt
ithepalju". Lapse jaoks on see alati
pettumus. Ta ootab otsest ja konkreetset
vastust, mis kinnitaks vanema Kkestvat
armastust tema vastu. Mottekas oleks
Oelda vanemale lapsele, et armastad
teda, sest tunned teda paremini. Too
valja koik tema head omadused. Kinnita,
et sa armastad ka beebit ja isa, kelleta
teil poleks selliseid armsaid lapsi.

Armukadedus teeb haiget. Hea
oleks, kui vahel ema ja isa modlemad
vanema lapsega tegeleksid, jdttes beebi

Raadiosaatjad

Tunnustatud toodete edasimiiiija:

suur kanalite valik, levist valjas funktsioon, lai lisavarustuse valik
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natukeseks korvale. Nii saate te kesken-
duda asjadele, mis vanemale lapsele
meeldivad, ja annate talle voimaluse olla
tdhelepanu keskmes. Kui teil onnestub
taastada vanema lapse endine emot-
sionaalne kindlus, tekivad ja arenevad
toendoliselt ka laste vahel armastavad
tunded. Onneks pole armukadedus ainus
tunne, mida beebi vanemas lapses esile
kutsub. Ornus, hoolitsus ja armastus on
samuti 0dede-vendade vahelised tunded,
mida toidavad otsene rd0m ja huvi oma
vanema-noorema oe v0i venna vastu.

Vanavanemad

Nii laste kui ka vanavanemate jaoks
on suureks kingituseks, kui lubate neil
ldhedasi suhteid arendada. Kui te ei
jaga tihiseid arusaamu, mida laps tohib
ja mida ta ei tohi teha, oleks hea kohe
algusest peale paika panna, et teie kodus
kehtestate reeglid teie ning vanavane-
mate kodus kehtivad vanavanemate
reeglid. Nii lapsed kui ka tdiskasvanud
saavad sellest aru.

Suhted vanavanematega vdivad olla
nii teie kui ka laste roomuallikaks vdga
paljudeks aastateks.

SOTSIAALSED OIGUSED

Naisi kaitsevad raseduse ajal ja siinni-
tuse jargselt jargmised seadused: tddle-
pingu seadus, ravikindlustuse seadus,
vanemabhiivitise seadus ja riiklike pere-
toetuste seadus.

Allpool on kasitletud raseduse, siinni-
tuse ja sellele jargneva perioodiga kaas-
nevaid oigusi. Lisainfot saad sotsiaal-
kindlustusametist (www.ensib.ee, tel

16106), sotsiaalministeeriumist (www.
sm.ee), haigekassast (www.haigekassa.
ee, tel 16363), maksu- ja tolliametist
(www.emta.ee, tel 1811), tootukassast
(www.tootukassa.ee, tel 15501) ja tddins-
pektsioonist (www.ti.ee, tel 640 6000).

Rasedusest teatamine

Seadus ei nde ette, millal peab naine
oma rasedusest tddandjale teatama,
kuid moistliku tookorralduse tagami-
seks ning vaidluste véltimiseks oleks
moistlik teha seda aegsasti. Nii saab
todandja vajadusel arvestada tookesk-
konna kujundamise ja tlestitlemise
otsuse langetamise reeglitega ning
muude tddkorralduslike kiisimustega,
nagu nditeks asendaja leidmisega.

Raseda ja dsjasiinnitanu
oigused to0l

Todandja annab rasedale arsti otsuses
ndidatud ajal vaba aega siinnituseelseks labi-
vaatuseks, see aeg arvatakse tooaja hulka.

2009. aastal vastu voetud tédlepingu
seadusega ei kehti rasedatele ja dsjasiin-
nitanud naistele enam absoluutset
iletunnit6d voi 66t66 keeldu. Kiill vaib
naine ise iiletunnitddst voi té0st puhke-
pédevadel keelduda. O6tddst voib naine
keelduda, kui tema terviseseisund ei
luba enam 6dsel téotada.

Kui raseda terviseseisund ei luba
endist t6dd teha, on tal digus nouda arsti
otsuse alusel ajutiselt terviseseisundile
vastavat t0dd. Kergema to0 tegemise eest
makstakse rasedale todtasu vahe kinni
ravikindlustuse summadest (haigekassa
kannab selle raha sinu pangaarvele).
Kui té6andjal puudub vdimalus raseda
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tootingimuste  kergendamiseks, voib
to0taja todililesannete tditmisest ajutiselt
keelduda ning talle makstakse hiivitist
ravikindlustuse summadest (75% kesk-
misest tddtasust). Todlepingut sellises
olukorras ei lopetata.

Té6andja on kohustatud tagama
lamamisvoimalusega puhkeruumi kasu-
tamise.

Rasedat voib saata to6ldhetusse (ehk
komandeeringusse) iiksnes tema nous-
olekul.

Pohipuhkus

Puhkuse saamine ei séltu sellest, kas
tegemist on tdhtajalise voi tdhtajatu
tédlepinguga. Todleasumise kalendri-
aastal on d6igus saada puhkust vordeli-
selt tootatud ajaga.
Té6andja on Kkohustatud andma
puhkust todtajale sobival ajal:
© naisele vahetult enne ja parast
rasedus- ja siinnituspuhkust voi
vahetult parast lapsehoolduspuhkust;
© mehele vahetult parast lapsehool-
duspuhkust vOi naise rasedus- ja
stinnituspuhkuse ajal;
vanemale, kes kasvatab kuni
7-aastast last;
vanemale, kes kasvatab 7-10-
aastast last, lapse koolivaheajal.

Kui pohipuhkus langeb samale ajale
rasedus- ja siinnituspuhkusega, peab
tédandja viima pohipuhkuse iile teisele
ajale. Kui osa pohipuhkusest jddb
rasedus- ja siinnituspuhkuse tottu
kasutamata, saab seda kasutada pdrast
rasedus- ja stinnituspuhkuse 16ppu.

Uue toolepingu seaduse kohaselt
aegub tddtaja pohipuhkuse noéue iihe
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aasta jooksul arvates selle kalendri-
aasta loppemisest, mille eest puhkust
arvestatakse. Aegumine peatub siiski
ajaks, kui todtaja kasutab rasedus- ja
siinnituspuhkust, lapsehoolduspuhkust
voi lapsendaja puhkust.

Rasedus- ja siinnituspuhkus

Rasedus- ja stinnituspuhkust on 6igus
saada tootaval naisel. Sul on oOigus
saada puhkust, kui sul on siinnituslehe
algamise pdeval kehtiv tddleping voi
tootad avaliku teenistujana. Rasedus- ja
siinnituspuhkuse aja eest maksab sulle
stinnitushiivitist haigekassa.

Naisel on oOigus rasedus- ja siinni-
tuspuhkusele vdhemalt 70 Kkalendri-
pdeva (so 30. rasedusnddalal) enne
arsti mddratud eeldatavat siinnituse
tidhtaega. Naistearst voi perearst, kelle
juures oled rasedusega arvel, Kirjutab
sulle siinnituslehe vélja kas alates 30.
rasedusnddalast voi hiljemalt 35. rase-
dusnddalast (so 30 kalendripdeva enne
eeldatavat siinnitamiskuupédeva) 140
kalendripdevaks (ehk 20 nidalaks).
Seega on rasedus- ja siinnituspuhkuse
pikkuseks 140 kalendripdeva.

Kui raseda to6kohustusi on raseduse
ajal kergendatud, tuleks jadda rasedus-
ja siinnituspuhkusele 30. rasedusna-
dalal, vastasel korral vdheneb haige-
kassa makstav siinnitushiivitis. Samuti
vaheneb puhkus ja siinnitushiivitis, kui
naine soovib jddda rasedus- ja siinni-
tuspuhkusele parast 35. rasedusnadalat
ehk vahem kui 30 kalendripdeva enne
eeldatavat siinnitamiskuupéeva.

Stinnitusleht tuleb rasedal viia td6and-
jale. Todandja peab 7 pdeva jooksul
stinnituslehe toimetama haigekassasse.

Kokkuleppel tédandjaga voib siinnitus-
lehe ja muud vajalikud dokumendid
esitada haigekassale todtaja ise.

Haigekassas arvutatakse vdlja sinu
ithe kalendripdeva keskmine tulu, mille
aluseks on maksu- ja tolliameti esitatud
andmed sotsiaalmaksu tasumise kohta.
Ldhtutakse eelmisel kalendriaastal
isikule arvestatud sotisaalmaksu alusel
arvutatud tulu ja arvu 365 jagatisest.
Rasedus- ja siinnituspuhkuse eest maks-
takse hiivitist, mis on 100% naise kalend-
ripdeva keskmisest tulust. Hiivitise saab
naine kdtte korraga. Hiivitise maksab
haigekassa vdlja 30 pdeva jooksul alates
stinnituslehe ja nouetekohaselt vormis-
tatud toendite haigekassasse esitamise
pdevast hiivitise saaja pangaarvele.

Rasedal, kes on alla 3-aastase
lapsega lapsehoolduspuhkusel, on
voimalus siinnituslehe alusel maks-
tava hiivitise saamiseks lapsehool-
duspuhkus katkestada ja vormistada
ennast todle. Sellistel puhkudel arves-
tatakse iildjuhul hiivitist té6tasu alam-
mddrast ldhtudes. On ka vodimalus
saada teise lapse kohta vanemahiivitist
alates lapse siinnist kuni lapse 18 kuu
vanuseks saamise pdevani.

Rasedale, kes on juriidilise isiku
juhtimis- voi kontrollorgani liige voi saab
t60- voOi teenustasusid voladigusliku
lepingu alusel voi on fiiiisilisest isikust
ettevotja, makstakse siinnitushiivitist
ilma rasedus- ja siinnituspuhkuseta.

Raseduse ajal haigestumisel véljastab
arst vajadusel todtavale naisele haigus-
lehe, mille alusel maksab haigekassa
haigushiivitist tildiste reeglite jargi.

Haigekassa hiivitab rasedale kalend-
riaasta jooksul hambaraviteenuste eest
tasutud summast 28,77 eurot.

Isapuhkus

Isal on 0Oigus saada kokku kiimme
to0pdeva tasustamata isapuhkust kahe
kuu jooksul enne arsti mddratud eelda-
tavat siinnituse tdhtpdeva ja kahe kuu
jooksul pdrast lapse siindi.

Lapsendaja puhkus

Lapsendaja puhkust antakse 70 kalend-
ripdeva alla 10-aastase lapse lapsenda-
jale, kellest lapsendatav laps ei polvne
ja kes ei ole selle lapse voorasvanem.
Lapsendamisleht kirjutatakse vélja 70
kalendripdevaks alates lapsendamise
kohtuotsuse joustumise pdevast. Lapsen-
damislehe vdljastab lapse perearst.
Lapsendaja puhkuse aja eest maksab
lapsendamishiivitist haigekassa.

Lapsehoolduspuhkus

Vanemal on 0igus pdrast rasedus-
ja  stinnituspuhkuse (siinnituslehel
margitud 140 kalendripdeva) 10ppemist
jaada lapsehoolduspuhkusele kuni lapse
3-aastaseks saamiseni, selle vormis-
tamiseks Kkirjuta tddandjale avaldus.
Lapsehoolduspuhkust vo6ib kasutada
korraga voi osade kaupa igal ajal kuni
lapse 3-aastaseks saamiseni. Lapse-
hoolduspuhkust voib kasutada ema voi
isa voi kui neist kumbki seda ei kasuta,
siis ka lapse tegelik hooldaja, nditeks
vanaema. Lapsehoolduspuhkust on
oigus korraga kasutada iihel isikul.

Sul on 6igus lapsehoolduspuhkus igal
ajal katkestada ja asuda uuesti tddle
endisele ametikohale. Lapsehooldus-
puhkusele jadmisest voi lapsehooldus-
puhkuse katkestamisest teatab tddtaja
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todandjale 14 kalendripdeva ette, kui
pooled ei ole kokku leppinud teisiti.
Lapsehoolduspuhkuse katkestamiseks
tuleb sul esitada avaldus té6andjale.

Kui vanem ei soovi kasutada lapse-
hoolduspuhkust, vaid otsustab vdikese
lapse korvalt t66l kdima hakata, siis
ndhakse seaduses ette mitmeid soodus-
tusi.

Vaikese lapse korvalt t66l kdimine

Seaduse jdrgi tuleb tdotajale todle naas-
misel tagada paranenud téotingimused,
mis tal oleksid tekkinud rasedus- ja
stiinnituspuhkuse ajal.

Last rinnaga toitval emal on odigus
saada lisavaheaegu rinnaga toitmiseks
kuni lapse 1,5-aastaseks saamiseni.
Lisavaheaeg lapse toitmiseks antakse
vahemalt iga 3 tunni jarel 30 minutit.
Nditeks 8-tunnise tddpdeva jooksul on
oigus saada kaks pooletunnist lisava-
heaega. Kui kuni 1,5-aastasi lapsi on
rohkem kui iiks, peab vaheaeg kestma
vahemalt tund. Vaheajad lapse toitmi-
seks arvatakse todaja hulka ja nende
eest makstakse keskmist todtasu
sotsiaalkindlustuse rahast. Rinnaga
toitmise vaheaegu ei hiivitata, kui emale
makstakse vanemahiivitist lapse kasva-
tamise eest.

Kokkuleppel tédandjaga on vanemal
voimalik kasutada osalist tddaega.
Toolahetusse saab alla 3-aastast last
kasvatavat vanemat saata vaid tema
enda nousolekul.

Vanemal, kes kasvatab kuni 7-aastast
last, on 6igus saada pohipuhkust talle
sobival ajal.

Emale vo0i isale antakse tema soovil
lapsepuhkust igal kalendriaastal 3
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toopdeva juhul, kui peres on tiks voi kaks
alla 14-aastast last ja 6 to0pdeva juhul,
kui peres on iiks alla 3-aastane voi kolm
ja enam alla 14-aastast last. Need puhku-
sepdevad voib vdlja votta koos pohi-
puhkusega v6i muul kokkulepitud ajal.
Lapsepuhkuse eest tasutakse pdevas
4,25 eurot.

To6andja on Kkohustatud andma
tootaja soovil kalendriaastas kuni 10
to0pdeva tasustamata lapsepuhkust
moélemale vanemale, kes kasvatavad
kuni 14-aastast voi kuni 18-aastast
puudega last.

Puudega lapse iihel vanematest on
lisaks 0Oigus saada lapsepuhkust iiks
todpdev kuus kuni lapse 18-aastaseks
saamiseni, mille eest makstakse kesk-
mist tddtasu sotsiaalkindlustuse rahast.

Lapsepuhkused aeguvad kalend-
riaasta 10ppedes. See tdhendab, kui
vanem ei kasuta lapsepuhkusi kalend-
riaasta jooksul, kaotab ta diguse nouda
selle kalendriaasta puhkuste kasutamist
hiljem.

Alla 12-aastase lapse kodus voi haiglas
poetamise korral makstakse hiivitist
80% keskmisest tulust kuni 14 kalend-
ripdeva eest. Haige perekonnaliikme
kodus poetamise korral makstakse
hiivitist 80% keskmisest tulust kuni 7
kalendripdeva eest. Alla 3-aastase lapse
voi alla 16-aastase puudega lapse hool-
damise korral, kui hooldav isik on ise
haige voi talle osutatakse siinnitusabi,
makstakse hiivitist kuni 10 kalendri-
pdeva eest ja hiivitise suurus on 80%
keskmisest tulust.

Haigekassa hiivitab alla 1-aastase
lapse emale kalendriaasta jooksul
hambaraviteenuste eest tasutud
summast 28,77 eurot.

Toolepingu iilesiitlemine raseda
voi vdikelast kasvatava isikuga

To6andjal on tildjuhul keelatud raseda voi
dsjasiinnitanuga todlepingut iiles 6elda.

To6andja ei voi todlepingut raseda voi
dsjasiinnitanuga iiles delda t66vOime
vdhenemise tottu. Todandjal on keelatud
koondada rasedat, dsjasiinnitanut ning
lapsehoolduspuhkusel viibivat isikut,
vdlja arvatud kui tddandja tegevus
loppeb, 10petatakse voi kuulutatakse
vdlja pankrot. Kui pankroti Kkorral
otsustatakse tegevust jdtkata, ei tohi
toolepingut {iiles oOelda. Antud juhul
peab tdédandja olema teadlik, et koon-
datav tootaja on rase ja kui tédandja
seda ei tea, siis tuleb 14 kalendripdeva
jooksul  peale iilesiitlemisavalduse
saamist teavitada to0andjat rasedusest.
Té0andja voib ndouda ka sellekohase
toendi esitamist.

Tool kdiva alla 3-aastast last kasva-
tava vanema koondamisel on tddtajal
eelisoigus jadda todle.

Kui td6andja iitleb iiles raseda voi alla
3-aastast last kasvatava vanema todle-
pingu, rakendub uue tédlepingu seaduse
jargi erikaitse. Kehtib pdoératud téenda-
miskohustus, mis tdhendab, et tddle-
pingu 1oppemise vaidlustamisel td6taja
ei pea toovaidluskomisjonis voi kohtus
pohjendama seda, miks ta arvab, et ta
vabastati toolt digusvastaselt. Seadus
eeldab, et tddandja iitles tddlepingu
iiles keelatud pohjusel ehk raseduse ja
perekondlike kohustuste tditmise tottu.
Sellisel juhul on tédandja see, kes peab
toendama, et tddlepingu iilesiitlemine
oli seaduslik. Kui t66lt vabastamine oli
oigusvastane, on rasedal ja dsjasiinni-
tanul oigus jatkata téotamist endisel

ametikohal. Kui to6taja ei soovi sellesse
ettevottesse enam todle minna, on
tal 6igus nouda 6 kuu hiivitist. Kohus
voi toovaidluskomisjon ei ole hiivitise
suurusega seotud. Olenevalt asjaoludest
voib hiivitist suurendada voi ka vdhen-
dada.

Kui tundub, et tédandja on sulle liiga
teinud, voib pddrduda abi saamiseks
kohalikku tddinspektsiooni, tddvaidlus-
komisjoni voi kohtusse. Kui té6leping on
iilles deldud ja tootaja leiab, et todandja
on talitanud valesti, tuleb pédrduda iihe
kuu jooksul iilesiitlemisavalduse saami-
sest arvates tdovaidluskomisjoni voi
kohtusse.

Ravikindlustus

Koigil last ootavatel naistel, kes elavad
seaduslikult Eesti Vabariigis, on hilje-
malt arsti poolt raseduse tuvastamisest
oigus ravikindlustusele, mida tdenda-
takse isikut téendava dokumendiga.
Ravi saamiseks teistes Euroopa Liidu
liikmesriikides vdljastatakse rasedale
ravikindlustatule Euroopa ravikindlus-
tuskaart. Ravikindlustuse pohimotted
kehtivad vordselt koigile Eestis seadus-
likult elavatele inimestele.

Kui todtad voi oled koolitusloaga
Oppeasutuses Oppiv kuni 24-aastane
Opilane voi statsionaarses Oppevormis
voi meditsiinilisel ndidustusel muus
oppevormis Oppiv iilidpilane, on sinu
tédandja voi riik sind juba iildjuhul
haigekassas kindlustanud.

To6andja on kohustatud esitama
haigekassale isiku arvelevotmiseks
ette ndhtud dokumendid seitsme pdeva
jooksul alates isiku todle asumise
pdevast. Fiisilisest isikust ettevotja
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esitab vajalikud dokumendid haigekas-
sale ise. Kui oled registreeritud to6tu,
siis on sul 6igus ravikindlustusele kogu
tootuks olemise ajal. Ravikindlustus
vormistatakse haigekassa piirkondlikus
osakonnas.

Kui sa ei toota, ei Opi ega ole registree-
ritud t6dtuna ja sul pole ravikindlustust,
tuleb ravikindlustuse vormistamiseks
poorduda parast arsti poolt raseduse
tuvastamist elukohajdrgsesse haigekas-
sasse. Kaasa tuleb votta isikut tdendav
dokument ja raviarsti téend raseduse
kohta. Sulle vormistatakse ravikind-
lustus, kuid see ei anna oOigust saada
rasedus- ja siinnituspuhkust ega siinni-
tuslehe alusel makstavat siinnitushiivi-
tist. Pdrast stinnitust saad haigekassas
vormistada endale ravikindlustuse kui
alla 3-aastast last kasvatav mittetdotav
isik. Selleks on vaja kaasa votta lapse
stinnitunnistus, isikut téendav doku-
ment ja tdend pensioniametist.

Uliopilasel, kes oppimise korvalt
tootab todlepingu alusel voi avaliku
teenistujana, on 6igus saada rasedus- ja
siinnituspuhkust ning siinnitushiivitist
stinnituslehe alusel.

Pdrast lapse siindi on 6igus taotleda
akadeemilist puhkust lapse hooldami-
seks, selle vormistamiseks tuleb Kirju-
tada avaldus dekaani nimele ja lisada
lapse siinnitunnistuse koopia.

Opilasel on arstitéendi alusel digus
saada vabastus kehalise kasvatuse
tundidest voi puududa koolist tervislikel
pohjustel (seoses rasedusega) ja parast
lapse siindi lapse hooldamiseks. Klassi
lopetamine soltub siiski kokkuleppest
kooli juhtkonnaga ja voib votta aega.
Seega rddgi oma olukorrast klassijuha-
taja ja kooli direktoriga.

KLibero
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Riiklikud peretoetused

Riiklike peretoetuste saamiseks peab
lapse siinni eelnevalt registreerima
elukohajargses perekonnaseisuasu-
tuses. Siind tuleb registreerida tithe kuu
jooksul alates lapse siindimise paevast.
Perekonnaseisuasutusse vota kaasa
meditsiiniline siinnitdend, mille saad
haiglast ning vanemate isikutunnis-
tused ja abielutunnistus, kui see on.

Alles seejdrel on voimalik taotleda
riiklikke peretoetusi. Selleks podrdu
elukohajdrgsesse pensioniametisse 6
kuu jooksul alates lapse siindimise
pdevast. Kaasa vodta isikutunnistus voi
pass ning lapse siinnitunnistus.

Riiklikke peretoetusi saab taotleda
ka elektrooniliselt, kodanikuportaali
www.eesti.ee kaudu.

Riiklike peretoetuste seaduse alusel
makstakse toetusi koigile Eesti alalis-
tele elanikele — ka neile, kes on tdétud,
asuvad alles tdole, téotavad, Opivad voi
on kodused.

Lapsetoetust saavad koik  kuni
19-aastased pohikoolis, glimnaasiumis
ja kutsedppeasutustes oppivad noored,
sh nii pdevases kui ohtuses voi kaug-
oppes oppijad.

Riiklikud peretoetused ja vanemahii-
vitis aastal 2012:

@ lapse siinnitoetus - iithekordne
toetus suuruses 320 eurot. Mitmike
stinni korral makstakse siinnitoe-
tust 320 eurot iga siindinud lapse
kohta;

© lapsetoetus - igakuine toetus
suuruses 19,18 eurot esimesele ja
teisele lapsele ja 57,54 eurot alates
kolmandast lapsest;




© lapsehooldustasu - kuni
1-aastase lapse puhul 44,75 eurot,
1-3-aastase lapse puhul 38,35 eurot
kuus. Vanem, kes kasvatab lisaks
iihele voi enamale kuni 3-aastasele
lapsele ka 3-8-aastaseid lapsi, saab
hooldustasu 19,18 eurot kuus iga
3-8-aastase lapse kohta. Lapsehool-
dustasu ei maksta, kui vanemale
makstakse vanemahiivitist;

@ liksikvanema lapse toetus — 19,18
eurot kuus;

© ajateenija lapse toetus - 47,95
eurot kuus;

© eestkostel voi perekonnas hoolda-
misel oleva lapse toetus — 191,8

eurot kuus;
lapsendamistoetus - 320 eurot
(tthekordne);
elluastumistoetus — 383,6 eurot
(ihekordne toetus lastekodulas-

tele, eestkostel ja peres hooldamisel
olnud lastele);

© seitsme- ja enamalapselise pere
vanema toetus — 168,74 eurot kuus
ithele vanemale;

© vanemahiivitis - 14,5-18 Kkuu
jooksul makstav sissetuleku
asendus (vt allpool tdpsemalt).

Enamik kohalikke omavalitsusi
maksavad lapse siinni puhul veel lisaks
oma toetusi.

2013. aastal vodivad iilalloetletud
toetuste  suurused muutuda, uuri
tapsemat infot peatiiki alguses toodud
kontaktidelt.

Vanemahiivitis

Vanemahiivitise maksmise eesmark on
aidata kaasa to6- ja pereelu ithitamisele.
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Vanemahitivitisega  kompenseeritakse
lapsevanemale saamata jadnud tédtasu,
kuna vanem katkestab seoses lapse
eest hoolitsemisega ajutiselt todtamise.
Oigus vanemahiivitisele on kdikidel
vanematel.

Vanemabhiivitise maksmist alustatakse
stinnitushiivitise maksmise perioodi
lopupéevale jargnevast pdevast, hiivi-
tist makstakse 435 pdeva. Kuni lapse 70
pdeva vanuseks saamise pdevani voib
vanemahiivitist taotleda ainult ema.
Hiljem voib seda saada kas ema voi isa,
samuti voivad nad kasutada hiivitist
kordamddda.

Kui ema ei saanud rasedus- ja siinni-
tuspuhkust, makstakse vanemahiivitist
kuni lapse 18 kuu vanuseks saamise

paevani.
Vanemahiivitise suurus arvutatakse
oiguse tekkimise pdevale eelnenud

kalendriaasta keskmise sotsiaalmak-
suga maksustatud tulu alusel. Kui
sotsiaalmaksu on inimese eest maksnud
riik, siis seda tulu ei arvestata toise
tuluna.

Hiivitise suurus on 100% sotsiaalmak-
suga maksustatud tulust, aga see pole
suurem kui iile-eelmise aasta kolme-
kordne keskmine palk. 2012. aastal on
iilempiiriks 2143,41 eurot. Need, kelle
tulu oli vdiksem kui Vabariigi Valitsuse
kehtestatud t66tasu alammaéér, saavad
tootasu alammadra suurust vanemahii-
vitist. 2012. aastal on selleks 290 eurot.
Neil, kellel tulu puudus, on vanemahii-
vitise suuruseks hiivitise maar (2012.
aastal 278,02 eurot).

Vanemahiivitise saamise ajal voib
vanem todtada. Kui hiivitisesaaja
teenib kuus kuni iihe hiivitise méaéara
(2012. aastal 278,02 eurot), hiivitist ei




vahendata. Kui teenitakse rohkem, vane-
mahiivitis vaheneb. Uus hiivitise suurus
arvutatakse valemiga: uus hiivitis =
(hiivitis + tulu — hiivitise madr) / 1,2
— (tulu - hiivitise madr). Vanemal tuleb
teavitada téise tulu saamisest pensioni-
ametit.

Kui hiivitise maksmise ajal teenib
vanem iile viiekordse hiivitise maddra
kuus (2012. aastal 1390,10 eurot), siis
kaotab ta diguse vanemahiivitisele.

Fuisilisest isikust ettevotja puhul
vanemahiivitis tulu teenimisel ei
vahene.

Vanemabhiivitise taotlemiseks tuleb
poorduda elukohajdrgsesse pensioni-
ametisse, kuhu esitatakse avaldus.
Kaasa tuleb votta pass voi ID-kaart ning
lapse siinnitunnistus. Vanemahiivitist
saab taotleda ka elektrooniliselt, koda-
nikuportaali www.eesti.ee kaudu.

2013. aasta vanemahiivitise madar
erineb 2012. aasta omast, sest vastavad
mddrad Kinnitatakse igaks aastaks
eraldi. Uuri tdpsemat infot peatiiki
alguses toodud kontaktidelt.
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Tulumaksuvabastus

Uks lapse vanematest voi last iilal pidav
inimene vOib maksustamisperioodi
tulust maha arvata tdiendavat maksu-
vaba tulu iga kuni 17-aastase lapse
kohta alates teisest lapsest peres. 2012.
aastal on tdiendav maksuvaba tulu
aastas 1728 eurot.

Lisaks voivad Eestis elavad inimesed
oma aastasest tulust maha arvata alla
26-aastase lapse voi iilalpeetava kooli-
tuskulud (kaasa arvatud Oppelaenu
intressid).

Lapse ravikindlustus

Pérast lapse siinni registreerimist pere-
konnaseisuasutuses saadetakse need
andmed automaatselt haigekassasse
ning sul ei tule lapsele ravikindlus-
tuse saamiseks muud teha. Euroopa
ravikindlustuskaarti saad lapsele taot-
leda kodanikuportaali www.eesti.ee voi
haigekassa kaudu.
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TEAVET

KUIDAS HOOLITSEDA
VAIKESE INIMESE EEST?

varsked vanemad ei unista enamasti
lapse pepu pesemisest ega Kiilinte
l6ikamisest ja kui need hetked katte
jouavad, siis vOib segadust ja himmel-
dust olla palju. Laste kasvatamine vdib
tdnapdeval olla suur vdljakutse. Voib
juhtuda, et ema ega isa ei ole kunagi
varem ldahedalt ndinud vastsiindinut ega
hoidnud imikut siiles. Lapse ootamise
ajal tundub koige tdhtsam olevat siinni-
tusega hakkama saada ja alles siis, kui
pisike "oma" 10puks kdes on, tekivad
praktilised kiisimused ja mured.

Kuidas nii pisikese ja abitu eest hoolit-
seda? Vahel pohjustab see lausa hirmu,
see aga tekitab eemalehoidmist. Selja-
taha on jddnud aeg, kus vanemate ja
laste suhted kannatasid palju just lapse
siinnist alates sisendatud hirmu tottu
— sa ei saa sellega hakkama. Just seda
ei ole vaja. Juba vastsiindinu oskab
nautida ema ldhedust: tema soojust,
puudutusi, 16hna ja haalt. Veelgi enam,
koik need aistingud aitavad tal tunda
maailma turvalise ja sobralikuna. Ta
vajab tihte kindlat inimest, keda usal-
dada ja kellele loota — tavaliselt ema.
Vastsiindinu tunneb vanemate lahedust
ja armastust alates esimestest eluminu-
titest ning vastab sellele peagi siigavat
kiindumust viljendava pilguga. Tema
pohiline turvalisuse allikas on siiski
puudutused, mis annavad talle rahu ja
kaitstuse tunde. Lapse eest hoolitse-
mine algab tema hellitamise ja kaisus
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hoidmisega juba esimestel elutundidel.
Siille votmine, silitamine ja lapsega
suhtlemine kdivad ka edaspidi kasi-
kdes mdhkmevahetuse ja ihuhooldu-
sega. Sinu korval on véike inimene, kes
vajab esmajoones sama, mida sa isegi —
armastust ja hoolimist, ja siis veel pisut
abi vdikestes toimingutes nagu pese-
mine, mahkmevahetus jms.

Koige enam hoolitsust vajab lapse
ornal nahal aga siiski mdhkmepiirkond.
Esimestel elupédevadel pissib ja kakab
vastsiindinu ainult 3-4 korda 6dpdevas,
mis tdhendab seda, et ka mdahkmeid ei
ole sagedamini vaja vahetada ja ema
saab seetottu hasti puhata.

Mahkmevahetus

Vastsiindinu uriin voib olla punakat
voi oranzikat varvi, seda pohjustavad
lapse organismi eritatavad soolad. See
varvus kaob mone aja parast iseenesest.
Esimese elunddala 10puks suureneb
uriini kogus ja pissimine sageneb 10-15
korrani Odpdevas, ternespiima lahtis-
tava toime tottu voib laps kakada isegi
5-7 korda pdevas. Mdhkmevahetusest
saabki umbes kuuks ajaks peamine
péevi sisustav toiming, mida tuleb koos
pesemisega teha kindlasti iga kord
parast lapse kakamist. Esialgu kulub
pdevas umbes kiimmekond mahet.
Edaspidi, kui laps kasvab, muutub
kakamine harvemaks (monikord ainult
itks kord 3-4 pdeva jooksul), uriinikogus
suureneb ja pissimise vaheajad ldhevad
pikemaks. Nii piisib laps kauem kuiv ja
seega ei ole ka mdhkmeid vaja enam
nii tihti vahetada. On siiski hea meeles
pidada, et 4-5 korda pdevas tuleb mahet
ikkagi vahetada ka suuremal lapsel,

sest kokkupuude uriiniga drritab nahka.
Koige olulisem on see, et mdhkmed
saaksid igas vanuses lapsel vahetatud
kohe parast kakamist, sellega peab alati
kaasnema ka korralik puhastamine.

Nahadrritus

Naha punetamine on mark algavast
poletikust, mida pohjustavad vdljaheites
ja uriinis sisalduvad ained. Nahadrri-
tuse vadltimiseks hoia lapse pepu puhta
ja kuivana. Loomulikult on oluline ka
mahkme materjal, hea imavus ja 6hu
labilaskvus. Eelistada tuleks uuemaid
ohku labilaskvaid mudeleid. Viga tohus
abinéu nii nahapoletiku raviks kui ka

selle ennetamiseks on iga mdhkmeva-
hetuse ajal pepule tehtavad dhuvannid.

Lapse naha eest hoolitsemisel ongi
pohilised puhas o6hk ja vesi. Viltida
tuleks pesemis- ja nahahooldusvahen-
ditega liialdamist — sobivad ainult spet-
siaalselt laste nahale moeldud tooted
ning isegi neid tuleks kasutada taga-
sihoidlikult. Enamasti piisab puhtast
veest. Punetuse tekkimine on vdhem
tdendoline, kui ema ei kasuta liiga palju
hooldusvahendeid ja lapse nahk piisib
niiske ning tasakaalus. Hooldusvahen-
dites sisalduvad vdrvi- ja Iohnaained
voivad pohjustada ilitundlikkust -
allergilisi reaktsioone — ja muuta lapse
naha seeldbi poletikutekitajatele veelgi
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vastuvotlikumaks. Igapdevase kasu-
tamise puhul on oluline ka modju pere-
konna eelarvele. Eelistada tasub tooteid,
millel on Kkirjas, et need sisaldavad vaid
looduslikke koostisaineid.

Kui punetus on juba tekkinud, siis
seep ja enamik mdhkmealuseid kreeme,
eriti aga hooldusoéli, enam ei sobi. Naha-
vigastuste puhul sobib kasutada spet-
siaalseid ravitoimelisi, nditeks tsinki
sisaldavaid kreeme, mida saab osta
apteegist. Nahahooldus ei peaks olema
mitte eesmark omaette, vaid loomulik
lapse arengut toetav toiming.

Milline mahe valida?

Lapsele mahkmeid valides arvesta tema
vanust ja litkumisvajadust. Mahkmed,
millel on elastsed kinnitused ja vdde-
lastik seljaosal, annavad iihest kiiljest
lapsele hea liikumisvabaduse, teisest
kiiljest vdldivad need asjatuid "lekkeid"
liikumisel. Kui laps roomab vo6i hakkab
kondima, on vdga oluline ka mdhkme
sddreosa kuju ja materjal. Ho6ruv méhe
pohjustab pikapeale valu ja v6ib muuta
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ebameeldivaks uute oskuste omanda-
mise. Mdhkme valikul lahtutakse lapse
vanusest, s.t tema oskustest ja keha-
kaalust. Mdahkmepakkidele on suurelt
ja Ttlsna silmatorkavalt peale Kkirju-
tatud, millise kehakaaluga lapsele need
sobivad. Kehakaal on oluline, arves-
tamaks lapse kasvamisel suurenevat
uriinikogust, mida mdhe on voimeline
imama. Mdahkme disaini méjutavad aga
oskused — on ju selge, et lapse roomama-
hakkamisega, piistitdbusmise ja kdima-
hakkamisega muutuvad ka ootused
méhkmele.

Iga vanem soovib oma lapsele parimat.
Lapsele on esimestel eluaastatel
peamine olla hoolitsetud ja armastatud.
Korraldage oma igapdevaelu ja lapse
eest hoolitsemine nii, et teil jadb piisa-
valt aega ka lihtsalt koos olemiseks.
Kaasaegsed vOimalused ja iihekordsed
méahkmed voivad teile seejuures suureks
abiks olla, kui kasutate neid arukalt
ja lahtute oma lapse arengust ja vaja-
dustest. Nautige vanemateks olemist.
Lapsed kasvavad kiiresti ning seda aega
ei saa tagasi keerata.

www.beebifoto.ce

Laste oma pildipank!

Sinu lapse
esimene
koduleht
Beebifoto
veebilehe
abiga saad
oma lapsele
lihtsa vaevaga
pdris oma
kodulehekiilje
teha. Internetti
iles panduna
jouavad
varsked fotod
Sinu lapsest ka
nendeni, kes
teda iga pdev
ei nae.
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Veimased piidic:

Sooduskampaaniad
Varske info Libero
mahkmete soodus-
kampaaniate kohta iile
Eesti on niiiid vaid iihe
hiirekliki kaugusel.

Liitu meiega:
Libero beebikas

Auhinnad '
Koigi beebifoto.ee regist-

reerunud kiilastajate vahel.
loositakse kingitusi. Samuti

toimuvad igakuiseq foto-
konkursid, mille v6|t1a.d.
padsevad tasuta beebikino

seansile.

Kisi lisa libero@jungent.ee



Numbrisiisteem
lihtsustab valikut

Selleks et leiaksid sobiva mahkme poest iles voimalikult kiiresti, on
Libero votnud kasutusele numbrisisteemi. Mida suurem laps, seda
suurema numbriga m3hkmeid ta vajab.

M3hkmel olevad trikised aitavad mahet lapsele digesti jalga panna.
Samuti nditavad need, millal on paras aeg hakata kasutama suuremaid
mahkmeid.
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Libero hoolitseb sinu lapse vajaduste eest alates siinnist kuni hetkeni, mil kaob
vajadus mahkmete jdrele. Ja et maailmas pole kahte iihesugust last, on Libero mahk-
metel 14 erinevat suurust ja kuju. Méhkmed on niitid 6hemad kui varem, ent imavad
sama palju. Koiki Libero tooteid on voimalik osta nii suurtes, keskmistes kui ka
vaikestes pakkides.

éﬁberd

Baby Soft
Need mdhkmed on méeldud vastsiindinud beebidele, kes suurema osa ajast magavad.
Selles vanuses on ddrmiselt oluline, et miski ei segaks lapse und, isegi mitte pissi
voi kaka. Mdhkme eriline pealiskiht imab mitte iiksnes niiskust, vaid ka vedelat
kakat, seepdrast tunneb beebi end kuivana ka siis, kui ,suurem 6nnetus” juhtub. Ja
ei mingeid lekkeid. Mdhkme Kkitsas jalgevaheosa laseb lapsel vabalt liilkuda, pehme
materjal hoolitseb vastsiindinu tundliku naha eest eriti drnalt.

Libero Baby Soft enneaegsetele Libero Baby Soft 2-4 kg
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Comfort fit
Selles vanuses hakkavad pisikesed ilmakodanikud maailma avastama. Sel ajal
muutub marksdnaks “liikumisvabadus”. Laps Opib iseseisvalt istuma, roomama,
kdperdama ja hiljem kondima. Koigi nende toimingute omandamine nduab suurt
liikumisvabadust ka mdhkmelt. Selleks on mdhkmel elastne kropskinnitus, mis
liigub nii edasi-tagasi kui ka iiles-alla, moodustades omapdrase lehviku. Just see
tagabki mahkme hea istuvuse ja sobivuse lapsele.

Libero Comfort Fit 7-14 kg Libero Comfort Fit 10-16 kg

Need mahkmed on moeldud juba suurematele lastele, kes konnivad ja jooksevad.
Méahkme pehme ja dhuline struktuur ei drrita beebi tundlikku nahka. Pisike tunneb
end jalle kuivana peaaegu kohe parast pissimist, sest niiskus imendub vdga kiiresti.
Mahkme pind on seestpoolt kuivem, sest lapsel on just seda vaja.

Libero Comfort Fit 12-22 kg Libero Comfort Fit 15-30 kg
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Libero Up&Go on kvaliteetsed piitksmdhkmed, mis méeldud aktiivsetele lastele, kes
teevad juba oma esimesi samme. Pliksmdahkmed on nagu lapse esimesed aluspiiksid,
milles beebi tunneb ennast mugavalt ja vabalt. Lisaks hea enesetunde tagamisele
aitab piiksmdéhe last ka kergemini potil kdima dpetada. Laps harjub piikstega, samas
pole aga probleemi, kui piss piiksi tulema juhtub. Lisaks on ka pitksmadhkmete vahe-
tamine piisti seisval lapsel darmiselt lihtne.

Libero Up&Go 7-11 kg Libero Up&Go 10-14 kg
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Beebidele meeldib vees ning see mdjub
neile hdsti. Aina enam ndutakse aga
ujulates, et beebid kasutaksid vees
olles teatud sorti Kkaitset. Selleks
pakub Libero spetsiaalseid mdahkmed —
ujumispiikse, mis on modeldud beebi-
dele tihekordseks kasutamiseks. Mahk-
mete valiskiht on materjalist, mis ei
lase basseiniveel liigselt mdhkmesse
imbuda. Seesmine kiht hoiab see-eest
pissi ja kaka kindlalt enda sees ning
mdhkme keha jdrgiv kuju ei lase sellel
basseinivette lekkida.

Libero yjumispiiksid
7-12 kg

Libero ujumispiiksid
10-16 kg
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LIBERO BEEBIKOSMEETIKA Sampoon beebidele l"" l Vannivaht beebi- 'i
0\(;, ECoé 200 ml dele 200 ml i
4
S % : Sbero .
> / b Beebioli r ] Sampoon sisaldab Vannivaht sisaldab oo
/ 150 ml peanahka hooldavat hooldavat suhkru- ”
’ / suhkrujuure  eKst- PO & juureekstrakti, ! ﬂ
v’,II/ Beebidli sisaldab ainult rakti, puhastab beebi Ly mille kreemjas vaht -y
taimseid  Olisid, sh pehmed juuksed ja - “1 puhastab ornalt g "
pohjamaist rapsioli, Bpero orna peanaha ning on o N lapse tundliku naha
. X milles leidub loodus- -":_' i kergesti vdljapestav. seda kuivatamata.
Pohjamaade Luik likku E-vitamiini, mis Ve, Sampooni sattumisel
Libero méhkmetele ja beebi- pehmendab ja rahustab i silma loputada veega.
. . ka arritunud nahka. Tsinkkreem beebidele
kosmeetikale on omistatud Vannigeel beebidele It_., l 60 ml L
Okomdrgis Nordic Swan ehk 200 ml i
Pohiaamade Luik. See on Kehakreem beebidele Libero tsinkkreem ;
, v . s 100 ml ﬂb&m Vannigeel sisaldab Sﬁbﬂ“ kaitseb ja ravib mahk- E
kvaliteedimdrk, mis kinnitab, et h ~ -
ooldavat  suhkru- = mealust 6rna drritunud L4 {h-]'
toote valmistamisel on jargitud Libero kehakreem teeb ' i juureekstrakti ja i . nahka. Sisaldab hool-
korgeimaid keskkonna-_ja kvali- naha pehmeks ja elast- b | puhastab ornalt lapse IJ': - davat rapsidli, mis E
teedindudeid. Pohjamaade Luige seks, kuna sisaldab 2 "h.. tundlikku nahka seda & » | pehmendab ja rahustab
’ looduslikku rapsioli, - kuivatamata. Vanni- A b‘ nahka.
Gkomdrgise asutas Pohjamaade mis pehmendab ja geeli sattumisel silma
Ministrite Noukogu aastal rahustab ka arritunud ' . loputada veega.
. ; nahka. Niisked W
19?’9: M‘argzse cmdmzjsele—eelneb salvratikud o -:.‘:IE
pohjalik kontroll, mis holmab Pesuvaht beebidele 20 tk pakis, e i
toote keskkonnamdju hindamist Niisutav ihupiim “"—' l 150 ml 64 tk pakis
alates selle valmistamisest kuni becbidele . 2x64 th pakis
B L 200 ml Pesuvaht sisaldab hool-
kasutuse loppemisent. Libero sBbero davat  suhkrujuureekst- Libero niiskete salvritikute pakil (64 tk ja

uf

mdhkmetele ja beebikosmeetikale lhupiim on naha- rakti ja puhastab ornalt 2x64 tk) on tookindel sulgur, et saaksid seda
sobralik niisutav lapse tundliku naha seda ‘] avada ja sulgeda mitmeid kordi jarjest. Duo
i

omistatud 6komdrgis kinnitab % "
kreem, mis teeb naha J kuivatamata. Sobib kasu- pakil (2x64 tk), mis sisaldab kahte salvra-
¢ )

toodete keskkonnasobralikkust pehmeks ja elast- tamiseks nii dusi all kui tikute pakki, on soodsam tiikihind! Libero

ning sobivust sinu beebi ornale seks, kuid ei jata seda vannis. Lihtne doseerida 1 salvratikute matkapakk (20 tk) on kdepa-
nahale. kleepuvaks. Thupiim ithe kdega. Pesuvahu rases vdikses pakendis. Koik Libero niisked
sisaldab looduslikku silma sattumisel loputada salvratikud on pehmed ja nahale vdga 6rmad.

rapsioli, milles on rohkesti looduslikku veega.

E-vitamiini, mis rahustab ja pehmendab
ka arritunud nahka.
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Niisked '
salvritikud Birero q
kdtele ja b
ndole, |I -
20 tk pakis, — |
40 tk pakis

Eriti  Omad ja
pehmed  rapsioli
sisaldavad 16hnas-
tamata salvratikud
puhastavad ja niisu-
tavad nahka. Tdanu
mugavale  imina-
paga pakendile (40
tk pakis) on neid
lihtne kaasas kanda ja kerge riputada klaas-
pindade kiilge (nt auto aknaklaas, peegel).

Pehmed ja
imavad
rinnakaitse

padjakesed T

40 tk pakis 4

Libero anatoo- -
milise kujuga r a2 1
pehmed rinna- L
kaitse padja- = —=
kesed imavad 4
ileliigse

rinnapiima,

on 6hku ldbi laskvad ja kaitsevad orna
nahka imetusperioodi ajal. Saadaval nii
valgeid kui naha tooni.
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Pudipdll

10 tk pakis

Lobusa disainiga
Libero pudipoll
kergendab vaike-

laste toitmist. See on
moeldud iihekordseks
kasutamiseks. Kinnita
pudipdll lapse kaela
taha ja podra oOigesse asendisse pudi-
polle alaserv, mis piiiiab kinni toitmisel
tekkinud toiduriismed. Pudipdll ei lase
vedelal toidul imbuda 1dbi pdlle ning
lapse riided polle all jadvad puhtaks.
Uhes pakis on kiimme armsat janese-
mustriga pudipolle.

Mdahkimisaluslina
6 tk pakis

Libero  mdhkimis-
aluslina kergendab
mdhkmete vahetust
nii kodus, kiilas kui
reisil olles. See on
hiigieenilisem  kui
riidest alus ega vOta
palju ruumi. Niiiid ei pea reisil olles enam
otsima fiilipuhast paika mahkmevahetu-
seks, vaid saab seda alati teha just seal,
kus vaja. Mdhkimisaluslina on pehme,
riiet meenutava ja vedelikku imava
pealispinnaga, mis ei tekita nahadrritusi.
Lina aluskiht on valmistatud mittelibise-
vast lekkekindlast kilematerjalist.

Vatitikud
56 tk pakis

Paberpulgaga
vatitikud sobivad -

nflba, I‘lifla ja | | ‘
korva  vélispin- = i
dade puhasta-

miseks. Sisaldavab 100% 06koloogilist
puuvilla, mida on pleegitatud ilma kloori
kasutamata.

Priigikotid
kasutatud
mdhkmetele

“ SSbere
3x15 tk ey
Hiigieenilised | b=
ja mugavad

. i
<Fh

priigikotid  on

moeldud kasu-

tatud méahkme-

tele ja teistele hooldustoodetele. Kotid on
valmistatud taaskasutatud plastikust.

Libero =




SAGELI ESINEVAD
KUSIMUSED LAPSE
HOOLDAMISE KOHTA

Kui sageli tuleb
mahkmeid vahetada?

Vastsiindinul tuleks mahkmeid vahe-
tada iga 2-3 tunni jdrel (8-10 mdhet
ddpdevas). Hiljem on soovitav vahetada
mdhkmeid 66pdevas 4-5 korda. Mdhet
tuleb kindlasti vahetada pérast iga
kakamist.

Millal peab mdhkmeid vahetama?

Kindlasti pdrast kakamist. Muidu
oleneb see aga mdhkme imavusest,
mida on voimalik kindlaks teha kdega
katsudes voi lihtsalt vaadates.

Miks iihed mdhkmed on
odavamad ja teised kallimad?

Mahkmete hinna mddrab suurel
mddral nende kvaliteet. Lihtsama tehno-
loogia abil ja odavamatest algmaterjali-
dest valmistatud mdahkmed on lihtsalt
odavamad.

Kvaliteetsemad mdahkmed on kallimad.
Nendel mdhkmetel on reeglina ohku
labilaskev kattematerjal, elastne krops-
kinnitus, vodelastik, vdga hea imavus
ning jalakuju jargivad dared.

Kui oluline on, et mahe
oleks 6hku labilaskev?

See on vdga oluline! Lapse nahk on
darmiselt orn ja tundlik ning reageerib
drritajatele vaga Kkiiresti. On oluline, et
nahk saaks voimalikult palju hingata,
isegi mdhkme sees olles. See aitab hoida
lapse naha tervena ja lapse rodmsana.
Aga see ongi ju peamine.

s Pibero

Kas vooelastik mahkmel
on vajalik?

Jah, see on vdga vajalik just vastsiin-
dinud beebil, sest laps magab péevas
vaga palju ja enamik lekkeid tekib just
seljaosal. Samuti tagab vdodelastik
suurematel lastel mdhkme hea istuvuse.

Millise vanuseni tavaliselt
mahkmeid kasutatakse?

See oleneb vdga palju lapsest, samuti
lapsevanematest. Reeglina tekib lapsel
kontroll pdie iile pooleteise aasta vanu-
selt. Sellest vanusest alates on last
lihtne potil kdima Opetada ja mdhkmete
kasutamine lopetada.

Kas mahkmete kasutamine
voib halvasti mojutada lapse
edaspidist arengut?

Siiani pole avastatud iihtegi juhtumit,
kus mdhkmed oleksid pohjustanud lapsel
arengus mahajadmist. Kiill tuleb lisada, et
poistel tuleb mdhkmed panna vabamalt,
et need ei arritaks liigselt munandeid.

Millised on parimad mahkmed?
Ohku ladbilaskvad. Mdhkmed, mis on
hea imamisvoimega, jitavad lapse pepu
kuivaks, ning on mugavad, tagades
lapsele piiramatu liikumisvabaduse.

Kui palju vedelikku
mdhkmed imavad?

Midhkmed on voimelised imama
370-530 ml vedelikku. Sellele vaatamata
tuleb mdhkmeid vahetada regulaarselt.

Miks on vaja nii palju erineva
suurusega mahkmeid?

Iga laps on unikaalne ning lapse
kasvutempo voib erineda eakaaslastest.

Just seepdrast ongi vaja erineva kuju ja
suurusega mahkmeid.

Mis on mahkmedermatiit?
Nahapoletik, mis voib esineda naha

liigse drrituse tagajdrjel. POhjused

voivad olla jargmised:

© maiahkmeid ei ole vahetatud regu-
laarselt ja seetottu on nahk olnud
pikalt kokkupuutes uriiniga;

© hoordumine mdhkme sees, lisanduv
hoordumine siivendab nahadrri-
tust veelgi ja drrituse moju muutub
intensiivsemaks;

€ kasutatavad mdhkmed on lapsele
kitsad ja takistavad normaalset
ohuringlust;
kauakestev nahadrritus, mis puutub
kokku uriini ja véljaheitega;
lapse nahk on ilitundlik mone
mahkme koostisaine vastu.

Kas mdhkmedermatiit on
organismi allergilisuse
tunnusmark?

Ei, sest mdhkmedermatiiti voib
esineda ka lastel, kes pole allergilised.

Millised on tiiiipilised
mahkmedermatiidi tunnused?

Nahk mdahkmepiirkonnas punetab
(raskematel juhtudel on nahal villid),
teistel kehaosadel 166ve puudub.

Harvadel juhtudel esineb punetus ka
suguelunditel. Selline nahadrritus voib
lapsel tekitada vdaga ebameeldiva tunde,
eriti riidesse pannes, sest nahalddéve
voib olla vdga valus.

Mahkmedermatiit voib esineda koos
toiduallergiaga. Sellisel juhul on naha-
arritus ka teistel kehaosadel, naiteks
kdte nahavoltide vahel, poskedel, suu
iimbruses, peas juuste piirkonnas.

Kas 166ve mdahkmepiirkonnas
viitab alati mahkmedermatiidile?

Ei, sest nahal vodivad areneda
mikroobid, seenhaigused, ohatised
vOi seborréa. Samuti voib 166be
pohjustajaks olla moéni antibiootikum.
Seetottu tuleks kahtluste puhul enne
ravi alustamist kindlasti arstiga ndou
pidada.

Kuidas hoiduda
mahkmedermatiidist?

Lapsel tuleb vahetada mahkmeid
regulaarselt. Mdhkmeid vahetades
tuleb beebi nahka iga kord puhastada
kas puhta vee voOi niiskete salvratti-
dega. Kui nahk on drritunud, siis kasu-
tage enne uue mahkme panemist tsinki
sisaldavat salvi, et nahale tekiks ohuke
kaitsekiht. Sageli arvavad vanemad,
et lapse peput peab puhastama ainult
pdrast kakamist, mis on tegelikult vale.
Erilist tdhelepanu tuleb nahahooldu-
sele poorata siis, kui lapsel on vdga
tundlik nahk voi kui lapsel on kéhulah-
tisus.

Kas Libero niiskeid
salvrdtte on saada?

Jah, on Kkiill. Libero niiskeid I6hnasta-
mata salvrdtte on mugav kasutada.

Libero




MUUD HUGIEENITOOTED
Voolus

Arvatavasti moétled sa raseduse ajal
koige vdhem hiigieenisidemetest ja
see on ka loomulik. Vaatamata sellele,
et lapseoote ajal sul menstruatsioon
puudub, esineb paljudel naistel rase-
duse ajal voolust. See on normaalne
ndhtus, mis on tingitud hormonaalse-
test muutustest naise organismis. Igal
naisel esineb seda erineval hulgal ja
itheksa kuu jooksul vdib vooluse hulk
vaheneda voi siis hoopis suureneda.

Kui voolus on rohekat vdrvi ja
ebameeldiva 16hnaga vo6i tunned kihe-
lemist ja kipitust pissimise ajal, pddrdu
kindlasti oma arsti v6i dmmaemanda
poole.

Kerge vooluse puhul kasuta pesukait-
seid. Libresse sari pakub sulle pesu-
kaitseid, mis on pehme pealispinna ja
ohku lébilaskva aluskihiga, hoolitsedes
nonda su mugavustunde eest.

Uriinipidamatus

Raseduse ajal naise urineerimisvajadus
suureneb. Rasedusaegne hormoonita-
seme muutus lodvestab vaagnapdhjali-
haseid lapse siinnihetkeks ning see vdib
viia uriinipidamatuseni. Raseduse 16pu-
perioodil surub veel siinnitamata beebi
vaagnale ja kusepdie sulgurlihasele,
mistottu vodivad erituda uriinitilgad,
kui naine aevastab, kéhib voi siidamest
naerab. Péiepidamatust voib esineda ka
kohe pdrast siinnitust.

Rasedusaegse ja —jdrgse pidamatuse
raviks sobivad vaagnapdhjalihase harju-
tused, mida tuleb teha jdrjepidevalt.

v Pibero

Need on kirjeldatud raamatus eespool,
aga juhiseid void kiisida ka oma arstilt
voi tellida tasuta vaagnapohjalihaste
treeningprogrammi  DVD  aadressilt
www.corewellness.ee.

Igapdevaseid toiminguid ei tohiks urii-
nilekked siiski segada. Selleks kasuta
TENA Lady sidemeid, mis imavad
erituva uriini ning hoiavad selle 10hna
kindlalt endas.

Pirast siinnitust

Veritsemine pdrast siinnitust on tdiesti
loomulik ndhtus, kuid selle kestvus ja
hulk on igal naisel erinev. Esimestel
siinnitusjargsetel pdevadel on veritse-
mine vordlemisi tugev. Mone aja pédrast
muutub eritis pruuniks (seda kutsu-
takse lohhiaks). Lohhiate eritumise
kestvuseks on enamasti kuus nddalat.
Juhul kui eritumine jdtkub ka peale
kuuendat nddalat, péérdu kindlasti oma
arsti poole!

Menstruatsioonid taastuvad siinnitusest
alates kuue kuu kuni aasta jooksul. Tava-
liselt oleneb see sellest, kui kaua sa last
rinnaga toidad, aga ka muudest teguritest.

Iga naise menstruatsioon on erinev —
nii kestvuse kui ka vere hulga poolest.
Libresse pakub laia tootevalikut, et
iga naine leiaks endale just need ainu-
oiged tooted. Siinnitusjdrgse veritsuse
korral sobivad kasutamiseks eriti hdsti
Libresse Invisible Ultra Night, Libresse
Goodnight Maxi ja Libresse Maxi Super
wing.

Meeles tasub pidada, et sidet tuleb vahe-
tada regulaarselt, iga 4-5 tunni tagant.
Vahetades sidet harvemini, suureneb risk
poletike ning teiste naistehddade tekkeks.
Seda just pdrast stinnitust.

Tunne end turvaliselt.
Kanna Libresse’i.



Libresse Invisible sarjas on viis erinevat hiigieenisidet: Libresse Invisible Normal Libresse Natural sarja all pakub Libresse  Libresse Classic pesukaitsed on pehme

Wing, Libresse Invisible Super Wing, Libresse Invisible String, Libresse Invisible ainulaadseid kummeli ja aaloega rikas- pealispinna ja klassikalise kujuga.
Ultra Night ja Libresse Invisible Normal Wing Deo Fresh. Sarja tooted on pehme teks- tatud hiigieenisidemeid, pesukaitseid ja
tiilisarnase pealispinnaga, kiire imavusega ja eriti ochukesed. niisutatud salvrdtte, mis aitavad neut- Libresse Libresse
raliseerida ebameeldivat 16hna ja enne- pesukaitse pesukaitse
Libresse hiigieeniside Libresse hiigieeniside tada tiilituid seenhaiguseid. Classic Classic Deo Fresh
Invisible Normal Wing Invisible Super Wing ——

Libresse hiigieeniside
Natural Ultra Normal Clip

ChLSsic

pRTURAL i
r ik ‘- i |
‘_ — 4 -l:l
Libresse hiigieeniside Libresse Normal pesukaitsed on méeldud
Libresse hiigieeniside Invisbile Normal Libresse hiigieeniside eelkoige kandmiseks klassikalise 1oikega
Invisible String Wing Deo Fresh Invisible Ultra Night piiksikutes. Need on dhukesed ja lubavad
: = Libresse Libresse nahal hingata. Pesukaitse jargib suure-
pesukaitse pesukaitse paraselt nii piikste 16iget kui kehakuju.

Natural Normal String Natural
Libresse Libresse
pesukaitse pesukaitse

— @ I @ Normal Normal Deo Fresh
i i = ‘T/E- pmiﬁ_a__ .

Libresse Maxi sarjas on kolm erinevat hiigieenisidet: Libresse Maxi Normal Wing, A h

™

Libresse Maxi Super Wing ja Libresse Maxi Goodnight. Libresse Maxi héstiimavad : [H' J B
sidemed on naha vastas pehmed ja naturaalsed. Sidemed sobivad hésti kasutami- & -
seks siinnitusjdrgselt. Sideme hoiavad paigal pehmed tiivakesed.

-

Libresse hiigieeniside Libresse hiigieeniside Libresse hiigieeniside
Maxi Normal Wing Maxi Super Wing Maxi Goodnight Libresse Natural Libresse pesukaitse
intiimsalvrdtikud Normal Aloe Vera & Camomile
1 |
i |
#1. HF.!'L:RGL ;
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Kuna piiksikute 16ige voib olla vdga erinev, siis on oluline valida just dige kujuga
pesukaitsed. Oige kuju tagab maksimaalse mugavustunde ja tagab, et pesukaitse
piisib kindlalt paigal. Libresse Hipster sarja lithikesed pesukaitsed sobivad ideaal-
selt trendikalt madala 16ikega piiksikute ja bokseritega. Libresse String pesukaitsed
on aga moeldud stringide eelistajatele. Libresse Micro on maailma koige vdiksemad
pesukaitsed. Kenasse karbikesse pakendatud pesukaitsed sobivad igasuguse kujuga
aluspiikstega.

Libresse pesukaitse Libresse pesukaitse Libresse pesukaitse
Hipster String Micro
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