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Eestikeelsed arendavad
méanguasjad!

Need vahvad méanguasjad pakuvad
kuulamiseks ja kaasalaulmiseks mitmeid
eestkeelseid laule ja meloodiaid.
Lisaks terve hulk ponevaid tegevusi,
mis kdidavad lapse téhelepanu
tiikiks ajaks.
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www.babycity.ee

Esimese Ostu programm on ithekordne
soodustus ning laieneb toodetele,
mis on vajalikud emmele enne ja parast
siinnitust ning beebile tema esimeseks eluaastaks.

Soodustus kehtib tihekordse ostu puhul,

*% @. mille summa iiletab 100 EUR O
‘ fu & m Esimese Ostuga saate kaasa ka BabyCity ja @%@ lPOK!hO
KAKSIKAR Cipollino kaupluste VIP kaardi,
mis annab teile soodustusi edaspidistest ostudest.

Juku Miénguasjakeskus Kaks Karu Beebimaailm Cipollino BabyCity
Tallinnas Tahesaju tee 25, Jarve Keskus, Ulemiste Keskus, Rocca al Mare Mustika Kaubanduskeskus,
Mustamie tee 3, Rocca al Mare Rocca al Mare Kaubanduskeskus, Rakvere Pohjakeskus

Kaubanduskeskus, Ulemiste Keskus, Kaubanduskeskus, Kristiine
Tartu Lounakeskus, Pérnu Keskus Kaubanduskeskus

Parnus Akadeemia 1, Rakvere
Pohjakeskus, Auriga Kaubanduskeskus,
Narva Astri Keskus



Sissejuhatus

Sa oled joudnud arusaamisele, et kannad endas uut elu. Palju 6nne!

Saada vanemateks on enamuse inimeste jaoks enesestmadistetav. Oige hetke oma
pere loomiseks saab leida igaiiks ainult ise. Vahel tuleb see otsus kiiresti ja ene-
sestmoistetavalt. Vahel votab see aega aastaid ja on siiski veel segatud ebakind-
luse ja kahtlustega.

Kui paar otsustab saada lapse — esimese, teise, kolmanda, neljanda, jne. - siis
on see igal juhul pika siindmuste rea esimene samm. Elu muutub ja ei ole enam
kunagi selline nagu varem.

Stinnitus on ime. Selleks valmistumine algab juba eostumise hetkest ja kestab 9
pikka kuud. See aeg elus on murrangulise tihtsusega. Oppida harjuma muutus-
tega kehas ja motetes, mis valmistavad sind ette lapse siinniks. Usna loomulik
on soov tuua laps ilmale parimates voimalikes tingimustes — see on tirgne ins-
tinkt. Kuid mis on parim? Muutuste tulvas tuleb teha palju valikuid. Me tahame
leida soodsaima aja selleks perekonna iitheks tippsiindmuseks. Paljud tulevased
vanemad kaaluvad pohjalikult oma majanduslikke voimalusi ning t66sse ja ter-
visesse puutuvaid aspekte. Jargnevad lehekiiljed aitavad perel ndha voimalusi,
teha valikuid ning leida {ihes voi teises olukorras just enesele 6igem kaitumis-
viis, sest pole olemas tihte koige digemat viisi olla ideaalne lapsevanem.

Head lugemist !

Eesti Ammaemandate Uhing
www.perekool.ee
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ELC fantastilised manguasjad aitavad lapsel
arendada temale elutdhtsaid véimeid ja saada
eluks parima véimaliku stardi. ELC manguasjad
on saadaval ainult Mothercare kauplustes.

Mothercare pakub kéikehdlmavat toodangut
lapseootel naistele, sUnnitanud emadele ja
lastele kuni 10 eluaastat.

Mothercare ja ELC - tunnustatud Suurbritannia
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www.mothercare.ee
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Raseduse jalgimine

Rasedus ja siinnitus ei ole haigused. Uldjuhul ei vaja terve rase naine meditsii-
nilist sekkumist, vaid tahelepanelikku ja hoolitsevat suhtumist ning jalgimist.
Sellisel juhul v6id kohe tutvuda &@mmaemandaga, kes jalgib ja noustab Sind ra-
seduse ajal, abistab stinnitusel ning ka siinnitusjargsel perioodil.

Moned naised kuuluvad algusest peale korgenenud riskiga rasedate hulka. Poh-
jus voib olla korvalekalletes tavalisest raseduse kulust, voi siis Sinu varasemates
terviseprobleemides. Sel juhul on naine pohjalikumalt arsti jarelvalve all, kuid
hea oleks ka siis vihemalt moned korrad enne siinnitust kohtuda ammaeman-
daga.

Rasedusaegne jalgimine voib toimuda perearstikeskustes, naistenduandlates ja
ka stinnitushaiglate juures. Raseduse esimesel poolel oodatakse Sind vastuvotu-
le umbes iiks kord kuus, edaspidi pisut sagedamini ning vahetult enne siinni-
tust iiks kord nadalas. Ammaemand kontrollib Sinu tervislikku seisundit, jalgib
lapse kasvu ja arengut ning suunab Sind ka vajalikele analiiiisidele ja uuringu-
tele. Koos temaga saad leida vastused ja lahendused kéigile oma kiisimustele ja
probleemidele, mis Sul sellel nii erilisel ajal voivad tekkida. Igal ammaemanda
vastuvotul tehakse rida labivaatusi Sinu ja Su lapse tervise huvides, et varakult
avastada voimalikke korvalekaldeid. Tavalised protseduurid igal vastuvotul on
Sinu vererdhu mo6tmine, kaalumine, emaka kasvu mootmine, lapse stidame-
l66kide kuulamine, tema liigutuste ja kasvu hindamine. Soovi korral void vas-
tuvotule tulla koos mehega voi ka suuremate lastega. Lapse siind on ju ikkagi
peresiindmus.

Tiina Untera, dmmaemand
Perekool.ee

f \ Meie kaupluses on saadaval suures valikus erinevaid
! Ji {ﬁ kaubaartikleid vaststindinutele nagu lapsevankrid, voodikesed,
< R - vooditarvikud, turvatoolid autosse, sédgitoolid jne.

e | ¥5101LAPSEVANKRIT

Kaubamérgid: Delti, X-lander, Roan, Jedo, Hoco, Tallinn, Tammsaare tee 116, keskus Mustikas Il korrus

Maxi-Cosi, Baby Welt, Klups, Kitty, Quinny, Coneco, tel 557 18 06, info@101lapsevankrit.ee - www.101lapsevankrit.ee
Giordani, Bebetto, Baby Shield



Teie nahk
tunneb vahet.

Henkel Sensitive sarja tooted —
Persil Sensitive ja Silan Sensitive -
on loodud kasutades hoolikalt
valitud koostisaineid, tagamaks
korge kvaliteedi ja samal ajal
tundlikule nahale sobivuse. Isegi
lohna valjatootamisel on osalenud
professionaalsed allergoloogid.

Henbkel Sensitive sarja toodete korge
kvaliteet on erinevatel nahatiiiipidel
teostatud testidega dermatoloogiliselt
kontrollitud ja on téestatud nende sobivus
ka koige tundlikuma nahaga inimestele.

Persil Sensitive pesuvahendid ei sisalda
vdrvaineid ning annavad riietele orna ja
tagasihoidliku aroomi, mistottu sobivad
nad eriti hdisti tundliku nahaga inimestele
ja lastele. Parima tulemuse saavutamiseks
soovitame kasutada ka
pesuloputusvahendit Silan Sensitive.

Silan Sensitive pesuloputusvahendi
kasutamisel Te veendute, et selle aroom ei
dirrita ja see kaitseb isegi koige
tundlikumat nahka. Vahend ei sisalda
vdrvaineid ja konservante ja selle 6rn
koostis sobib suurepdraselt ka

lasteriiete loputamiseks.

Milleks on vaja pesuloputusvahendit?

See pehmendab kanga kiudu ja riie
tundub nahal palju meeldivam. Samuti on
pesuloputusvahendiga loputatud riideid
kergem triikida.
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Muutused sinu kehas

Rasedus on loomulik osa Sinu elust, kuid see tihendab ka lisakoormust kehale
ja vaimule ning kutsub Sinu organismis esile suuri muudatusi. Organismi koha-
nemisel rasedusaegsete muutustega voib eristada kolme staadiumi:

Kohanemisstaadium (1.- 4. kuu = I trimester)

Sinu psiiiihika ja organid piitiavad kohaneda neile esitatud korgendatud néud-
mistega. Sul voib esineda iiveldust, oksendamist, siiljevoolu, vastikustunnet
teatud toitude suhtes, ebanormaalseid isusid (nt. kriidi so6mine) ja kdhukin-
nisust.

Heaolustaadium (5.- 7. kuu = II trimester)
Sinu organism on koormusega harjunud, enesetunne ja hailestatus on head
ning Sa tunned oma lapsest r66mu.

Koormuse staadium (8. kuust kuni siinnituseni = III trimester)

Laps kasvab niitid kiiresti ja kehaline koormus suureneb. Kasvav loode ja ema-
kas avaldavad survet naaberorganitele, pohjustades nende talitluse héireid. Suu-
rema koormuse saavad ka lillisammas ja seljalihased ning voib esineda seljava-
lusid.

Rasedusega kaasneb terve rida muudatusi Sinu kehas.

Hormoonid. Raseduse tekkimisega muutub hormoonide tasakaal Sinu organis-
mis. Samuti tekivad uued, ainult rasedusele omased hormoonid. Nad mojuta-
vad kogu Sinu keha ja loote arengut, aga ka Sinu psiiiihikat. Platsenta arenedes
hakkab see tootma mitmeid hormoone. Uheks neist on kooriongonadotropiin,
mis eritub uriiniga. Selle hormooni madramisel uriinis pohineb rasedustest.

Siida, veri ja vereringe. Vere iildmaht suureneb raseduse ajal 1,5 liitri vorra.
Vererohk voib raseduse esimesel poolel veidi langeda ja touseb raseduse l6puks
uuesti endisele tasemele. Et looteni jouaks vere kaudu piisavalt toitaineid ja
hapnikku, peab stida rohkem t66d tegema. Stidame 166gisagedus touseb rase-
duse 16puks kuni 20 166gi vorra minutis. Suurenenud emakas rohub alumisele
oonesveenile ja vaagnaveenidele, mistottu vere tagasivool keha alumisest poo-
lest siidamesse on raskendatud ja veenisisene rohk téuseb. Hormoonide mo-
jul on veeniseinte lihaskiht norgenenud ning selle tulemusena véivad tekkida
veenilaiendid jalgadel, suguelunditel ja paraku piirkonnas. Raseduse 16pu poole
selili lamades surub raske emakas alumisele 66nesveenile ja veri ei padse siida-
messe. Sellest tingituna vo6ib Sinu enesetunne jarsult halveneda. Voib tekkida
norkustunne, pearinglus, korvade kohisemine ja isegi teadvuse kaotus. Enese-
tunne paraneb méne minuti jooksul parast kiilili keeramist.



i Vagisan

! Lactic Acid

Tooted saadaval apteekide
késimiitigis retseptivabalt!

Vali 6iged intiimpiirkonna
hooldustooted!

VAGISAN® NIISUTAV KREEM

Tupe ja vélise intiimpiirkonna kuivuse

korral (simptomid nt. kuivustunne, kipi-

tus, stigelemine, valulik vahekord)

« Hormoonivaba. Sisaldab piimhapet.

« Sobib naistele kes on Gleminekuaastates,
labinud glinekoloogilise operatsiooni
VoI kasvajavastase ravi, on rasedad voi
imetavad.

« V6ib kasutada libestusainena ja koos
latekskondoomidega.

- Pakend sisaldab aplikaatorit.

VAGISAN® PIIMHAPE (vaginaalsuposiidid)
Tupe halvalohnaliste vooluste ja limaskes-
tade &rrituse korral ning tupe loomuliku
pH-tasakaalu hoidmiseks ja taastamiseks.

- Kiire toimega.

« Lubatud ka raseduse ja imetamise ajal.

| Vagisan
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§ Vagisan .

1 Intimate Wash
Lotion

Vagisan

VAGISAN® KOMBI (8 Cremolum suposiiti

ja 10g Vagisan niisutavat kreemi)

Tupe ja vélise intiimpiirkonna kuivuse

korral.

« Suposiidid ja kreem niisutavad tohusalt
siseselt kui valiselt.

- Piimhape aitab sailitada tupe loomulikku
pH-tasakaalu.

- Hormoonivaba. Kiire toimega. Mugav ja
kdepdrane.

VAGISAN® INTIIMPESUVAHEND

Puhastab hellalt kogu intiimpiirkonna.

- Tasakaalustab naha happelist kaitsekihti,
et ennetada poletike teket.

- Sisaldab t66deldud naturaalset vadakut,
piimhapet ja kummeliekstrakti.

« Sobib igapdevaseks kasutamiseks igas
vanuses naistele.

- Sobib ka raseduse ajal.

DR-WOLFF
~—




VEE TERVENDAV JA LOOGASTAV MOJU!

Veekeskus Aqua Spa pakub suureparaseid

AQUA SPA e i . .
Ioogastusvoimalusi. Mitmed erinevad sauna-ning

basseiniliigid ootavad teid!

Tallink SPA & Conference Hotel T
Sadama 11a, 10111 Tallinn ® + 372 630 1028 e spa@tallink.ee

HOOLITSUSED HERA ILUSALONGIDES
PERSONAALNE SALENDAV KEHAHOOLDUS

Taiuslik salendav kehahooldus, mis ravib kéiki tselluliidi tiitipe.

3 ] e
’ & .. Eksklusiivne kehahooldusprogramm on efektiivne ning samas I66gastav. ﬁ .
" 3 ‘ ¥ &

RAHUSTAV NUVOLA BEEBIT OOTAVALE EMALE A

F " Hooldus toimub spetsiaalses veega taidetud vannis, mis pakub 6rna massaaZi seljale ja jalgadele. Nuvola : ;
S kaigus on voimalik venitada selga, mida beebit ootav emme kindlasti seljavaevuste leevendamiseks vajab.
Lisaks spetsiaalne valgusteraapia, mis on tajutav ka kinniste silmadega.

e

€1 d www.herasalongid.ee « +372 630 1024 ¢
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Pesud beebiootel naisele
ja varskele emmele!

Suurim valik:

imetusrinnahoidjaid o lihtne tellida
bandaaze o kaup kiirelt kdtte
korrigeerivaid pesusid « voimalus proovida

Relar e am

EMADUS )JAGATUD KOGEMUS

a5 Kontakt: 55 523 260
i*1 info@relaxmom.ee
[E]Swe* Liivalaia 28, tuba 60

(sissepads Hospidali tn)

E-POOD: WWW.RELAXMOM.EE



Hingamine. Raseduse ajal vajad rohkem hapnikku, et tagada lapsele normaalne
areng ja kasv. Sellepérast suureneb Sinu hingamissagedus. Raseduse 16pus liik-
kab kasvav emakas vahelihase iilespoole ja kopsud ei saa sissehingamisel enam
nii palju laieneda kui varem. See tihendab, et Sa ei saa korraga nii palju 6hku
sisse hingata kui vaja oleks ja Sul v6ib juba kergel pingutusel tekkida hingeldus.

Neerud. Neerude t66 kiireneb ja nende veresoonte labilaskvus suureneb. See-
tottu voib Sinu organism kaotada vajalikke aineid (nt. aminohapped, gliikoos,
vitamiinid). Hormoonide mdjul kusejuhad laienevad, uriinivool neis on aeglus-
tunud ja tekib soodne voimalus infektsiooni tekkeks. Emakas surub kusepdiele
ja see tekitab sagedase urineerimisvajaduse.

Nahk. Ka nahas toimuvad raseduse ajal muutused. Rinnanibud ja nibuvilja
timbrus, paraku piirkond ja kohu keskjoon muutuvad tumedamaks. Pigmendi
muutuste tottu voivad pdskedele tekkida liblikasarnased laigud ning nina voi
suu imbrusse pruunid plekid. Need kaovad peale stinnitust. Emakas kasvab ja
venitab Sinu kohtu. Kohunahale voivad raseduse teisel poolel tekkida lillakad
triibud - rasedusjutid. Peale kdhu voivad need paikneda veel puusadel, reitel ja
rindadel. Peale siinnitust muutuvad need valgeks, kuid téiesti 4ra ei kao.

Seedetrakt. Raseduse ajal paraneb igemete verevarustus, nad muutuvad kohe-
vamaks ja vdivad juba kerge puudutuse jirel veritsema hakata. Hormoonide ta-
sakaalu muutused pohjustavad raseduse algul oksendamist ja siiljevoolu. Selle
leevendamiseks tuleks hommikul voodist tdusmata siiiia niiteks voileib voi 6un,
juua klaas mahla vms. Ka péeval tekkinud iiveldusest iile saamiseks oleks hea
midagi stitia. Kui tunned end aga pidevalt halvasti ja vasinuna voi oksendad iile
2-3 korra pdevas, peaksid poorduma arsti poole. Hormoonid 16dvestavad soolte
seina lihaskihti. See tdhendab, et toit liigub sooles aeglasemalt kui tavaliselt ja
voib tekkida kohukinnisus. Seda aitab viltida dige toitumine.

Rinnad. Rinnad hakkavad juba varakult kasvama ja arenema, et valmistuda ra-
seduse loppedes piima tootma. Rinnad on pinges ja hellad, umbes nagu enne
menstruatsiooni. Ka rinnanibu ja nibuvéli kasvavad ning muutuvad tumeda-
maks. Alates 3. raseduskuust voib rinnast erituda moni tilk ternespiima, kuid
tdeline piimaproduktsioon algab alles peale lapse siindi.

15
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Kehakaal. Raseduse jooksul suureneb Sinu kaal keskmiselt 10-12 kg vorra.
Esimesel trimestril kaal eriti ei muutu. Teisel trimestril on kaalu juurdekasv
250-400 g nédalas ja kolmandal trimestril 400-500 g. Viimasel 1-2 nddalal kaal
enamasti ei kasva. Kaalu juurdekasv toimub loote arvelt, kes kaalub raseduse
lopuks keskmiselt 3,5 kg. Platsenta ja lootekestad kaaluvad kokku ~700 g, sellele
lisandub 1,5 1 lootevett. See teeb kokku umbes 6 kg. Emakas kasvab ja muutub
~1 kg vorra raskemaks. Rinnad suurenevad ja teiste organite verevarustus pa-
raneb- see on umbes 1-2 kg. Verehulk suureneb 1 1 vorra. Seega 9-10 kg kaalu
juurdekasv tuleneb otseselt rasedusest. Kuid suureneda voib ka rasvkoe hulk,
ning enamik naisi votavad raseduse ajal tavaliselt juurde 12-15 kg.

Suguelundid. Tupp. Raseduse alguses voib tekkida suurenenud voolus tupest.
Rikkalik vérvitu voolus voib kesta kogu raseduse aja. See on téiesti normaalne
ja on tingitud tupe suurenenud verevarustusest. Infektsiooni puhul on voolus
muutunud vérvusega ja 16hnab halvasti. Sellest peaks arstile radkima, et pida-
da ndu ravi osas. Raseduse esimesel poolel voib tupest tulla veidi verist eritist,
mille pohjuseks voib olla viljastunud munaraku (embriio) pesastumine emakas.
Monedel naistel tekib oletatavatel menstruatsiooni paevadel vihene verine eri-
tis. Aga veritsus voib olla ka mérk raseduse iseeneslikust katkemisest, seepérast
tuleks veritsuse puhul alati arsti juurde minna.

Emakas. Enne rasedust kaalub emakas ~50 g, raseduse 16puks ulatub emaka
kaal aga ~1 kg-ni. See on tingitud emaka lihaskihi kasvust ja suurenenud vere-
varustusest. Raseduse algul kasvab emakas aeglaselt. Raseduse 16pu poole kasv
kiireneb, sest ka laps kasvab kiiremini. 12. rasedusnddalal on emakas mehe rusi-
ka suurune ja taidab vdikese vaagna. Edaspidi valjub emakas vdikesest vaagnast
ja Sa void ise tunda emakapohja hibemeluust tileval pool.

Kokkuvétteks voib elda, et koigis kehalistes muutustes on “siitidi” hormoonid.
Koik rasedusega kaasnevad muutused ja vaevused on aga kergemini talutavad
kui oled ennast raseduseks nii vaimselt kui fiiiisiliselt ette valmistanud.

Bianka Peetson,
dammaemand
Perekool.ee



Muutused sinu psuthikas

Lapseootusega kaasnevad muutused naise organismis ja hingeelus on omava-
hel tihedalt seotud. Nii, nagu kirjeldatakse organismi talitluslikke muutusi, voib
eristada ka naise pstiithikas toimuvaid muutusi kolme kuu kaupa.

1.-3. kuu - ebakindluse ja kohanemise periood

Naine on keskendunud endale ja lapseootusega seonduvatele muutustele nii
oma kehas kui ka sotsiaalsetes suhetes. Sa vdid tunda lapseootuse suhtes vas-
tuolulisi tundeid. Sa oled diretult onnelik uue olukorra tile, kuid teisalt tunned
end Sinuga toimuvate muutuste ees dnnetuna ja segaduses olevana. Sinu tunnete
vastuolulisus voib olla seotud vajadusega muuta isiklikke suhteid voi teha oota-
matuid muutuseid karjddri planeerimises. Hirmutavana véib tunduda Sinu uus
roll - ema roll. Ka siis kui Sa ootad perre juba mitmendat last, vdid tunda hirmu
ttha tdienevate ndudmiste ees ema rollile. Ebakindlust kutsub esile teadmatus
eesseisva ees - milline saab olema minu elu niiiid, kus ma ootan last? Milline
saab olema minu suhe lapse isaga? Kuidas me tuleme toime materiaalselt?

Palmer's toimib,
mina olen toestus.

Oma t606 téttu tahan ma alati hea vélja naha ja ilus nahk
on vdga tahtis. Seepdrast kasutan ma Palmer'si kakaovéid.

D) Emily Procter
Tecan_ CSI Miami néitleja

Proovi ka meie uusimat toodet - raviv nahaéli.
Kiiresti imenduv ja stgavuti niisutav &li aitab &ra
hoida venitusarmide teket ning aitab véhendada
olemasolevaid arme.

Muugil apteekides, Tartu ja Tallinna Kaubamaijas,
beebipoodides

COCOA BUTTER www.felicity.ee

SORMULS E www.facebook.com/palmers.eesti
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Ebakindlust voivad Sinus esile kutsuda ka muutused mis Sinu kehaga lapseootu-
seajal toimuvad. Selline vastuoluliste tunnete heitlus sunnib Sind iitha enam en-
dasse siitivima ja enese jaoks asju 1dbi motlema. See omakorda valmistab Sind
ette lapse stinniks. Void mirgata, et Sinu meeleolud muutuvad kiirelt ja tihti
ilma kindla p&hjuseta. Uhel hetkel oled endasse siiiivinult métlik ja juba jirg-
misel leiad end energilisena plaane tegemas. See on tihelt poolt tingitud lapse-
ootusega seotud hormonaalse tasakaalu muutustest organismis ja teisalt psiih-
holoogilise kohanemisega.

4.-6. kuu - tasakaalu ja rahulolu aeg

Sa tunned end histi, oled kohanenud lapseootusega. Sellele perioodile langeb
esimeste lapse liigutuste tundmine. Niitid lood Sa lapsega intiimse emotsionaalse
sideme. Sul tekivad lapsest ideaalfantaasiad - minu laps on kéige ilusam, parem
jne. Selline omastav armastus aitab suurendada naise emalikku pithendumist ja
seeldbi kaitseb last enne ja peale siindi. Véibolla hakkad otsima kontakti oma
emaga. Ema on kui informatsiooniallikas, kellelt teadmisi saada ja iihtlasi on ta
naisele emaduse mudeliks. Usalduslik suhe emaga aitab Sul kohaneda oma uue
rolliga. Sulle meeldib endasse siitivida, ndib nagu elaksid Sa omaette maailmas.
Su motted keerlevad eelkodige lapse timber. Sel perioodil tegeled Sa konkreetsete
ettevalmistustega lapse siinniks — ostad talle riideid, paigutad korterit imber voi
loed vastavat kirjandust. Sa oled erutatud oma uuest olukorrast ja Sulle meeldib
end kujutleda tulevase lapsevanemana.

7.-9. kuu - siinnituseks valmistumine

Seda perioodi iseloomustab taas suur drevus ja emotsionaalne pinge, mis on
tihelt poolt seotud fiisioloogiliste muutustega - rasedus on niiiidseks fiiiisiliselt
koormayv, teisalt aga hirmuga eelseisva siinnituse ees. Sellel perioodil muretseb
naine eelkdige veel oma siindimata lapse parast ning elab oma métetes mitmeid
kordi siinnitust 14bi. Su motted keerlevad stinnituse timber ja Sa piitiad hankida
teadmisi eelseisva stinnituse kohta. Sa void olla endasse siiiivinud ja ndida mot-
lik. Su tahelepanu on suunatud Sinu endaga toimuvale - tunnetele, ootustele, va-
jadustele ja kehalistele muutustele. See on emotsionaalselt tisnagi kurnav, kuid
samas vajalik ettevalmistus edukaks siinnituseks ja emaduseks.

Kristiina Uriko,
psiihholoog ja dmmaemand
Perekool.ee



Hea enesetunne ja kaunis valimus
raseduse ajal

Lapseootel naine dratab tahelepanu. Teda mérgatakse ning vaadatakse imetluse,
heldimuse ja isegi kadedusega. Loomulikult tahab iga naine end selles suurene-
nud tédhelepanu olukorras kaunina tunda. Naine on kaunis, kui ta on 6nnelik ja
terve, aga lisaks sellele vajavad naised tuhandet pisiasja, et endaga rahul olla.

Nahk

Lisandunud hormoonid muudavad ndonaha nooremaks. Kortsukesed kaovad
ja naha pinge paraneb. Sageli muutub ka naha tiiiip — nii kuivast rasuseks, kui
ka vastupidi. Voib juhtuda, et sinu lemmikkreem ei sobi enam ja tuleb osta uus.
Raseduse ajal kasutatavad kosmeetikatooted, eriti need, mida tarvitatakse sageli
ja suuremas koguses, peaks olema voimalikult 16hnavabad ja naturaalse koos-
tisega (hiipoallergilised), sest aroomiained imenduvad oma ilipeene struktuuri
tottu otse vereringesse ja jouavad ka looteni.

Kui ndonahk muutub raseduse ajal tavaliselt paremuse suunas, siis nahk katel,
jalgadel ja paisuval kohul kipub olema kuiv ja vajab pea koigil rasedatel nii-
sutamist ja toitmist. Kasuta puhast taimedli, vali tooted spetsiaalselt rasedatele
moeldud sarjast voi allergikutele méeldud apteegikosmeetika hulgast .Kui sind
kimbutab akne, poordu kosmeetiku poole. Pohjus voib olla hormonaalne. Sel
juhul piisib probleem sageli kogu raseduse viltel. Monikord voib vinnide poh-
juseks olla hoopis dkki vohama hakanud parmseen.

Naha puhtuse eest hoolitse nii, nagu oled harjunud. Ka dusigeeli juures on ta-
gasihoidlik 16hn oluline. Tselluliidikreeme ei soovitata raseduse ajal kasutada.
Dekoratiivkosmeetika — huulepulgad, puudrid, ripsmetusid on kéik lubatud.
Nende imendumine naha pinnalt on peaaegu olematu ja seetdttu ei ole ka nende
kasutamisel mingeid piiranguid.

Pdevitunud nahk on terve ja kauni jumega. Pdevitamisel kasuta kindlasti kaitse-
vahendeid. Valdi paikesepoletuse tekkimist. Tervislikum on péevitada liikudes.
Kui sulle meeldib end rannaliival ,,praadida” tuleks koht katta naturaalsest ma-
terjalist ratikuga. Eelista pdikest solaariumile, kuigi ka solaarium ei ole keelatud.
Moo6dukus on kogu paevitamise juures votmesonaks!

Naha ilu soltub ennekaike sellest, mida s66d. Kui toit on vitamiinide- ja mine-
raaliderikas ning sisaldab koiki vajalikke toitaineid, sdrab sinu tervis ka vilja-
poole, muutes sind kauniks. Ara unusta veejoomist. Kogu sinu organism, aga
eriti nahk vajab vett. Rasedus ei ole pohjus veejoomise piiramiseks.
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Juuksed ja kiitined muutuvad raseduse ajal tugevamaks ja kasvavad kiiremini.
Nii nagu ndonahk, voivad ka juuksed monikord raseduse ajal muutuda rasu-
semaks. Sellisel juhul tuleb $ampoonid- palsamid sobivate vastu vilja vaheta-
da. Teada on, et rasedal ei ole motet teha lokke, need ei jaé juustesse sisse. Kui
varvid juukseid, siis eelista pigmentvarve piisivirvile. Juukselakid ja -geelid
ning kiitinte lakkimine ei méjuta rasedust, kuid ettevaatlik tasub olla kiiiinela-
kieemaldajatega.

Enne stinnitust voiks kiitined lithikeseks ja imaraks vormida, sest pikkade
kiitintega on juba esimestel stinnitusjargsetel pdevadel keeruline lapse eest hoo-
litseda ja teda hellitada.

Jalad

Hoolitse oma jalgade eest histi. Jalgadele langeb raseduse ajal itha suurenev
koormus. Vannita ja kreemita jalgu iga paev. Véimaluse korral ki kord kuus
pedikiitiris.

Hambad

Raseduse ajal peaks kindlasti leidma aega hambaarsti kiilastada. Raseduse ajal
kompenseerib haigekassa osaliselt hambaravi kulutused. Mine hambaarsti juur-
de raseduse alguses, sest raseduse 16pus on raske olla poollamavas asendis, mis
on vajalik hammaste parandamiseks. Terved hambad ja kaunis naeratus on iiht-
aegu nii tervise, kui ilu alus.

Ingrid Kaokiila,
dammaemand
Perekool.ee



Mis on looduskosmeetika?

Suurenev mure ja hool tervise parast ning teisalt, kasvav teadlikkus vastutusest
looduse ees on kéikjal maailmas suurendanud néudlust loodusliku kosmeetika
jdrele. Sageli on just lapsed need, kelle heaolu peale méeldes hakkame hoolika-
malt vaatama, milliseid tooteid me igapdevaelus tarvitame.

Looduslikkuse trendile vastandub kiilluslik pakkumine ja tarbimine. Meedias ja
kaubanduses kohtame itha enam viljendeid nagu “naturaalne”, “6ko-* ja “bio-
” voi siis pannakse suurt rohku tootes sisalduvatele looduslikele (taimsetele)

komponentidele.

Samas ei ole alati sugugi lihtne eristada, kas toode on toeliselt loodusesobralik
voi on need ainult kaunid sénad pakendil, mis ptitiavad kaupa tarbijale meele-
pérasemas valguses niidata. Sellises olukorras muutub jarjest olulisemaks tarbi-
jate ja muiijate teadlikkus, mis aitab “terade ja sokalde” vahel vahet teha.

Mille jargi siis ikkagi hinnata, kas toode on “rohkem véi vihem” looduslik?
Tahelepanu tasuks poorata kahele lihtsale kiisimusele:

Millised on toote koostisained?

Milline on nende koostisainete péritolu?

Millised on toote koostisained?

Koige lihtsam viis aru saada, kas toode on looduslik v6i mitte, on siiveneda pa-
kendil viikese kirjaga toodud koostisainete loetelusse. Enamus nimed on seal
ilmselt péris tundmatud. Kuid on olemas kaks “rusikareeglit”, mis orienteeruda
aitavad.

Esiteks, tuuakse vastavalt rahvusvahelisele koostisainete klassifikatsioonile
(INCI) toote taimsed komponendid vilja taimede ladinakeelsete nimedena.
Seega, mida rohkem ladinakeelseid taimenimesid, seda enam on alust uskuda
toote looduslikkusesse.

Teise abistava reeglina vdiks meelde jitta moned iildlevinumad siinteetilised
ained, mida ei aktsepteerita kui looduslikke. Néiteks mineraalolidel pohi-
nevad ained (Paraffinum liquidum, Petrolatum), PEG-ithendid (Polyethylene
glycol), silikooni sisaldavad ained (sageli “-cone” 16puga, niiteks Dimethicone)
voi “-paraben” ja “urea“ lopuga siilitusained (nditeks Methylparaben voi
Imidazolidinyl urea).
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Milline on koostisainete piritolu?

Kui koostisainete hulgas ei tundu esmapilgul olema mittelooduslikke, on jérg-
mine aspekt, millele tdhelepanu pdorata see, kuidas on koostisained kasvatatud
voi toodetud. Esmalt puudutab see koiki neid ladinakeelsete nimedega margi-
tud taimi. Kui need on tavapéllumajanduse saadused, on nende kasvatamisel
toendoliselt kasutatud kunstvietisi ja keemilisi torjeaineid. Périnevad taimed
aga mahepdldudelt ja/voi puhtast loodusest, voib kindel olla, et tegemist on
okoloogiliselt puhaste looduslike saadustega. Oluline on poorata tihelepanu ka
“Iohnaainele” (i. k. parfume), milleks tavakosmeetika puhul on tildjuhul méni
stinteetiline I6hnaaine, puhta looduskosmeetika puhul viitab see aga hoopis na-
turaalsetele eeterlikele 6lidele. Sarnased erinevused esinevad ka virv- ja sdilitus-
ainete kasutamisel.

Tegelikult pole koostisainete paritolu ja valmistamisviisi pakendile méarkimi-
ne kohustuslik. Kuid looduslikkusele réhuvad firmad seda enamasti siiski tee-
vad. Kui pakendil on niiteks mérgitud, et taimsed koostisosad vastavad kont-
rollitud mahepdllunduse nouetele ning on toodud éra ka vastav 6komark, siis
voib nende koostisosade looduspuhtuses kindel olla. Kui vastavat mérgistust
ei ole, voib tisna julgelt eeldada, et tegemist on n-6 tavatoodanguga.

Kontrollitud looduskosmeetika

Toote looduslikkuses on véimalik veenduda ka veidi lihtsamal moel. Selleks,
et tarbijale otsustamine kergemaks muuta ja tagada toote usaldusvéddrsus, on
loodud spetsiaalsed instantsid, kelle tilesandeks on kehtestada loodustoodetele
kvaliteedinduded ning viljastada tootjale sellekohane kvaliteedimark.

Looduskosmeetika vallas voib nditena tuua Saksa to6stus- ja driettevotete as-
sotsiatsiooni BDIHi poolt kehtestatud nduded, millest ldhtuvalt kontrollitakse
toote koostisaineid ning toormaterjali péritolu, kogumist ja to6tlemist. Noue-
tele vastavust kontrollib ning kvaliteedimérki viljastab soltumatu rahvus-
vaheline organisatsioon Institute for Marketecology IMO. Kontrolli libinud
tooteid nimetatakse sertifitseeritud looduskosmeetikatoodeteks.

BDIHi poolt sitestatud kriteeriumid looduskosmeetikale on (vt internetis
www.kontrollierte-naturkosmetik.de):

« Toormaterjalid on valdavalt taimset v6i mineraalset péritolu.

« Taimed peavad olema kasvatatud mahe- voi biodiinaamilise pollumajanduse
alustel voi korjatud puhtast loodusest.

« Toormaterjalid peavad olema saadud keskkonnasobralikul ja sotsiaalselt
vastutustundlikul viisil.



« Enamik siinteetilisi koostisaineid ei ole aktsepteeritud.

« Toormaterjale voi tooteid ei testita loomadel.

» Loomseid korvalprodukte nagu kollageeni, elastiini, keramiide, naaritsa- voi
vaalaoli ei ole lubatud kasutada.

« Tootmismeetodid peavad olema labipaistvad ja kontrollitavad.

o Geneetiliselt muundatud koostisained on viga ebasoovitavad.

« Pakendid peavad olema keskkonnasébralikud: taaskasutatavad ja
timbertdodeldavad kus vihegi voimalik.

« Firma drifilosoofia peab olema sotsiaalselt vastutustundlik.

Nagu niha, on looduskosmeetika puhul lisaks toote koostisainetele peetud
oluliseks ka nditeks pakendite péritolu ja ettevotte sotsiaalset vastutust. Eestis
miltidavatest looduskosmeetikatoodetest kannavad BDIHi logo Dr.Hauschka,
Weleda, Lavera, Logona, Sante, Annemarie Borlind ja Tautropfen tooted.

Kokkuvottes voib oGelda, et looduskosmeetika puhul néib hésti kehtivat va-
nasona - koik ei ole kuld, mis hiilgab. Letid on kaupa tiis, teadliku valiku
tegemisel poleks aga modistlik usaldada iiksnes kolavaid tootenimesid ja rek-
laamloosungeid, vaid tasuks uurida ka toote koostisaineid ja nende paritolu.

Ave Oit
Biomarket OU
www.biomarket.ee
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Eluviisid ja harjumused raseduse ajal

TOITUMINE

Kindlasti soovid vdikesele enda sees parimat ja loodad, et ta kasvab terveks ja
tugevaks. Kui palju saad Sa aga toesti ise dra teha selleks, et pakkuda talle pa-
rimat? Iga s60dud suutdiega! Uuringud on naidanud vdga tihedat seost ema
toitumisharjumuste ja siindiva lapse tervise vahel. Naistel, kes raseduse ajal
toitusid tervislikult, siindisid 95% hea voi vdga hea tervisega lapsed. Seevastu
alatoitlusega voi mittetdisvadrtuslikult soonud naistel siindis vihem terveid ja
oluliselt rohkem enneaegseid, ebakiipseid vdi arenguhéiretega lapsi. Toitumine
ei mojuta ainult lapse kasvamist, vaid ka raseduse kulgu ja iildist enesetunnet,
stinnituse kulgu ja stinnitusjargset taastumist. Kui Su toitumisharjumused ei ole
enne rasedust olnud just eeskujulikud, leiad ilmselt niitid piisavalt motivatsioo-
ni neid muuta. Milline suurepérane voimalus!

Uheksa péhireeglit jirgnevaks iiheksaks kuuks:

1. Iga suutdis loeb — Sul on ainult itheksa kuud aega, et voimaldada oma lapsele
parim algus. Kiisi endalt “Kas see, mida ma s66n, on just see, mida soovin oma
lapsele?”

2. Koik kalorid ei ole vordsed - 100 kartulikropsudest saadud kalorit ei ole vord-
sed sama hulga koorega kiipsetatud kartulitest saaduga. Su laps oskab enam pi-
dada 2000 kasulikust kalorist kui 4000 tithjast kalorist pdevas.

3. Nilgid ise, nalgib ka laps — kui Sul pole harjumust hommikuti siiiia, on ka
laps hommikul néljane. S66 pigem sageli ja korraga vahem. Rasedus ei ole aeg
dieedi pidamiseks.

4. Siisivesikud on olulised - liigse kaaluiibe hirmus hoidutakse sageli stisivesiku-
terikkast toidust, ent ilma nendeta ei saa, seepdrast hoidu rafineeritud siisivesi-
kutest ja kasuta pigem tdisteratooteid, juurvilju, kartuleid, millest saad lisaks ka
eluliselt vajalike B-vitamiine, mineraale ja kiudaineid.

5. Ukski kalor pole nii tithi ja méttetu kui suhkrust saadud - puuviljadest
jamahladest saadud magus on maitsvam ja kasulikum vorreldes rafineeritud
suhkruga.

6. Head toiduained nditavad oma headust esimesel pilgul - kasuta voimalusel
virskeid, voi varskelt killmutatud juurvilju. Juurvilja to6tle nii, et sdiliksid vita-
miinid. Perfektse valimusega puuviljad reedavad siilitusainete kasutamise.

7. Meelita kodused tagurlased oma poole - teil on iihine eesmirk anda oma
lapsele parim ja need, kes keelitavad sind $okolaaditorti kiipsetama, naudivad
kindlasti koos Sinuga ka hoopis puuviljasalatit. Uheksa kuud annab neilegi voi-
maluse oma harjumusi parandada.

8. Suitsutatud ja vdga pika sidilivusajaga tooted oodaku - nad on liiga kantsero-
geensed ja keemilised, et neid lastele pakkuda.

9. Halvad harjumused saboteerivad hdid kavatsusi — alkohol, suitsetamine ja
monuained teevad nulliks Su katsed toiduga lapsele parimat pakkuda. Leia mo-
tivatsioon ka nendega 16petamiseks.



Kalorid. On véga vana nali, et rase peab s60ma kahe eest. Tosi ta on, kuid tdsi
on ka see, et iiks neist kahest on tilluke ja tema pédevane kalorivajadus on 300.
Kolab nagu gurmaani unistus, kuid tdhendab vaid nelja klaasi piima paevas! Toi-
tumisspetsialistid leiavad, et on neli rithma rasedaid, kes peaksid toidukaloraazi
teemal tosiselt nou pidama. Need on iilekaalulised naised, kes toenioliselt saak-
sid hakkama ka viiksema kalorite hulgaga; tugevalt alakaalulised, kes ilmselt
vajavad lisakaloreid; teismelised rasedad, kes on alles ise kasvueas ja mitmikuid
ootavad rasedad.

Valgud. Valgud koosnevad aminohapetest, mis on iga inimkeha rakkude ehi-
tuskiviks, seda enam veel areneva loote jaoks. Valguvéihesus raseda toidus voib
viia lapse alakaalulisusele, enneaegsusele voi ebakiipsusele. Kuuest paevasest
soogikorrast neli peaksid sisaldama héid valguallikaid - piim, jogurt, juust, ko-
dujuust, tailiha, munad, oad, herned.

Rasvad. Rohkem kui 30 % pievasest kalorite hulgast ei tohiks pirit olla rasva-
dest. Liigse kaalutousu hirmus rasv toidust péris vilja jdtta on aga tdsine karu-
teene oma lapsele. Eelistada tuleks taimseid rasvu.

Ko66gi- ja puuviljad. Eelkoige kapsas ja spinat, aga ka kuivatatud aprikoosid,
paprika, porgand jm. Luba endale midagi neist vdhemalt kolmel korral paevas.
Nendest saadav A-vitamiin on eluliselt vajalik rakkude jagunemisel (see toimub
sinu lapsega fantastilisel kiirusel), naha, luude ja silmade arengus. Samuti sisal-
davad nad rohkelt mineraale, kiudaineid, E-vitamiini ja foolhapet.

Tiisteratooted. Riis, kaerahelbed, mais, rukis, oad-herned on lisaks rikkalikule
kiudainetesisaldusele ka ammendamatud B-vitamiini allikad. Samuti saab neist
loote arenguks vajalikku tsinki, seleeni ja magneesiumi. Iga toidukord peaks si-
saldama midagi neist.

Vedelikud. Joo vdhemalt 8 klaasi paevas! Suur osa kehast koosneb vedelikust,
Savajad lisa, et hoida nahk toonuses, koht korras, neerud t66s, et viia vilja jadk-
aineid.

Soolad. Raseduse ajal on soovitatud soolavaest dieeti, et hoida dra tursete teket.
Niiiid leitakse, et moodukas kehavedelike hulga tous on normaalne ja vajalik
ning soolad hoiavad vedelike tasakaalu. Enamuse soolast saame me valmistoi-
duga (nt. leib), seepérast tasub hoiduda liigsest soola lisamisest toiduvalmista-
misel. Kindlasti saad osa soola asendada maitsetaimedega.

C-vitamiin. Vajalik nii Sulle endale kui lapsele ainevahetusprotsesside toimu-
miseks, organismi vastupanuvoime arenemiseks, luude ja hammaste arenguks.
Kui voimalik, s66 C-vitamiinirikkaid toite toorelt, talvisel ja varakevadisel ajal
vajad ilmselt lisa vitamiinpreparaatidest. Vahemalt 2 korda péevas peaksid luba-
ma endale méne vitamiinipommi.
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Kaltsium. Juba koolis raagiti, et kasvav organism vajab ohtrasti kaltsiumi luu-
de ja hammaste arenguks. Kaltsium on samuti eluliselt vajalik siidame, lihaste
ja ndrvide arengus ning vereloomes. Kui Sa ei voimalda lapsele piisavat hulka
kaltsiumi, s66b ta horedaks Su luud ja hambad - vétab ise, mis tal vaja. Kuna
kaltsiumil aitab imenduda magneesium, on sageli tegemist pigem magneesiumi
vihesusega toidus.

Raud. Asendamatu nii loote vereloomeks kui piisavaks gaasivahetuseks raseda
tousnud vajadusi arvestades. Hasti omastatavat rauda on koige enam punases li-
has, maksas, veretoitudes. Kerge rauapuudus on ohutum raua tilekiillusest, see-
pérast tohib rauapreparaate votta vaid arsti ettekirjutusel. Sealjuures on soovitav
kasutada ohutumaid, kolmevalentset voi heemirauda sisaldavaid ravimeid.

Magneesium. Viimastel aastakiimnetel on toitumises toimunud suuri muuda-
tusi: soome rohkem rafineeritud kiirtoitu, juurviljade ning puuviljade osakaal
on viike — meie toidus pole piisavalt magneesiumi, seega voib osutuda vajali-
kuks magneesiumipreparaatide tiiendav lisamine igapdevasele toidule.

Foolhape. Lapse nirvisiisteemi arengu toetuseks peaks foolhappe kapsleid vot-
ma juba rasedust planeerides ja esimesel kolmel raseduskuul.

Arvatakse, et korraliku toitumisega on vdimalik saada toidust koik vajalik, mida
kasvav laps saama peab. See vastaks toele juhul, kui rase elaks laboris, kus toidu-
valmistamisel arvestatakse koiki koguseid ja kadusid laboritdpsusega, kui ta ei
kiirustaks kunagi soomisel ega tunneks isutust. Et reaalses elus seda ei juhtu, on
heaks voimaluseks kasutada just raseda organismi vajadusi arvestades loodud
vitamiinide ja mineraalainete preparaate. Nende kasutamise osas pea nou oma
arsti/ammaemandaga.

Naine on tihtipeale nérk ja raseduse ajal tujukas. Ara vaeva ennast, kui tunned
vastupandamatut isu millegi sellise jarele, mis on kasulikkusest kaugel. Luba
seda endale, midagi traagilist sellest ithest korrast ei juhtu. Aga kutsu ennast
korrale enne, kui ettekddnete leidmisest hakkab harjumus saama!

TOO

Inimese tervist mojutavate keskkonnategurite uurimise ajalugu ei ole pikk ja
uuringute teostamine on kiillalt keerukas, seetottu teame suhteliselt vihe nende
toimest arenevale lootele ja raseda tervisele. On selge, et iilearune on iilearune!
Nii tileméddrane vaimne kui fitiisiline pinge voivad méjutada Sinu rasedustalu-
vust ja héirida loote arengut. Toestatud on miira, kemikaalide, kiirguse ja muu-
de keskkonnategurite ebasoodne moju. Oled Sa kontoritdstaja — istuva eluviisi-
ga, sundasendis arvutiekraani ees? Meditsiinitootaja — teisi aidates ise ohustatud
miirgiste gaaside, puhastusvahendite, kiirguse, infektsioonide poolt? Fiiiisilise
t00 tegija — tostes suuri raskusi; 6petaja — pidevalt jalgadel, suure vaimse pinge
all? Nimekirja voiks pikendada I6putult...
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Tegelikult peaksid juba rasedust planeerides kriitilise pilguga iile vaatama oma
tookeskkonna. Tooandjat oma rasedusest informeerides aruta kindlasti 14bi Sul-
le muret valmistavad asjaolud, vajadusel saad toetust oma arstilt. Ka seadused
on Sinu poolel, et kaitsta last kahjulike mojude eest!

PUHKUS JA UNI

Kuna koorem, mida kannad, muutub iitheksa kuuga aina suuremaks, vésitab see
sind. Juba raseduse alguses void end tunda, nagu valmistuksid talveuneks- ainus
soov on: “Saaks magada!” Selle pohjuseks on rasedusaegne hormoonidemoll.
Kasuta juhust ja luba endale puhkust enne, kui keha seda darmuslike vahendite-
ga ndudma hakkab (rase to6narkomaan, kes on harjunud olema edukas koiges,
ei pruugi oigel ajal mérgata, et on aeg hoog maha votta!). Vahemalt kaheksatun-
nine dine uni ja voimalusel paevane uinak on see, mida te molemad vajate.
Toendoliselt vajad ka t66l senisest sagedamini puhkepause, et sirutada selga ja
liigutada jalgu. Seadusejargne raseduspuhkuski on méeldud selleks, et votaksid
raseduse 10pus aega endale ja peatselt saabujale!

Raseda unendod on omaette ponev teema — kogu raseduse ja lapsega seotud
tunnete virr-varr elatakse unes veelkord ldbi, sageli kummalistes kombinatsioo-
nides. Unes teed stinnitust ilmselt ikka ja jélle labi. Raseduse 16pus voib prob-
leemiks olla hea asendi leidmine uinumiseks, korduvalt v6ib 66 jooksul iiles
ajada téis pois.

FUUSILINE AKTIIVSUS

Inimesed on kehalise litkumise suhtes védga erinevalt meelestatud. Kui oled
harjunud pideva fiitisilise koormusega, void hea enesetunde korral jatkata ka
raseduse ajal. Ujumine, jalutamine, matkamine ja rahuliku tempoga rattasoit
annavad hea enesetunde. Raseduse ajal peaks siiski loobuma vdistlusspordist,
hiipetest, véltima 166ke, kukkumisi ja porutusi. Kui oled seni olnud liikumi-
se ja voimlemise suhtes ettevaatlik, siis enesetunde ja toonuse huvides voiksid
alustada raseduse algul spetsiaalselt rasedatele méeldud rithmas, moistagi ette-
vaatlikult!

SOBRAD JA SELTSKOND

Ajad, kus rasedal ei peetud sobilikuks seltskonnas viibida, on 6nneks kaugele
ajalukku jaanud. Siiski kaebavad tulevased emad, et rasedus surub nad sotsiaal-
sesse isolatsiooni. Head sobrad jddvad sopradeks ka raseduse ajal, voimalusi
valjas kdia ja suhelda leiab ju ikka. Vaistlikult hakkad raseduse edenedes ilmselt
viltima suitsuseid, miirarohkeid ja iilerahvastatud paiku ning igatsema vaikust
ja rahu. Heast sobrannast, eriti kui tal juba endal lapsi on, leiad kindlasti tuge ja
julgustust arutamaks rasedusega kaasnevaid probleeme.



REISIMINE

Maailm on lahti ja reisimine vaga levi-
nud puhkuseviis, ette tuleb ka toorei-
se. On see voimalik ka raseduse ajal?
Kui Su rasedus kulgeb histi, ei ole rei-
simiseks takistusi. Koige turvalisem
on see raseduse keskpaiku, kui rase-
duse alguse vaevused on moddunud
ja kasvav koht ei tee veel reisi ebamu-
gavaks. Kui planeerid puhkusereisi,
voiksid hoiduda maadest, kus arstiabi
on viletsal jarjel — kui peaksid mingil
pohjusel abi vajama, voib see osutuda
iisna nirvesoovaks.

Samuti voib seal tekkida probleeme
toidu ja puhta veega ning voib esineda
rasedust ohustavaid infektsioone. Ara
s60 toorest koorimata puuvilja, keet-
mata piima ja toorest voi vahekiipse-
tatud liha voi kala. Kindlasti tee reisile
minnes tervisekindlustus ja vota kaasa
oma rasedakaardi koopia. Bussis, ron-
gis voi lennukis kipuvad pika soidu
ajal jalad ja selg vdsima. Leia voimalus
jalgu sirutada voi tles tosta, kingad
jalast votta, piisti olla. Mugavad riided
ja jalanoud on samuti hidavajalikud.

HARJUMUSED

Lapseootel naine muretseb palju. Poh-
jused, miks ta seda teeb, on labi ajaloo
erinevad, motiiv aga alati tiks - “Kas
see, mida ma teen, pole ohtlik mu lap-
sele?” Inimene on harjumuste ohver
- erinevaid monuaineid tarvitame me
koik. Kas ja millises koguses mojuta-
vad need rasedat ja tema last?

Hematogeen - tervislik ja maitsev
naturaalse raua allikas*

*100 g hematogeeni sisaldab 71,4% raua ja
56,3% C-vitamiini soovitatavast paevasest
kogusest taiskasvanule.

Toodetud EL-s. Maaletooja: Miecys-Pharm OU,
Vitamiini 4, 51014 Tartu. Migil apteekides.
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Alkohol. Paljud uuringud on tdestanud, et moni klaas veini, 6lut voi moni
drink, ka raseduse varajases jirgus, ei pohjusta loote arenguhiireid. Olu on
lisakshea B-vitamiini allikas. Suuremad ja pidevalt tarvitatud alkoholikogused
voivad olla aga erinevate probleemide pohjustajaks. Alkohol paiseb loote vere-
ringesse iisna samas koguses nagu ema omassegi, iga suutiis saab jagatud lapse-
ga. Joodud alkoholi lagundamine votab aga loote organismil kaks korda kauem
aega. Kui ema tunneb end lihtsalt 16busalt, on laps juba iisna purjus! Suuremad
alkoholikogused (viis-kuus drinki pdevas) raseduse jooksul voivad kaasa tuua
juba tosiseid probleeme — enneaegsus, ebakiipsus, vaimne alaareng, arengude-
fektid. Riskid on tihedalt seotud joodud hulgaga, mida rohkem Sa jood, seda
enam kannatab laps. Rasedusele ohutut alkoholikogust ei oska ilmselt keegi tap-
selt nimetada, sama selge on ka see, et Sul ei ole métet teha endale etteheiteid
joodud klaasi veini pérast.

Suitsetamine. Ei ole leitud kindlaid tdendeid, et suitsetamine enne rasedust,
isegi kui see on kestnud aastaid, omaks méju tulevase lapse tervisele. Kiill aga on
toestatud, et suitsetamine raseduse ajal mojutab loodet otseselt ja voib olla viga
erinevate komplikatsioonide pohjustajaks, kdige sagedamini on selleks madal
stinnikaal ja sellest s6ltuvalt suremuse ja haigestumuse tous. Kuna tubakasuitsus
sisalduvad ained ahendavad keha veresooni, siis on hiiritud ka platsenta vere-
varustus ja loote varustamine talle eluliselt vajalikuga. Sarnaselt alkoholiga on
siingi selge seos suitsetatud sigarettide hulga ja kahjustuste ulatuse vahel. Seega,
kui Sa veel ei ole 1opetanud - pole ilmselt paremat aega ja motiivi, kui l6petada
suitsetamine kohe. Kui Sa ei suuda seda teha péaevapealt, on laps kindlasti tanu-
lik, kui 1opetad mone aja jooksul. Kui Sa ise ei suitseta, aga teised teevad seda, on
ilmselt aeg alustada “emaloviks” olemisega — paluda suitsetada viljaspool kodu
ja tooruume ning viltida ise suitsust keskkonda.

Narkootikumid. Suitsetades voi siistides manustatud narkootikumid ldbivad
platsenta ning jouavad looteni, pohjustades soltuvalt kogusest erineva tdsidu-
sega komplikatsioone (enneaegsus, ebakiipsus, alanenud vastupanuvdime, ér-
ritatavus jne.).

Kofeiin (kohvis, tees, karastusjookides sisalduv). Kui paljudele meist kdib tass
kohvi hommikuse drkamisrituaali juurde? On tosi, et kofeiin 1abib platsentat ja
avaldab lootele véiga erinevat moju. Esiteks — kohvil on tugev diureetiline (vett
vilja ajav) toime, seega void kaotada rohkelt kehale vajalikke vedelikke ja sellega
koos mineraalaineid (kaltsium jm.). Teiseks — koore ja suhkruga joodult annab
kohv rohkelt tiihje kaloreid ja vahendab isu. Kolmandaks - ergutav toime voib
héirida puhkust ja und (ka lapsel). Neljandaks — kofeiin hirib teile mélemale
vajaliku raua imendumist. Paljudele rasedatele muutub kohvi I6hn raseduse al-
gul ebameeldivaks, andes mérku, et on aeg vahet pidada!



SEKS RASEDUSE AJAL

Uks nauditavamaid tegevusi, mida inimene aktiivselt kasutab, on vilja kandnud
- oled rase! See on miisteerium, mis Sind ja Su partnerit niitid haarab! Muude
kiisimuste hulgas kerkib kindlasti esile ka see, kas ja kuidas jitkata seksiga rase-
duse ajal. Enamiku naiste jaoks on seks raseduse ajal ohutu, seda isegi vahetult
enne siinnituse tahtaega. Kui Sinu rasedus kulgeb histi, voite suguelu jitkata ka
raseduse ajal. Tuleb arvestada, et Sa teed raseduse jooksul ldbi ohtralt fiiisilisi ja
pstitihilisi muutusi, mis rohkem véi vihem mojutavad Sinu seksuaalsust.

Kui tunned end raseduse algul kurnatuna ja pidevast iiveldusest vaevatuna, voi
oled piisivalt unine, on tdenéoline, et Sa ei tunne end kuigi seksuaalsena. See on
taiesti normaalne ndhtus ja ei jad igavesti nii.

Raseduse teist kolmandikku kirjeldavad naised sageli kui seksuaalsuse tousu
perioodi (ka rasedusest tulenevaid vaevusi on siis koige vihem). Nimelt tou-
seb sellel ajal hormoon Gstrogeeni tase, mis pohjustab verevarustuse olulist pa-
ranemist alakohu organites. Selline muutus haarab ka tuppe ja pohjustab tupe
tursumist. Sarnased muutused toimuvad tupes ka seksuaalse erutuse tekkides,
seetottu voidki raseduse keskel tunda piisivat erutust, olla seksist huvitatud ja
nautida seda rohkem kui kunagi varem.

Rasedusaja viimases kolmandikus keskenduvad naised eelseisvale siinnitusele
ning soov vahekorras olla muutub sageli vdiksemaks. Sa vdid end tunda oluliselt
vihem atraktiivsena oma kasvava kohu tottu. Keskendu ilmselgele — Sinu koht
paisub ega Iopeta enne, kui laps on siindinud. See aga ei tdhenda, nagu poleks
Sa enam ahvatlev. Ara vdta oma kasvavaid moote kui loodusdnnetust, enamik
paare peab naise uut véljanagemist vigagi veetlevaks ja erootiliseks.

Seksimisel peate ilmselt, eriti raseduse l16pupoole, métlema asendite peale, mis
vildiksid survet kohule. Koik poosid, milles naine on pealpool, sobivad ka
seetOttu, et naine saab ise juhtida, kui siigavale tuppe tunginud suguti tundub
hea, ega avalda liiga joulist survet emakakaelale. Samuti on mugavad erinevad
kiililiasendid. Klassikalist misjonériasendit saab kasutada vaid raseduse esime-
ses kolmandikus. Patjade abiga saad uusi ja vanu asendeid endale veelgi meele-
pérasemaks muuta.

Probleemid rasedusega kohanemisel voi partneriga panevad seksuaalsusele
oma pitseri. Moned paarid on liigselt keskendunud tulevase lapse tervise parast
muretsemisele ja jitavad omavahelised suhted unarusse. Enamik hirme seoses
voimalike lootekahjustustega suguelu kdigus on alusetud. Orgasmiga kaasne-
vatel emakakontraktsioonidel ei ole toestatud seost raseduse katkemise voi en-
neaegse siinnitusega. Kuigi orgasm voib pohjustada emaka kokkutombeid, ei

31



32

ole need sellised, mis stinnituse algust tdhendaksid. Isegi kui on olemas seos
seksi ja stinnituse vallandumise vahel, ei ole see ohtlikku laadi. Aine nimega
prostaglandiin, mida sisaldab sperma, v6ib emakakaela siinnituseks ette valmis-
tada, muutes selle 6hemaks, pehmemaks ja kiipsemaks. Sedasama ainet kasuta-
takse ka vajadusel stinnitustegevuse esilekutsumiseks. Muretsemiseks pohjust
siiski pole, naturaalne ega ka siinteetiline prostaglandiin ei ava emakakaela
enne, kui see on piisavalt kiips.

Kui Su partner muretseb, et voib aktiivse vahekorra ajal lapsele haiget teha, siis
rahusta teda, sest vdga harvadel juhtudel on see reaalne probleem. Limakork,
mis asub emakakaela kanalis, kaitseb emakat, et sinna ei satuks baktereid ega
spermat, samuti on laps hasti kaitstud lootevete poolt.

Kuigi seks raseduse ajal on reeglina turvaline tegevus, on siiski moned asjaolud,
millega tasub arvestada. Kui Sa oled n6. “kdrge riskiga rase”, vdidakse ménikord
soovitada teatud ajaks vahekorrast hoidumist, néiteks kui Sul on varem olnud
raseduse katkemisi voi enneaegseid siinnitusi; raseduse katkemise voi enneaeg-
se stinnituse tunnuste tekkimisel (emaka kokkutombed, vereeritus tupest voi
lootevete puhkemine); mitmikute puhul soovitatakse sageli olla keskmisest et-
tevaatlikum, eriti raseduse 16pupoole; olukorras, kus platsenta on kinnitunud
emakakaela suudmele liiga lahedale voi hoopis selle ette (dhvardav verejooksu
oht); kui kahtlete, et Sul voi partneril v6ib olla méni sugulisel teel leviv haigus.
Siis peaks vahekorrast hoiduma seni, kuni mélemal on tehtud uuringud ja ravi
ning kontrollanaliitisid nditavad, et molemad on terved. Kui on diagnoositud
emakakaela puudulikkus, tuleb sageli suguelust moneks ajaks loobuda.

Siinkohal maksab meenutada, et on tuhandeid véimalusi oma tunnete avalda-
miseks ja tiksteise nautimiseks ka siis, kui vaginaalne vahekord ei ole ménda
aega soovitav voi voimalik. On aegu, kus Sa lihtsalt tunned, et ei soovi vahekor-
ras olla. Massaaz voib olla 166gastav ja erootiline, masturbatsioon ja oraalseks
on enamasti vahem akrobaatilised ja ei toimu ka suguti viimist tuppe.

Suhtlemine on votmekiisimus! IImselt ndustud véitega “Viljaiitlemata vajadusi
on raske rahuldada” Seega - raseduse ajal ehk rohkemgi kui varem, on oluli-
ne tiksteisega rdadkida oma soovidest, ootustest, eelistustest ja hirmudest. Loo-
tes, et partner ise taipab, void vahest ootama jaddagi, probleemid aga ei pruugi
iseenesest laheneda. Sa void raseduse jooksul tunda, et oled muutunud naisest
anumaks, lootehoidlaks ja tdhelepanu pooratakse vaid lapsele Sinu sees. Selline
tunne on tuttav pea koigile rasedatele. Anna oma lahedastele teada, et Sul on
endiselt vajadused ka naisena.



Mehele: Sinu rase naine ja seks? Milline iganes ei olnud Teie suguelu raseduseel-
sel ajal, tiks on selge - raseduse ajal see muutub. Tunded, mida mees kogeb naise
raseduse ajal, on tisna mitmekesised. Enamuse meeste jaoks on teade, et partner
on rasestunud nagu kinnitus maskuliinsusele ja vastus salahirmule “Olen ma
tldse voimeline viljastama?” Teiselt poolt — on mehi, kelle valdav emotsioon
on pettumus, sest enne rasedust oli tema naine ilus ja seksikas, raseduse kdigus
omandab naise keha uusi funktsioone ja mees tunneb, et keegi on tema méngu-
asja dra votnud. Enamgi, peale siinnitust saab naine emaks ja ema ei ole kunagi
seksikuse vordkuju olnud! Naise muutuvale kehale vaadatakse erinevalt - iihte-
dele tunduvad paisuv koht ja rinnad végagi ahvatlevana, teise jaoks on jame talje
ja tilkuvad rinnad toeline Gudusunenigu. Meeste iiks sagedasemaid muresid on
aga kindlasti mure lapse pirast - hirm vahekorra ajal lapsele liiga teha. Uldiselt
voib muretsemise siinkohal 1opetada, sest laps on histi kaitstud emaka, ema-
kakaelas asuva limakorgi ja lootevete poolt. Olukordadest, kus seksist moneks
ajaks loobuma peab, oli juttu eespool.

Rasedus on aeg nautida Teie tihise t66 vilja peatset saabumist, kasutage seda,
sest ... kui Ta on saabunud, saavad 66d ja pdevad moneks ajaks hoopis teise
sisu!

Siiri Pollumaa
dammaemand
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Rasedusega seotud kriisid

Lapse planeerimise-, raseduse- ja stinnitusjargset aega on kirjeldatud paljude
raamatute ja artiklite poolt, kui koige ilusamat, rahulikumat, nnelikumat aega
pere elus. Kuid kahjuks, ei koge koik naised, mehed voi pered seda perioodi
sellisena. Lapsevanemaks saamise tee voib olla téis véljakutseid, vastakaid tun-
deid ja vastuolulisi ootusi, millega hakkama saamiseks voib iseenese tarkusest ja
senistest kogemustest viheseks jadda.

Mote raseduskriisist kui sotsiaal-psithholoogilisest ndustamisest ja psithholoo-
gilise toe voimalusest sellel ajaperioodil voib tekitada inimestes arusaamatust.
Missugused on need last ootavad naised, mehed, pered, kes leiavad, et nad ei
tule ilma raseduskriisi ndustamissiisteemita toime? Seniajani on ju tuldud? Meie
esiemad on koik oma lapsed ilma korvalise abita tiles kasvatanud, hoolimata
raskustest, mis paratamatult elu enesega kaasas kéivad. Mis peab siis juhtuma,
et peaks ilmtingimata p66rduma vilise abi jargi?

Raseduskriis sisaldab endas sageli psiiihilist voi traumaatilist kriisi. Pstiithiline
kriis on kohanemisprotsess, mille kdigus on ohustatud inimese fiitisiline heaolu,
vaimne turvatunne ja sotsiaalne identiteet. Teatud méttes saame kasitleda kogu
rasedust arengulise kriisina. Paljud lapsevanemad ei oma piisavat ettevalmis-
tust ning toimetuleku- ja eneseregulatsioonioskust, et muutunud olukorraga ja
vastutuse méddraga kohaneda, mida uue maailmakodaniku ilmaletulek enesega
paratamatult kaasa toob. Purunevad ideaalid, lootused, suhted. Lapseootus ei
mahuta endasse alati koike seda ideaalpilti taiuslikust rasedusest ja perekonna-
onnest — edukast koigega toimetulemisest, missuguse ootuse me sageli enesele
ja oma partnerile piistitame.

Arengukriis on loomulik ning enamasti ennustatav muutus inimese elus, iden-
titeedimuutus: siind, kdiimadppimine, kooliminek, murdeiga, lapse siind, toole-
asumine, vananemine jms.

Arengukriisi pohjustavad valdavalt isiksusesisesed tegurid, valmisolek muutu-
seks, k.a lapsevanemaks kasvamine raseduskriisi kontekstis.

Traumaatiline kriis jargneb ootamatule isiksusevilisele muutusele, néiteks 6n-
netus, haigus vms. Traumaatiline kriis on védgivaldne muutus elu ennustatavas
kulus, seetottu reeglina dgedama kuluga. Raseduskriisi kontekstis saame raa-
kida paljudest viljakutsetest, mis kannavad endas traumaatilise kriisini viivaid
faktoreid. Uudis ootamatust rasedusest on juba iseenesest esimene aste kriisini
juhtival trepil. Edaspidine soltub juba suuresti naise ja tema timberkaudsete ko-
hanemisvoimest ja suutlikkusest muutustega toime tulla, leppides olukordade-
ga, mis esimesel pilgul leppimatutena ndivad.



Traumaatilise kriisi voimalikeks pohjusteks, mis on seotud seksuaalelu ja soo-
jatkamisega seotud probleemidega, on soovimatu rasedus ja/voi selle katkesta-
mine, viljatus ning sellega seotud uuringud ja ravi, haige voi puudega lapse siind
ning abielulahutus, kontakti kaotamine lastega.

See voib tunduda tllatav aga vahemal voi suuremal médral puutub iga pere uue
lapse siinni korral kokku kriisiga. Kui kéik iilejaanu on korras, siis iga jargmi-
se pereliikme siinni korral litiiakse senised kaardid segi ja pere saab voimaluse
arengulist kriisi ldbides ennast uuesti tiles ehitada. Oluline on sellisel juhul mitte
kaotada kontakti iseendaga ja oma vajadustega. Sama tdhtis on ndha ka teist
inimest enda korval koos tema vajadustega. Oluline on 6ppida oma vajadustest
raakima ja Uksteist vastastikku toetama, selle asemel, et vastastikku iiksteisele
noudmisi esitada. Téhtis on mdista, et koik see, mis meiega praegu toimub on
normaalne osa kohanemisprotsessist muutustega. Lihtsam on leida lahendusi,
kui oled ise teadlik selles, mis sinuga toimub.

Raseduskriisi noustajaga koos on voimalik tundeid teadvustada. Koos saab vilja
tootada n.6 tegevusplaani, kuidas stisteemid paremini toimima saaks voi missu-
guse erialaspetsialisti voi (pere)terapeudi juurde oleks mottekas vajadusel edasi
poorduda. Arukalt kriisi 14bides dpitakse litkuma paarisuhte taastamise suunas.
Sellisel juhul sisaldab see arenguline kriis endas véimalust jouda uue kvaliteedi-
ni olemasoleva suhte sees. Ja kogu pere on saanud vairtusliku kogemuse vorra
rikkamaks, kuidas tulla toime ja jadda ka edaspidi ellu keerulistes ning valjakut-
set pakkuvates olukordades.

Kiillike Lillestik
Tallinna Raseduskriisikeskuse juhataja ja raseduskriisi noustaja
www.rasedus.ee

35



36

Miks mahetoit on tavatoidust parem?

Sellepdrast, et see on tervislik, ohutu ja keemiavaba. Lapse ja raseda tundlik
organism on eriti vastuvotlik stinteetilistele ainetele, millel on omadus kehas
kuhjuda. Kehasse jouab keemia pohiliselt s66gi-joogiga. Toit ja joogivesi saas-
tuvad taimekaitsevahendite, mineraalvéetiste ja toostusjadkidega otse voi poh-
javee kaudu..Olulise lisakoormuse annavad ka kunstlikud ained, mida lisatakse
toidule valimuse, sdilivuse, 16hna ja maitse parandamiseks.

5 pohjust, miks minna iile mahetoidule

1. See on tervislik. Mahekraam on kérgema toitevaartusega ning selles on roh-
kem vitamiine, mineraalaineid, asendamatuid aminohappeid ja antioksiidante,
sest taimed on kasvanud tasakaalustatud ja puhtas pinnases.

2. Mahes66k-jook on saadud viljast, mille kasvatamisel pole kasutatud kunstvée-
tisi ega keemilisi taimekaitse- ja putukatdrjevahendeid, samuti geenmuundatud
organisme. Nende ainete jélgi on leitud muuhulgas imikutoidus,radkimata puu-
ja koogiviljadest.

3. Maheloomade kasvatamisel ei kasutata antibiootikume ega hormoone, neid
toidetakse taisvaartusliku mahesoodaga ning koheldakse inimlikult.

4. Mahekraamis pole tarvitatud siinteetilisi lisaaineid.

5. Mahesook-jook maitseb ja 16hnab paremini.

Mahedaid toidusoovitusi raseduse ajaks

« 560 pdevas 5 portsjonit véimalikult erinevat varvi puu- voi koogivilja (soovi-
tavalt kodumaist péritolu), et saaksid mitmekesise valiku vitamiine, kiud-, mi-
neraal- ja muid vajalikke toitaineid. Uks portsjon tihendab iiht duna vdi pirni;
klaasi mahla; 2-3 ploomi voi peotdit kirsse; umbes 80 g ehk kolme kuhjaga su-
pilusikat keedetud koogivilja.

o Tulevasele emale ja lapsele hadavajalikku foolhapet saab brokolist, spinatist,
pruunist riisist, ubadest.

« Vajalikku rauda annavad ldatsed, brokoli, spinat ja teised rohelised koogiviljad,
samuti punane liha.

« Teraviljatoodetest eelista téisteravilja.

o Kui armastad kohvi, eelista mahedalt toodetut. Kuna kohv on tubaka ja puu-
villa jérel maailma tiks enim putukatorjevahenditega pritsitav taim, pole mahe-
kohvi juues ka ohtu, et oma organismi toksiinidega miirgitaksid.



« Sokolaadistki ei pea raseduse ajaks loobuma. Ent maiusta méddutundega ning
tumeda ja 6koloogiliselt puhta variandiga.
« Kui sind ajab iiveldama, tarvita ingverit.

Niiiid jdab veel kiisimus — kuidas mahetoitu dra tunda? Eestimaine kraam kan-
nab timmargust rohelist 6komarki, millel v6ib juures olla kiri “Kontrollitud
okoloogilisest pollumajandusest”. Ka vélismaist paritolu kaubal peab olema kas
mirge, et toode vastab kontrollitud mahepéllunduse nouetele voi siis 6komark,
mis riigiti erineb. Kui tootel mérgistus puudub, on tegu n-6 tavapoéllundusest
saadud toodanguga.

Marika Makarova
Biomarket OU
www.biomarket.ee

kvaliteetseima valikuga
beebipood Eestis!
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Lapseootel peret toetavad perekoolid

Kogu beebioote aja on noore ema tervis arstide ja &mmaemandate jireleval-
ve all. Naistenouandlas tehtavad uuringud ja analiiiisid on suunatud voimalike
korvalekallete avastamisele raseduse kulus ja tulevase ema tervises. Vastuvotul
kulub aeg mootmistele, kaalumistele, analiiiiside tegemisele. Kui koik vajalik
tehtud, on ka vastuvotuaeg 1abi, sest uus abivajaja ootab ukse taga oma jdrje-
korda ja koik need kiisimused, mis ootasid neli nddalat jargmist arsti juurde
minekut jdavadki vastuseta...

Perekoolid on moeldud just neile tulevastele vanematele, kes tahavad raseduse,
stinnituse ja siinnitusjargse aja kohta rohkem teadmisi saada.

Millal hakkasid tegutsema perekoolid?

Perekoolid ei ole hiljuti tekkinud. Varem nimetati neid emade kooliks v6i noo-
re ema loenguteks ja need olid juba néukogude ajal raseduse jilgimise kohus-
tuslikuks osaks, moodustades osa siinnituseelsest psithho-profiilaktilisest et-
tevalmistusest. Kuna tanapéeval on stinnitusest saanud peresitndmus, toimub
ka isade ettevalmistus siinnituseks ja vanemarolliks. Ka suuremad lapsed voib
perekooli kaasa votta, tingimusel, et nad ei sega teistel tunni jalgimist. Perekooli
loengutes osalemine aitab neil sisse elada vanema 6e voi venna rolli. Samalaad-
sed perekoolid kui meil, toimivad koikjal arenenud maailmas, aidates peredel
stinnituseks ja vanemarolliks ette valmistuda.

Mida perekoolis tehakse?

Rasedusaja loengus kisitletakse teemasid, mis puudutavad muutusi naise ke-
has ja peresuhetes, rasedusaegseid uuringuid ja nende tihendust. Kasitletakse
toitumist, suguelu, hiigieeni, sportimist ja paljusid teisi igapdevaelu valdkondi
puudutavaid kiisimusi. Stinnituse tunnis koneldakse sellest, millal minna haig-
lasse ja mida sinna kaasa votta, mis toimub siinnituse ajal naise kehas, missugu-
seid protseduure tehakse siinnitusmajas, kuidas leevendada valu ja palju, palju
muud. Lisaks loengutele opitakse ka praktilisi votteid rasedusaegsete vaeguste ja
stinnitusega paremaks toimetulekuks. Peaaegu koigis perekoolides vaadatakse
ka filme loote arengust, siinnitusest, lapsehooldusest ja imetamisest. Siinnitus-
jargset aega kisitlevates loengutes Gpetatakse praktilisi votteid tita eest hoolit-
semiseks. Tanapdevane perekool on ka voimalus suhtlemiseks teiste beebiootel
peredega. Perekoolist saab vastuseid kiisimustele, mille kiisimiseks nouandla
visiidil aega ei jatkunud.

Millal peab perekooli minema?

Perekooli ei peagi minema, sest see ei ole mitte kohustus, vaid voimalus saada
rohkem teada selle poneva, imelise ja ka raske perioodi kohta perekonna aren-
gus. Perekooli ldbimine voi mitteldbimine ei piira lapse isa voimalust stinnitusel



osalemiseks, kiill on aga stinnitusel rohkem abi perekoolitatud mehest. Enam
teadmisi annavad perele voimaluse vordsete partneritena meedikute korval vot-
ta osa tdhtsate otsuste tegemisest, puudutavad need siis siinnitust voi naise ja
lapse tervist.

Rasedust ja beebihooldust kisitlevaid teemasid on soovitav kuulata raseduse
alguses voi keskel. Nii on kuuldust rohkem abi ja dpitu jadb paremini meelde.
Enese kurssi viimine siinnitust puudutavate teemadega voib jadda stinnituseel-
seks ajaks. Ka praktilistes stinnituse ettevalmistustreeningutes voib hakata pare-
ma enesetunde huvides osalema juba iisna raseduse alguses.

Kus asuvad perekoolid?

Perekoolid asuvad enamasti stinnitusmajade voi naistenoéuandlate juures. Tal-
linnas ja Tartus on ka era-perekoole, mis ei kuulu iithegi tervishoiuasutuse koos-
seisu. Siinnitusmajade juures tegutsevates perekoolides keskendutakse tavaliselt
just selles stinnitusmajas pakutavate tervishoiuteenuste ja strateegiate tutvusta-
misele. Tavaliselt on perekooli raames voimalik kiilastada ka stinnitustubasid ja
stinnitusjargset osakonda.

Erinevaid teemasid, nagu nditeks rasedus, siinnitus, siinnitusjargne aeg, tutvust-
avavad tavaliselt just selle valdkonna spetsialistid: naiste- ja lastearstid, amma-
emandad, psiithholoogid. Tervishoiuasutuse juures tegutsevad perekoolid on
osaliselt rahastatud haigekassa patsiendikoolituse ja ennetustoo vahenditest.
Era-perekoolis tuleb peredel koolituse eest ise tasuda. Perekooli oled oodatud
koos abikaasa voi tugiisikuga, kelle plaanid siinnitusele kaasa vétta. Praktiline
stinnituseks ettevalmistav koolitus toimub pohiliselt rasedatele méeldud voim-
lemistundides, kus harjutatakse siinnitusasendeid ja hingamistehnikaid. Vesi-
stinnituseks on voimalik end treenida rasedate vesivoimlemisrithmas. Voim-
lemistunnid ei anna mitte ainult head ettevalmistust siinnituseks, vaid aitavad
lahendada ka rasedusaegseid vaegusi, nagu seljavalud, unehiired, kohukinnisus.
Voimlemistunnid on tavaliselt méeldud ainult lapseootel naistele.
Registreerimine ja informatsioon. Monedesse perekooli rithmadesse on vajalik
eelnevalt registreeruda. Infot registreerimise, koolituste ajakava ja hindade koh-
ta kiisi haigla voi naistenouandla registratuurist. Palju kasulikku infot iile terve
Eesti tegutsevate perekoolide kohta leiad ka beebiootel peredele moeldud www.
perekool.ee avalehelt.

Ingrid Kaokiila,
dammaemand
Perekool.ee
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Perekoolid Eestis

Arctic Sport Club Ehitajate tee 114B, Tallinn
Anne 44A, Tartu
Bullerbi Tallinn, Mustamae

Fertilitase Perekool

Kaluri tee 5A, Viimsi vald, Haabneeme

Fitness Formula OU Aktiivsiinnituskeskus

Pikk tn 7, Tallinn

Ida-Tallinna Keskhaigla

Ravi tn 18, Tallinn

Lasnamie Medicumi Perekool

Punane 61, Tallinn

Lastekeskus Midrimaailm

Pargi 16, Tallinn

Lastekeskus Pongerjad

Kiige 7, Tallinn

Pelgulinna Stinnitusmaja Perekeskus

Sole 23, Tallinn

Perekool Piikesetants

Tallinna siidalinn, Nomme, Oismie, Mustamie,

Sikupilli, Harjumaal Saue ja Tabasalu

Pirita Perekool (Naba lasteaias)

Kloostrimetsa 29/Metsavahi 24a, Tallinn

Noore Pere Kool

Vabachumuuseumi tee 8, Tallinn

Stuudio 99

Uus-Tatari 25/Veerenni 13, Tallinn

Lasteklubi Viike Piike

Tallinna kesklinn, Laagri, Viimsi

Ulle Liivamie perekool — Sternum OU

Mustamae tee 60, Tallinn

Ammaemandukeskus

Kadaka tee 141, Tallinn

Tallinna Tervishoiu Korgkooli perekool

Kinnu 67, Tallinn

Getama OU

Sobra 56, Tartu

Aktiivsiinnituseks ettevalmistus

Pepleri 27, Tartu

Stuudio Sansaara

Opetaja 9a, Tartu

Tartu Elite Kliinik Emade Kool

Sangla 63, Tartu

Tartu Tervishoiu Korgkool

Nooruse 9, Tartu

Tartu Seksuaaltervise Kliinik

Vaksali 17, Tartu

Sternum Tartus

Ruitli 24, Tartu

Tropic

Ringtee 75, Tartu

Tartu Ulikooli Kliinikumi Naistekliiniku Perekool

L. Puusepa 8, Tartu

Aktiivstinnituse ettevalmistuse ring Parnus

Raitli 23, Parnu

Rapla Haigla Perekool

Alu 1, Rapla

Pirnu Haigla Perekool

Ristiku 1, Pirnu

Tiki-Triki Stuudio

Laada 6b II korrus, Rakvere

Rakvere Haigla Perekool

Louna poik 1,Rakvere

Jarvamaa Haigla Perekool

Péirnu tn 53, Paide

Ladnemaa Haigla Perekool

Vaba 6, Haapsalu

Kuressaare Naistenouandla Perekool

Aia 25, Kuressaare

Viljandi Haigla Perekool

Parsti vald Jamejala, Viljandimaa

Piikesekillu perekeskus

Posti 24, Viljandi

Valga Haigla Perekool Peetri 2, Valga
Ida-Viru Keskhaigla Perekool Ravi 10 D, Kohtla-Jarve
Pélva Haigla Perekool Uus tn 2, Polva

Louna-Eesti Haigla Perekool

Meegomae kiila, Voru vald



6512400

www.arcticsport.ee

74 04 005

53452101 www.bullerbi.ee

60 59 600, 60 59 601 www.fertilitas.ee

50 40 362 www.fitnessformula.ee

1900 www.itk.ee

60 50 601 www.medicum.ee

65 14 656 www.midrimaailm.ee

6560 151 www.pongerjad.ee

6665588 www.synnitusmaja.ee

50 96 631 www.paikesetants.ee

5331 5523

5210001, 6012 037 www.linalaps.ee/piritaperekool

65 07 800 www.ramkool.edu.ee

6120 400 www.stuudio99.ee

56 690 680, 6254 986 www.lasteklubi.ee

56 29 85 86 www.emadekool.ee

5343 98 36 www.ammaemanduskeskus.ee
www.ttk.ee

5097103 www.getama.ee

55538 770, 74 22 106

50 94 342 Www.sansaara.ee

7409 930 www.fert-c.ee

73 81 642 www.nooruse.ee

74 42 086 www.amor.ee/tstkperekool

534552 46

73 15 660 www.tropicfitness.ee

7319100, 533 19 051 www.kliinikum.ee/naistekliinik/perekool

56 68 61 15 synnitoetus.ee

4890 732, 48 90 720

www.raplahaigla.ee/info/tervise_hoidmine/perekool.html

4473511

www.ph.ee

3220016 www.tikitriki.ee
3229745 www.rh.ee

3848 151 www.jmh.ee

47 25 815 www.salmh.ee
4520129, 45 20 089 www.saarehaigla.ee
4352076

4364 354 www.paikesekilluperekeskus.ee
76 65 150 www.valgahaigla.ee
3395143 www.ivkh.ee

7999 127 www.polvahgl.ee
78 68 540 www.vh.ee
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Lilkumine ja treening

Iga naine tahab olla ilus - eriti ilus on beebiootel naine. Ilu aga on tervise pee-
geldus. Ilu ja tervist tuleb austada ja hoida. Uheks parimaks vahendiks tervise
sdilitamisel, parandamisel ja ka pstiiihiliste pingete maandamisel on kehaline
harjutamine.

Beebiootel naistele on loodud spetsiaalsed voimlemisrithmad, mida juhendavad
litkumisravi spetsialistid. Valida on voimalik nii aktiivsemal liitkumisel pohine-
vat, kui ka rahulikumat joogatreeningut. Voimelda ja liikuda saab ka kodus ning
see peaks olema igapdevane harjumus.

Kehalise treeningu kasulikkus

Olulised marksonad, mis seostuvad liikumise ja treeninguga:

Hapnik. Me koik teame, et hapnik on eluks vajalik. Raseduse ajal vajab naine
suuremat kogust hapnikku. Kui naine véga vahe liigub, kannatab hapnikupuu-
duse kies eelkdige loode.

Immuniteet. Kehaliselt vdheaktiivsetel ja karastamata naistel on vihenenud
vastupanuvoime haigustele. Seega voib viike killmetus, stress voi kroonilised
haiguskolded organismis saada ohuks raseda naise ja loote tervisele.

Fiisiline vorm. Kehalisel harjutamisel tugevnevad lihased, siidame-veresoon-
kond, hingamissiisteem ja paraneb kehaline vorm.

Emotsioonid. Kehaline harjutamine maandab psiitihilisi pingeid, parandab
meeleolu, enesetunnet ja und.

Kaebused. Mitmeid raseduse ajal tekkivaid kaebusi (veenilaiendid, tursed, kor-
genenud veredhk, kohukinnisus, seljavalu jt.) saab ennetada voi leevendada ke-
haliste harjutustega.

Kaebused raseduse ajal ja harjutamine

Mitmesuguseid raseduse ajal esinevaid kaebusi aitavad samuti leevendada ke-
halised harjutused.

Kui Sul on hommikuti kided tursunud, tee harjutusi kitele vereringe paranda-
miseks. Sobivad harjutused on néiteks kéeringid, kaheksad labakitega, sormede
rusikasse surumine ja sirutamine, sdrmede harali ja kokku viimine.

Raseduse ajal voivad tekkida veenilaiendid jalgadel ja paraku timbruses. Vee-
nipaisu teket soodustavad jalg iile polve istumine, pikka aega ithe koha peal
istumist voi seismist noudev t66. Head on kéik harjutused, mis parandavad
vereringet jalgades: ujumine, harjutused vees, erinevad konniviisid (pakkadel
kond, kandadel kénd), téusmine pakkadele ja tagasi kandadele. Samad harjutu-
sed aitavad ka jalgade turse korral. Kui on véimalik anna jalgadele puhkust, hea
on lamada korgemale tostetud jalgadega.

Kohukinnisus on sagedaseks probleemiks raseduse ajal, aga ka pérast siinnitust.
Siin aitab histi vee joomine ja voimalikult rohke liilkumine. Soolestiku t66d er-
gutavad kohu- ja vaagnalihastele moeldud harjutused.



Sagenenud urineerimisvajadus on tingitud suurenenud emakast, mis jatab poie-
le vihem ruumi kohuoones. Lotvadest vaagnapohjalihastest tingitud uriinipida-
matuse ennetamiseks on védga vajalik sooritada vaagnapdhjalihaseid treenivaid
harjutusi. Need harjutused aitavad dra hoida hilisemat kdhudone organite alla-
vajumist.

Kiillaltki ebameeldivaks kogemuseks raseduse ajal voib olla seljavalu. Rasedu-
seaegne korge progesterooni tase organismis pohjustab lilisammast hoidvate
sidemete ja kooluste pehmenemise, mis voimaldab liigeste suuremat liikuvust
tagamaks kasvavale lootele kiillaldaselt ruumi ja valmistab naise organismi ette
stinnituseks. Samal ajal muudab hormoon progesteroon liilisamba vastuvotliku-
maks raskuste tostmise ajal valedest kehaasenditest tekkivatele mikrotraumade-
le. Tugevad selja-, kohu-, tuhara- ja jalalihased tagavad hea riihi, mis aitab sellele
suurenenud koormusele vastu pidada.

Millal ei tohiks harjutada?

Kui Sul on kroonilisi haigusi voi esineb probleeme raseduse ajal, pea enne ke-
haliste harjutustega alustamist kindlasti n6u oma arstiga. Kehalised harjutused
véivad olla vastundidustatud, kui Sul on rasedusaegne kérgenenud vererdhk,
rasedustoksikoos, preeklampsia, esinenud varasem raseduse katkemine voi en-
neaegne siinnitus, platsenta eesasetsus, kui ootad kaksikuid voi esineb marke
loote kasvu aeglustumisest.

Koik spordialad ei ole head

Raseduse ajal ei sobi tegeleda spordialadega, millega kaasnevad jarsud liigutu-
sed voi korge traumade oht (nditeks: ratsutamine, pallimédngud, veesuusatamine
jt). Koige paremini sobivad rasedatele voimlemine, ujumine, kondimine, jooga,
vesivoimlemine.

Harjutuste koormuse valikul lahtu kolmest tegurist:
Treenitusest enne rasedust

Raseduse suurusest

Raseduse kulust

Kui Sa tegelesid enne rasedust regulaarselt mone spordialaga, void ka raseduse
ajal treenida suuremate koormustega, kui need naised, kelle kehaline aktiivsus
on piirdunud kunagi koolis toimunud kehalise kasvatuse tundidega. Koige suu-
remat koormust voib raseduse ajal lubada teisel trimestril. Esimesel raseduse
kolmandikul peaksid eriti ettevaatlikud olema naised, kes ei ole enne rasedust
treeninud, kuna sel ajal on lootemuna veel nérgalt kinnitunud ja platsenta ei ole
taielikult vélja arenenud, millest tulenevalt on suurem raseduse katkemise oht.
Raseduse kolmandal trimestril on samuti vajalik koormuse langetamine: jélgi
enesetunnet ja loote liigutusi.
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Enne harjutama hakkamist pea kindlasti néu oma arsti ja liitkumisravi spetsia-
listiga. Téhtis on treenida regulaarselt, soovitavalt vaihemalt 3 korda nadalas.
Raseduse ajal ei tohi treenida kurnatuseni: kui oled vasinud, l6peta harjutami-
ne.

Ara harjuta kuuma ilmaga vdi umbses ruumis! Pikemaajaline kérgenenud keha-
temperatuur on eriti ohtlik raseduse esimesel trimestril.

Joo kiillaldaselt: nii enne harjutamist, harjutamise ajal kui ka parast treeningut.
Vildi jarske kehaasendi muutusi: naiteks seliliasendist piistitbusmist, see voib
pohjustada minestust.

Korge pulsisagedusega anaeroobsed koormused ei ole raseduse ajal lubatud.
Seda saad kontrollida lihtsa testiga: kui saad harjutamise ajal hingeldamata rda-
kida, siis on koormus sobiv.

Nii treeningu ajal kui pérast treeningut peaks oma pulssi kontrollima. Kui oled
treeningu lopetanud, ei tohiks pulss olla iile 100 166gi minutis.

Pérast esimest trimestrit ei ole soovitav teha pikemalt harjutusi selili asendis,
kuna see voib pohjustad minestust (emakas surub suurtele veresoontele ja ras-
kendab verevoolu siidamesse).

Kuula oma keha! Harjutused ei tohi olla ebameeldivad ega tekitada valu. Kui
Sul tekivad mingidki kaebused (niiteks peavalu, seljavalu, pearinglus) lopeta
koheselt harjutamine.

Marge Grauberg
MSc
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EMMED JA BEEBID
TERVEKS JA TUGEVAKS!

Rasedate jooga ja voimlemine
Vesiaeroobika beebiootel naistele
Beebide voimlemine
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Treeningutesse on oodatud ka mitteliikmed

Arctic Sport Club
Tallinn, Ehitajate tee 114b
tel 65 12 400

www.arcticsport.ee
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Ettevalmistus sUnnituseks

Sa oled valmistunud oma esimeseks siinnituseks kogu elu. Tosi, see pole olnud
teadlik tegevus, vaid on toimunud méarkamatult l4bi sinu lapsepdlve ja noorusea,
labi areneva keha, kujunevate hoiakute ja inimsuhete ning vaimse kiipsemise.

Suhtumine lapse saamisesse on ithiskonnas, kultuuris ja ajas muutuv. Tuhan-
deid aastaid tagasi matriarhaalses tthiskonnas olid méirajateks ja otsustajateks
naised just tdnu oma “mistilisele” voimele siinnitada uusi elusid. Hiljem naiste
positsioon langes ja Euroopas on seljataha jadmas periood, kus siinnitust néhti
peaaegu ainult meditsiinilise protseduurina, mille kdigus eraldati laps emast.
Tdnapédevane arusaamine siinnitusest arvestab nii filisilisi, vaimseid kui ka sot-
siaalseid vajadusi, mis igaiihes meist pdimuvad ainuomasel ja isikuparasel vii-
sil. Ettevalmistus siinnituseks tahendabki selle “oma viisi” otsimist ja leidmist.
Valmisolek voimaldab jadda iseendaks, leida hea kontakt oma kehaga, stindiva
lapsega ning saada positiivne kogemus tihest oma elu tahtsaimast siindmusest.

Fiiiisiline valmisolek

Stinnitus ei ole spordivdistlus - seda ei saa enne harjutada. Vastupidi, fittisili-
ne voimekus sportlikus méttes polegi tildse oluline, kuna siinnitegevus seisneb
tahtele allumatutes emakalihaste kokkutommetes. Seetottu siinnituse kiirust ja
tugevust ise reguleerida ei saa. Parim, mida Sa teha saad, on omandada oskus
lodvestuda iga kokkutombe ajal ning puhata nende vahepeal. Harjutada saad
keskendumist ja 1odvestumist erinevates kehaasendites- istudes, seistes, kiiki-
tades, polvedel ja neljakdpuli - need on koik ka siinnitamiseks sobivad asendid.
Kodus istu pigem ritsepistes voi harkistes porandale, kui mitmeteks tundideks
pehmesse tugitooli. Monedes perekoolides on voimalik osaleda ka spetsiaalse-
tes stinnitust ettevalmistavates treeningutes ja harjutada praktiliselt siinnitusel
vajalikke oskusi ning asendeid.

Loomulikult on sinu iildine tervis ja vastupidavus siinnitusel tugevam, kui liigud
piisavalt. Raseduse ajal sobivad hésti pikad jalutuskdigud, ujumine ja rasedate
voimlemine. Joogatreeningud on suurepérased 6ppimaks tundma ja kontrolli-
ma oma keha ning arendamaks keskendumis- ja I6dvestumisoskusi.

Vaimne valmisolek

Lébi oma keha tundmise tuleb tasapisi ka valmisolek vaimseks pingutuseks,
mida siinnitus kahtlemata on. Paljud naised kogevad teatud drevust ja pinget
stinnitusele moeldes ning ehk lohutab Sind juba seegi teadmine, et Sa pole
ainus. Emotsionaalne kdikumine ja suurenenud tundlikkus on raseduse ajal
taiesti tavalised ja vajalikudki, et oskaksid teha endale ja lapsele digeid otsu-
seid. Stinnitustegevust alustavad ja reguleerivad hormoonid sinu kehas, mille



tekkimine soltub emotsionaalsest tasakaalust. Kui tunned end turvaliselt ja oled
hédlestatud positiivselt, siis kulgeb ka siinnitus parimal voimalikul viisil. Veel-
gi enam, ka stinnitusvalu talumine séltub koige rohkem sinu ettevalmistusest.
Turvalisuse saavutamiseks on palju erinevaid viise. Olulised on inimesed, kes
Sind toetavad ja aitavad, keskkond, kuhu Sa satud, vahel ka esemed Sinu timber
ning kindlasti teadmised ja eneseabistamise votted. Neis asjus oled Sa ise parim
ekspert — vali endale meelepérane kaaslane stinnitusele; kéi eelnevalt tutvumas
stinnitusmajaga; motle ,mida Sa vajad, et end stinnitusel hésti tunda ja loomuli-
kult leia vastused koigile kiisimustele, mis Sul tekivad.

Sotsiaalne valmisolek

Oodates ise last hakkad teisiti ndgema ka oma vanemaid. Oma lapsepdlvest voe-
takse iile enamus lapsega kéitumise ja lapsesse suhtumise mudeleid. Ometi voib
just tdnapdeva naisel sellel eluperioodil tekkida palju kiisimusi ja ebakindlust,
mis tuleneb vihestest kogemustest emaduses. Pered on olnud juba ménda aega
viikesed, 6desid-vendi vihe ning nende ootamist ja siindimist enamasti ei ma-
letata. Ka tihiskond on naisele seadnud mitmeid proovikive nagu dpingud, t66
ja karjdir, ning laste saamine pole juba ammu enam tiitarlapse ainus unistus.
Sellest hoolimata on Sul praegu kisil eluperiood, kus just stinnituse ja lapsega
seotud métted varjutavad koik muu.

Kasuks tuleb suhtlemine teiste last ootavate peredega. Vaata, kuidas teised emad
ja isad oma beebidega hakkama saavad. Kogemused tulevad t66 kiigus, sest
enamasti saavad ema ja laps olla siinnitusmajas koos ning kiisimustele leitakse
vastused koos @mmaemandate ja lasteddedega. Kiilasta koos partneriga pere-
kooli tunde - ka seal radgitakse vastsiindinud lapsest, tema toitmisest ja tema
eest hoolitsemisest.

Rasedus on muutuste aeg nii Sinu kehas, moétetes kui ka tunnetes. Sa kannad
endas uut elu. See paneb Sind kiisimusi esitama ja vastuseid otsima. Uheksa kuu
jooksul jouad 14bi moelda paljud oma senised vaartushinnangud, hakata teisiti
suhtuma mitmetesse elundhtustesse. Tee seda siis monuga - tunne rodmu oma
kehast, kasvavast lapsest ja uutest véljakutsetest elus.

Ulle Lember
dammaemand
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Kus sUnnitada?

Kui Sul tervisega probleeme ei ole, vdib stinnitada koduldhedases haiglas. Ko-
dune haigla on véiksem, vaiksem ja rahulikum, suhtumine siinnitajasse seetottu
individuaalsem. Ka Sinu perel ja sopradel on seal Sind lihtne kiilastada. Teekond
valutava kohuga haiglasse ja vastsiindinuga koju on lithike.

Mis oleks veel lihtsam ja loomulikum? Muidugi oma kodu. Kodusiinnituse va-
rianti voivad kaaluda naised, kelle rasedus (ja eelmised stinnitused) on kulge-
nud probleemideta, kes on teadlikud aktiivsiinnituse pohimaotetest ja tunnevad
eneseabi votteid. Kodusiinnitust tuleks ette planeerida ja konsulteerida profes-
sionaaliga, kes tuleb koju abistama. Tana on meedikute assisteeritav kodus siin-
nitamine Eestis veel organiseerimata.

Moénikord, kui emal voi lapsel on tervisega probleeme voi kardetakse nende tek-
kimist siinnituse kdigus voi parast siinnitust, otsustavad arstid, kus oleks parem
stinnitada. Sellised naised suunatakse juba enne siinnitust korgema etapi haig-
lasse. Sellised haiglad on Ladne-Tallinna Keskhaigla Siinnitusmaja ja Ida-Tallin-
na Keskhaigla Naistekliinik, Tartus TU Kliinikumi Naistekliinik.

Stinnitusabi on tasuta. Enamus stinnitusmaju pakub ka tasulisi lisateenuseid:
stinnitusjdrgseid perepalateid, oma arsti ja ammaemanda valimise voimalust
jms.

Eestis on ka kaks erahaiglat — AS Fertilitas Tallinnas Viimsis ja “Elite” Tartus.

Kui kaalud, kus stinnitada, pea ndu oma dmmaemanda ja arstiga. Koos on ker-
gem otsustada, milline koht on just Sinu jaoks parim. Veelgi parem- oma silm
on kuningas! Enamus stinnitusmaju pakub voimalust tutvuda maja ja seal pa-
kutavaga. Kiisi julgesti, kas on olemas sellised tingimused ja teenused, mida just
Sina oluliseks pead.

Siiri Pollumaa,
dammaemand



Eesti koige mugavam ja privaatsem siinnitusmaja

« 3D ja 4D ultraheliuuringud

« Stinnituseelselt ja -jargselt peretuba

« Privaatne stinnitustuba vanniga (soovi korral
vettesiinnitus)

« Personaalne iammaemand, naistearst ja lastearst

« Stinnituse juures viibivad naistearstid, kel
kogemust iile 25 aasta ja &mmaemandad, kel
kogemust iile 15 aasta

« Stinnitusjirgsed paevad hotellis (eraldi tuba
kahele, toas TV, telefon, duss, WC, WIFI, kiilmik)

« Stinnitusjérgses hotellitoas voimalus 66bida ka
vanemal lapsel

« Ema toitlustamine, pidades silmas just siinnitanud naise vajadusi (voimalus tellida toitu ka isale)
« Ema ja lapse riided haiglasviibimise ajaks

« Koik vajalik lapse eest hoolitsemiseks haiglas viibimise ajal

« Kiilalistetoa kasutamine

« Viike siinnituste arv privaatsuse ja mugavuste tagamiseks

KLIINIK

Sangla 63, Tartu tel. 7409 930 e-post: info@elitekliinik.ee www.elitekliinik.ee
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Mida tuleks haiglasse kaasa votta?

Mottekas on juba varem kokku pakkida need asjad, mida teil siinnitushaiglas vaja laheb.
Kindlasti peaksid kotis olema isiklikud hiigieenitarbed. Arge unustage hambaharja!
Kotti oleks hea valmis panna ka vahetusriided ja mugavad jalatsid nii endale kui ka
tugiisikule.

Vo6ib olla tahaksite endale kaasa votta ka oma stinnitusriided, milleks v6ib olla ménus
66sdrk voi t-sirk. Hea on ka oma hommikumantel, kuigi koigis meie haiglates pakutak-
se stinnitajatele stinnitamiseks haigla riideid. Vajalik on mitu komplekti vahetuspesu ja
suuremat mootu hiigieenisidemeid. Esimestel paevadel on viga head uriinipidamatuse
korral kasutatavad sidemed. Esimesed taolised hiigieenisidemed saate ka tavaliselt haig-
last.

Votke kaasa natuke naksimist. Pidage meeles ka tugiisikut, sest stinnitajad ei taha tihti
midagi siitia, aga tugiisikul liheb koht tithjaks. Votke kaasa ka mahla voi raviteed, kuiva-
tatud puuvilja voi pahkleid, vahel on hea ka tiikk shokolaadi v6i natuke mett.
Stinnitusmajja soidu ajaks voiks eelnevalt autosse panna suure padja voi koheva teki,
millel saaks losutada kui sdidu ajal valu peale tuleb. Suurt patja on hea kasutada ka ime-
tamiseks. Voite selleks osta ka spetsiaalse imetamispadja.

Votke kaasa koik, mis aitab teil end siinnitusel mugavalt tunda ja 166gastuda — niiteks
hea muusika ja mahe valgustus (kiitinlad, kui tuleohutusreeglid neid ei keela).

Voiksite enne uurida, kas stinnitusmajas saab kuulata stinnitustoas muusikat. Stinni-
tama minnes votke alati kaasa ka raseda kaart. Kindlasti drge unustage fotoaparaati ja
telefoni!

Voite kiisida ka oma d@mmaemandalt, mida sinna haiglasse kuhu plaanite minna oleks
vaja kaasa votta.

Samuti pange valmis kott asjadega, mida vastsiindinu vajab haiglast koju minekuks. Sel-
les olgu mahkmed, jakk voi body, piiksid, miits ja véike tekk. Soltuvalt aastaajast voite
vajada veel villast kostiitimi voi fliiskostiiiimi, sokke, teist sooja miitsi (kui pealiskos-
tiiimil ei ole kapuutsi ja magamiskotti voi kombinesooni (talvel). Haiglast autoga koju
soitmisel on vajalik ka turvahall.

Oma soovid

Kui olete siinnituseks teinud soovide nimekirja voi nd. siinnitusplaani peaksite seda
ammaemandaga kohe arutama. Veel parem, kui olete seda teinud oma ammaemandaga
juba viimaste rasedusaegsete visiitide kdigus.

Voib olla tahaksite stinnitusel liifkuda? Kasutada erinevaid abivahendeid nagu pall, her-
nekott, jari? Kdia dussi all? Tahate leevendada valusid mingil teatud viisil? Voi soovite
vesisiinnitust? Tahaksite, et tugiisik 16ikaks ldbi naban6ori?

Soovite, et imik jadaks teie juurde voi et kaalumise/mootmisega ei kiirustataks?

Hankige sellekohast informatsiooni erinevatest allikatest, néiteks perekooli tundidest
voi dammaemandalt, samuti ka raamatutest, internetist voi sopradelt.

Hea, kui naisel on ootused ja soovid, kuid tihtis on ka valmisolek monedest neist olude
sunnil loobuda.

Elina Piirimde, dmmaemand (Perekool.ee)



Haiglasse minek

Mis on siinnituse algamise tundemirkideks?

« Kohulahtisus, oksendamine, ebatuhud (valesiinnitus)
« Lootevete vallandumine (pahinal voi tilkhaaval)

« Korraparased emaka kokkutombed

Kohulahtisus ja oksendamine on mirgiks, et keha vabaneb liigsest koormas et mitte
tegeleda seedimisega sel ajal kui peab tegelema tdsise to6ga — siinnitamisega.
Looteveed voivad vallanduda nii enne stinnituse algust kui ka siinnitustegevuse kaigus.
Umbes raseduse 20ndast nadalast hakkavad rasedad aeg-ajalt tundma emaka kokku-
tombeid. Tunne on selline, et emakas ldheb kéhus korraks kovaks kui kivi. Neid kok-
kutémbeid ei tunne koik naised ja need ei ole valulikud. Selline emaka t66 niitab, et
emakas on lihas ning lihas valmistab end ette stinnituseks. Stinnituse alates muutuvad
need kokkutombed valulikuks, mis tdhendab seda, et kokkutommetega kaasneb ka
emakakaela avanemine.

Stinnituse alguseks on vajalik nii ema keha kui lapse valmisolek. Lapse pea seadub
vaagna sissepddsu. Esmasiinnitajate puhul fikseerub loote pea 2-3 néidalat enne eelda-
tavat siinnitusaega. Korduvsiinnitajate puhul toimub see hiljem voi alles vahetult enne
stinnitust. Emakas on valmis kokkutémmeteks ehk kontraktsioonideks. Vaagnaluude
tthenduskohad on muutunud elastsemaks. Nii on lapsel kergem stinnituskanalit labida.
Emakakael on “kiips® st. emakakaela konsistents on muutunud pehmemaks ja on haka-
nud ka lithenema ning lamenema, emakakael ei ole suunatud taha, vaid keskele.
Voolus on suurenenud, mis tdhendab, et limakork on hakanud erituma.

Keha hormoonide tase on valmis siinnituseks. Stinnitushormoonid on prostaglandiin ja
okstitotsiin. Naise kehas on toimunud ka muutused nérvisiisteemis. Samuti on stinnitu-
se alguseks oluline lapse valmisolek: lapse “kiipsus”, aktiivsete ainete sh. ka hormoonide
tootmine, kaal 3500-4500g, pikkus 47-52 cm.

Millal siis minna haiglasse:

« Siinnituse ohuolukorral: veritsus, rohelised looteveed

« Regulaarne stinnitustegevus: tuhude vahe 3-7 minutit, kestus 40-60""

« Lootevee puhkemisest on méodas 6-12 tundi ja siinnitustegevus puudub voi ei prog-
resseeru

 Mure ja ebakindlus voi siinnitus ei edene

Siinnitushaiglasse v6ib minna oma autoga, kui on keegi, kes on valmis juhtima voi viib
stinnitaja haiglasse kiirabi. Siinnitusabi kuulub Eestis erakorralise meditsiiniabi hulka ja
kiirabi peab kindlasti reageerima siinnitaja viljakutsele. Vaid siis kui naine on saadetud
enne siinnitust haiglasse (saatekirja alusel), ei osuta kiirabi transporditeenust.
Esmasiinnitajal kestab normaalne siinnitus keskmiselt 15 tundi alates esimestest tuhu-
dest ja/voilootevete puhkemisest kuni imiku stindimiseni. Korduvsiinnitused toimuvad
enamasti kiiremini.

Elina Piirimde, dmmaemand (Perekool.ee)
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SUnnitushaiglad ja naistenduandlad

IDA-TALLINNA KESKHAIGLA
NAISTEKLIINIK Ravi 18, Tallinn
10138, tel 1900

LAANE-TALLINNA KESKHAIGLA
SUNNITUSMAJA Séle 23, Tallinn
10614, vastuvott tel 666 57 05

PELGULINNA NAISTENOUANDLA
Sole 23, Tallinn 10614 tel 666 58 33,
666 58 00

LASNAMAE TERVISEKESKUS
MEDICUM AS Punane 61, Tallinn
13 619, tel 605 06 01

MUSTAMAE POLIKLIINIKU
NAISTENOUANDLA, Ehitajate tee 27,
Tallinn 12 613, tel 659 80 44

TALLINNA VAIKE-OISMAE
POLIKLIINIKU NN, Ehitajate tee 137,
Tallinn 13517 tel 657 95 45

ERAHAIGLA AS “FERTILITAS”
Kaluri tee 5a, Haabneeme, Viimsi vald
74001, tel 605 96 00

RAPLA MAAKONNA HAIGLA SA,
Alu tee 1, Rapla 79513, tel 48 55 171

JARVAMAA HAIGLA Tiigi 8, Paide,
Jarvamaa 72712, tel 384 81 32

JOGEVA HAIGLA Piiri 2, Jgeva
48 303, tel 776 62 26

RAKVERE HAIGLA Louna pf)ik 1,
Rakvere 44302, tel 322 97 80

IDA-VIRU KESKHAIGLA, Ravi t.10,
Kohtla-Jarve 30322, tel 339 51 09

NARVA HAIGLA Haigla 7, Narva
20104, tel 35 61144, 357 17 97

PARNU HAIGLA, Ristiku tn 1, Pirnu
80010, tel 447 33 00

VILJANDI MAAKONNA HAIGLA
Jamejala, Parsti vald, Viljandimaa
71024, tel 435 20 22

LOUNA-EESTI HAIGLA Meegomie
kiila Vorumaa, Voru vald 65502,
tel 78 68 542

VALGA HAIGLA, Peetri 2, Valga
68206, tel 766 51 00

POLVA HAIGLA, Uus 2, Pélva 63308,
tel 79 99 127

TARTU ULIKOOLI KLIINIKUMI
NAISTEKLIINIK Puusepa 8, Tartu
51003, tel 73 19 100, 73 19 923

ELITE ERAKLIINIK, Sangla 63, Tartu
50407, tel 740 99 30

TAHE ERAKLIINIK, Tihe 95, Tartu
50107, tel 734 81 45

KURESSAARE HAIGLA, Aia 25,
Kuressaare, Saaremaa 93815,
tel 452 00 40

HITUMAA HAIGLA Rahu 2, Kirdla,
Hiiu mk. 92 414, tel 463 20 85



SUnnitama koos tugiisikuga

Tdna pakuvad koik siinnitusmajad Eestis voimalust tulla siinnitama koos tugi-
isikuga. Selline inimene peab olema naisele ldhedane enne stinnitust, siinnituse
ajal ja ka peale stinnitust. See peab olema keegi keda ta usaldab ja kes pakub talle
turvalisust ja tuge.

Enamasti on selleks lapse isa, naise ema, 6de voi sébranna. Lahedane inimene
stinnituse juures aitab kaasa stinnituse kulule - naine 166gastub ja tunneb end
turvaliselt. See omakorda suurendab selliste hormoonide —endorfiinide pro-
duktsiooni, mis aitavad kaasa stinnituse valutumale ja soodsamale kulule. Enne
kui tulla koos tugiisikuga siinnitama peaks nii siinnitaja kui ka tugiisik olema
teadlikud sellest millised on siinnituse erinevad perioodid ja kuidas ta saab naist
stinnituse ajal aidata.

Stinnitust jaotatakse kolmeks perioodiks — avanemisperiood, véljutusperiood
ja platsentaarperiood.

Koigil neil kolmel perioodil naine ootab tugiisikult:

« Moistmist. Naine tahab, et mdistetaks tema tundeid - hirmu, segadust, valu.
Tugiisik peab aktsepteerima naise tundeid. Hea on delda: “ Ma saan aru, et sa
kardad” Toeta naise soove, mitte ara kritiseeri neid!

« Positiivset suhtumist. Julgusta naist ja aita naha toimuvat heast kiiljest. Tugi-
isik voib Gelda nt: “Nied, oleme jalle ithe valu vorra stiinnitusele lahemale!”

o Toetust siinnitusvalu ajal hingamisriitmi sdilitamisel, valuga toimetulekul
(massaazh, erinevad asendid), lapse véljapressimisel (erinevad asendid) ja siin-
nitusjargselt lapse eest hoolitsemisel. Arvesta naise soove ja dra tunne end hai-
rituna kui naine vajab siinnituse ajal silitusi ja massaazhi vahem kui sa tahaksid
pakkuda. Talle on Sinu juuresolek vaga tahtis!

« Jaga vastutust. Naine ootab tugiisikult abi otsuste langetamisel nt. millal minna
stinnitusmajja, kas ja millal kasutada valuvaigisteid. Piitia arvestada naise vaja-
dusi kui ta ootab Su heakskiitu mingile otsusele, dra kritiseeri tema otsuseid!

o Tunnustust. Kiida teda. Kiida teda kui tubli ta on ja kui uhke Sa oled tema
tle!

.. e
AKTIIVSUNNITUSKESKUS TALLINNA VANALINNAS PIKK TN 7
FitballTreening . »

Perekooli loengud %
Ettevalmistus sunnituseks

www.fitnessformula.ee info@fitnessformula.ee tel: +372 504 0362
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Tugiisik peab teadma:

« Nii naine, tugiisik kui ka personal on siinnituse ajal iiks meeskond ja tihtis
on, et koos- t66 oleks hea. Selle eelduseks on omavaheline suhtlemine. Kiisige
kui vajate tipsemat selgitust toimuva kohta. Ammaemand oskab anda siinnituse
ajal tugiisikule hdid néuandeid!

» Emad, stinnitanud 6ed voi sobrannad kes tulevad siinnituse juurde, peaks hoi-
duma siinnituse aegsetest negatiivsetest vordlustest oma ja siinnitaja siinnituse
vahel nt. miks sul see nii kaua aega votab, minul liks see palju kiiremini. Posi-
tiivsed vordlused on omal kohal! nt. sul liheb kéik sama ilusti kui minul kui ma
sind siinnitasin.

« Stinnitaja ootab, et tugiisik oleks heas tujus ja puhanud. Stinnitus aga votab
enamasti aega ja ka tugiisik vésib. Sageli on psithholoogiline pinge visitavam
kui firtisiline. Seetottu on hea kui votate endale pisut aega puhkamiseks. Astuge
korraks stinnitustoast vilja ja jalutage pisut. Selline véike keskkonna vahetus
aitab Teie emotsionaalset pagasit laadida ja ka siinnitaja saab sellest suurepi-
raselt aru.

« Stinnituse juurde peaks tugiisik tulema vabatahtlikult. Kui Te tunnete, et Te ei
ole valmis mingil pohjusel stinnituse juurde tulema, selgitage seda naisele. Ta
moistab ja hindab Teie ausust.

« Tugiisiku osalus stinnituse juures voib olla erinev olenevalt naise ja mehe soo-
vist: tugiisik viibib siinnituse juures kogu aeg / tugiisik “kiilastab” naist stinni-
tuse ajal ja viibib naise juures monda aega / tugiisik tuleb naise ja lapse juurde
vahetult peale lapse siindi.

Kristiina Uriko
psiihholoog, dmmaemand



Maratoni imeline finis

Radgime siinnitusest ja Sinu enesetundest sel ajal. Olenemata sellest, missuguse
entusiasmi ja tempoga Sa rasedust kandsid, hakkab see maraton viimaks l6pu-
le joudma. Rasedus muudab ka koige kannatlikumad kannatamatuks. Oled nii
suur, et ei saa normaalselt magada, segab paisunud koht, pidevad korvetised
ning voib-olla isegi seedehdired. Sulle ei anna rahu kiisimused - mis saab edasi,
millal algavad tuhud, siinnitus, emaks saamine? Varsti, varsti!!!

Paljud naised tunnevad iihel hetkel: “Ma ei jaksa enam!” Voib-olla on sel hetkel
motet abi otsida rahvatarkusest, et proovida stinnituse saabumist kiirendada.
Pikk jalutuskaik, seks ja hellitused, treppidest iiles-alla kondimine - koik see
voib viia sammukese edasi loputuna ndiva raseduse lopetamiseks. Niitid jaab
vaid loota, et laps saab vihjest aru ja kavatseb véljumisele métlema hakata...Vaid
kaine moistus ja rahu aitavad Sul leppida olukorra ettearvamatusega. Ehk on ka
abiks mote, et kergem on hoolitseda lapse eest siis, kui ta on Su sees, mitte pérast
beebi ilmavalguse kitte joudmist.

Ja viimaks - voib olla tilimalt meeldiv drgata keset 66d (90% juhtudel just 66sel)
tuhude peale ja Gelda: “Aeg on kies!” Aga ka siis on lapse siinnimomendini veel
pikk tee. Kiirustada pole motet, kuigi ilmselt ei 6nnestu Sul ka viga stigavalt
edasi magada. Tekkiv erutus ja huvi uue tunde vastu ajab viimasegi uneraasu.
Viga sageli on naistel tuhude alates tarvidus oma soolestikku tithjendada koi-
gest, mida nad viimasel 66péeval on s6onud. Mitte viga kaua aega tagasi tehti
naistele enne siinnitust klistiiri. Organism aga puhastab ennast ise viituste al-
gamisel.

Moéni pdev enne voi ka tuhude algusega véljub emakakaela kanalit kattev lima-
kork, mis koosneb veristest solmjatest niitidest, mis kaitsevad pddsu emakasse
seniks, kuni laps seal kasvab. Emakakael muutub raseduse 16pu poole pehme-
maks, litheneb, laieneb, limakork ei ulatu seda enam sulgema ja vajub tuppe.
See on hea mirk ja tavaliselt juhtub siis, kui istud tualetis ja monikord ei pruugi
Sa seda isegi mérgata. Stinnitus hakkab limakorgi eritumise jérgselt varsti, aga
mitte tingimata loetud minutite-tundide jérel.

Kui Sa hakkad tajuma tundeid, mis meenutavad kuupuhastuse algust (kohuva-
lu, surve alakohus, seljavalu), siis on parem minna jalutama. Kui Sa aga kiia ei
soovi, siis dra muretse, sel ajal pole paha ka natuke tukastada. Monel naisel on
tuhude vahe véga pikk, 20-15 minutit ja tuhud tisna tuntavad kauem kui 66péev.
Sellisel juhul v6id proovida minna sooja vanni (37-38 C) voi kuuma dusi alla
umbes 20 minutiks. Proovi tukastada voi kui tunned ennast véiga vdsinuna, tule
haiglasse (arst maérab vajadusel rahusteid voi unerohtu).
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Stinnitusvalusid tunneb iga naine erineval kujul ja nad on erisuguse tugevusega.
Sama on koéigil vaid see, et aktiivse siinnitegevuse puhul kiivad tuhud tisna kor-
rapéraselt. Nende vahed on regulaarsed, alguses 10-9-8 minutit ja siis umbes iga
pooleteise tunni tagant muutuvad need vahed lithemaks, kdigepealt 8-7 minutit,
siis 6-7 ja siis 5-6 minutit vahet. Niiid on dige aeg stinnitusmaja poole lifkuma
hakata.

Kui oled kodus, piiiia sdilitada rahu, leia endale tegevust, see viib tdhelepanu
tuhudest korvale. Niipea kui Sa tunned midagi ebatavalist ja oled mures, helista
haiglasse, immaemandale v6i oma arstile. Ara kogu enda sisse pingeid ja hirmu.
Kui soovid haiglasse tulla, tule kindlasti, isegi kui Sind koju tagasi saadetakse.

Tuhude algamine ei tdhenda, et emakakael kohe avanema peaks. Sul voib min-
na veel moni tund voi isegi pdev, enne kui toeline avanemine algab. Su koht
muutub nii kovaks ja pingsaks, et sellelt porkab miintki tagasi. Sul on valus ja Sa
piitiad spontaanselt hinge kinni pidada ning kiikitada voi toetuda millegi najale.
Moéned naised tunnevad ka krambitaolisi véitusi. Jalgi hoolikalt emaka kokku-
tommete regulaarsust ja iseloomu. On umbes 10% naisi kelle stinnitus saabub
nagu vialk selgest taevast ja m66dub nagu tormihoog. Keegi ei oska tapselt el-
da, kui kaua vditused kestavad. See on vaga individuaalne.

Koikides stinnitust kisitletavais raamatuis antakse noéu mitte minna haiglasse
liiga vara. Tuhude ajal saavutavad erutus, hirm ja ootus niisuguse taseme, et
seda ei oska enne endale ette kujutada. Kui tunned, et pinge suureneb, on dige
aeg minna haiglasse.

Haiglas registreeritakse Sind ja kontrollitakse tupe kaudu, kui kaugele on siinni-
tus arenenud. Stinnitustoas kohtad Sa iammaemandat, kellest saab tihtis isik teie
elu jargnevatel tundidel. Tema abistab Sind tuhude ja stinnituse ajal ning aitab
Sul libida kogu tee. Ara imesta, kui kaotad siinnituse ajal osaliselt kontrolli oma
kaitumise tile. Sinu sonad ja soovid ei tohiks kedagi solvata, sest Sina oled selle
suure ja raske t60 tegija. Usalduslik, peaaegu et sobrannasuhe &mmaemandaga
aitab ka kaasa enesevalitsemisele, eneseusule ja kergendab sinu “t66d”.

Finaali poole oled Sa liikunud ja selleks ette valmistunud koik itheksa kuud ja
ometi valdab Sind rahutus ja teadmatus. Piiiia luua enda tiimber oma kaaslaste
abiga maksimaalselt meeldiv ja rahulik keskkond. Keskkond, kus Sul oleks mu-
gav - kuula meeldivat muusikat, vestle oma kaaslastega, vota vanni. Kui tuhu
on tugev, siis enamasti konelda ja esitatud kiisimustele vastata ei dnnestu. Ahi,
oiga, voi proovi midagi laulda. Kui tunned hirmu, dra tee sellest vilja. Motle
positiivselt ja korda endamisi, et tunned end suurepiraselt. Kohe tuleb paus,
mille ajal tunned end paremini, kergemini ja void isegi tukastada. Pérast siinni-
tusmajja joudmise drevat hetke tuleb Sul siiski varuda kannatust, eriti esimese



lapse stinni puhul, sest vditused kestavad tunde. Ndib nagu Sa jookseksid, aga
fini§$ liigub kogu aeg kaugemale. Piris siinnitustegevuse alguses, nii nagu eel-
pool mainitud, voib viitusi vorrelda tugevate spasmidega menstruatsiooni ajal,
mis haaravad kogu keha. Umbes iga pooleteise tunni tagant muutuvad véitused
kestvamaks, tugevamaks ja intensiivsemaks. Sul voib olla tunne, et laps toetab
oma pea liilisambale. Moni naine tunneb tugevat rohumist alakohule, teine reie-
lihase sisepinna spasme. Stinnitusvalu on ainus teadaolev motestatud valu - selle
valuga siinnib laps. Mo6da stinnitusteid litkudes venitab lapse pea voi ka pepu
pehmeid kudesid, milles on palju valuretseptoreid. Lapse pea voi pepu surub
emakakaelale soodustades selle avanemist, et laps saaks siindida.

Loomulikul teel on siinnitus lapsele paljudel pohjustel kasulikum kui keisriloi-
ge. Tugevad emaka kokkutdombed aitavad lapsel kogu vee kopsudest vilja su-
ruda ja ka Sinu paranemine votab viahem aega. Kui Sul onnestub jagu saada
hirmust, et Sa pole fiiiisiliselt kiillalt tugev ja ei suuda kannatada, saad ka ilma
valuvaigistavate ravimiteta hakkama. Stinnitus pole vastupidavuse test ja motle
sellele, et ainult Sina suudad oma beebit ilmale aidata. Kujuta ainult ette autasu
selle voidujooksu 10pus - kaunist last, kes asetatakse Sinu vasinud kitele!

Kui emakasuue on avanenud, hakkad Sa tundma survet parasoolele. Sul on tun-
ne nagu hakkaksid Sa kakale ja see tunne tugevneb iga véitusega. Siinkohal voib
Sind juba kdegakatsutava finisi puhul énnitleda! Ara erutu, kui Sulle tundub, et
laps tuleb vilja hoopis valest kohast, kiill beebi teab, mis suunas liitkuda. Koos
lahkliha venitusega valdab Sind poletustunne. Katsu mitte lamada, kiikita, ole
piisti voi kdpuli, mine vette, kui Sa seda enne teinud pole. Siinkohal saad end
koige paremini aidata &mmaemanda poolt antud soovitusi jargides. Mingit ker-
gendust ei too lamamine ja lootusetud sonad: “Ma motlesin iimber, tidnaseks
aitab!”. Ainult Sina ja ei keegi teine jouab selle maratoni finiSisse, niiiid on toesti
tarvis viimnegi jouraas kokku votta. Ei ole sonu, kirjeldamaks tunnet, néhes
stindivat last. Isegi siis kui oled téiesti 1abi ja kurnatud annab beebi nigemine
imelist joudu. Saad tunda suurt armastust, kergendust, mis paneb stiidame are-
valt poksuma. See ongi uue elu, Sinu pere algus!

Ira Sasko,
dammaemand
Perekool.ee
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Autoriteetsed turvatestid on kinnitanud
korduvalt, et Maxi-Cosi turvahallid- ja
toolid on mugavad, nagusad ja eelkdige

turvalised

4 tari turvatestides -
kdrgeim turvalisus liikluses

Maxi-Cosi
CabrioFix
(0-13kg)

Maxi-Cosi
Pebble
(0-13kg)

tcs &
highly recommended

kokok

Maxi-Cosi Cabrio-Fix with FamilyFix
Up to 13 kg Touring 11/2010

UAMTC-TEST
w KINDERSITZE 2010

Maxi-Cosi

Cabriofix + Family Fix
auto touring 06/2010
www.oeamtc.at

GOOD (2,0)
Warentest

& MAXI-COSI®

(Cabrio-Fix with FamilyFix
IsoFix Base

18 child car seats n test;
Edifon 06/2010

tcs g9

highly recommended
ok ok ke

Maxi-Cosi Pebble

Similar to Bébé Comfort Pearl with FamilyFix

Up to 13 kg Touring 11/2010

UAMTC-TEST
Q‘H'LC KINDERSITZE 2010

Maxi-Cosi

Pebble

auto touring 06/2010
www.oeamtc.at

UL GOOD (1,6)
Warentest RGE

& MAXI-COSI'
Pebble

18 child car seats i test:
Ediion 06/2010

Maxi-Cosi
Pearl
9-18k

+ FamilyFix

Maxi-Cosi
Rodi Air Protect
(15-36kg)

tcs g9

highly recommended
ok ok k

Maxi-Cosi Pearl with FamilyFix

Similar to Bebé Comfort Pearl with FamilyFix
From 9 up to 18 kg Touring 11/2010

% UAMTC-TEST

KINDERSITZE 2010
Bewertung: gut
Maxi-Cosi

Pearl + Family Fix
auto touring 06/2010
www.oeamtc.at

Stiftung GOOD (1,8)
Warentest G

& MAXI-COSI'
Pearl with FamilyFix
IsoFix Base

18 child car seats in test:
Edition 06/2010

tcs (19

highly recommended
ook ok ok

Maxi-Cosi Tobi

From 9 upto 18 kg Touring No.11/2009

LLLTILT Y 06/2009

MAXI COSI Tobi
Gewichtsklasse 9 bis 18 kg ()

Stiftuntg GOOD (2,1)

& MAXI-COSI'
Tol

22 child car seats in test:
Editon 06/2009

tcs €%

highly recommended
Aokokk

Maxi-Cosi Rodi AirProtekt
From 15 up to 36 kg Touring 11/2010

UAMTC-TEST

MTC/ KINDERSITZE 2010

Bewertung: gut
Maxi-Cosi
AirProtect

auto touring 06/2010
www.oeamtc.at

Stiftung GOOD (2,0)
entest

& MAXI-COSI'
Rodi AirProtect

18 ohild car seats n test:
Edifon 06/2010

Maxi-Cosi
RodiFix
(15-36kg)

MAXI-COSI
d’Q RodiFix (Gr.2/3)
€/ 1536kg

sehr empfehlenwert
trés recommandé
molto consigliato

ADAC Motorwelt 06/2012
33 Kindersitze im Test

MAXI COSI
RodiFix
Gewichtsklasse

15 bis 36 kg (1l/11l)

gut Test

S GOOD (1,8)
ntest

& MAXI-COSI'
RodiFix (Gr.2/3)

33 chid car seats intest
Edion 06/2012

m o || || |

Miijad Tallinnas: Beebikeskus, Mothercare Rocca Al Mare,

<& MAXICOSI’

www.maxi-cosi.com

Mothercare Kriistiine, Mothercare Ulemiste, Beebimaailm,
Kindershop; Tartus: Babyland; Pérnus: Beebikeskus;
Rakveres: Lastemaa; Vorus: Kroll; Narvas: Sipsik;

Johvis: Beebimarket

* Beebikeskuses saadaval koik tooted, teistes poodides valikuliselt!

www.beebikeskus.ee

BEEBIKESKUS

Parnu mnt 139C Tallinn
greifto@datanet.ee E-R 10-19 L 11-16

tel 656 33 06



Selline ta ongi — sinu laps

Sa oled emaks saanud! Ei ole tihtis, kas esimest, teist voi kolmandat korda.
Iga siind on ainulaadne ja kordumatu ning iga laps on omanioline. Arevuse,
armastuse ja valuga segatud pikkade ootustundide jdrel on ilma siindinud uus
inimene. Koos temaga alustad uut elu ka sina. Palju armastust ja kannatlikku
meelt Sulle sellel pikal teel!

Jalle koju!?... Esimesed pédevad kodus véivad olla tosine katsumus.
Moéned julgustavad nouanded Sulle toimetulekuks!

« Laps votab kogu Su aja? Naudi seda, sest lapsel ja Sinul koos temaga ei kordu
see aeg enam kunagi.

o Sa oled visinud? Vota aega puhkuseks, piiiia elada lapsega samas riitmis ja
kasutada lapse unehetki tukastamiseks.

o Motle enda jaoks selgeks, mis on kéige olulisem ja mis voib oodata. Anna
sellest teada ka kodustele. Ara keeldu abipakkujatest.

« Sul voib olla ohtralt nouandjaid, kelle soovitused on risti-vastupidised —usalda
oma vaistu.

« Loe hiid raamatuid emadusest.
« Koik ei pea olema perfektne.

o Ara alahinda oma mehe vdimeid lapsega toimetulekul, innusta ja kiida teda
ka hea tahte eest.

« Peale seksi on tuhandeid véga hidid viise armastuse saamiseks ja andmiseks.
« Vanematest lastest on palju abi, nii ei tunne nad ennast torjutuna.
« Ebakindlus ldheb iile.

« Onnitlejaid on palju ja nende eesmirgid on 6ilsad, aga julge "ei” delda, kui
tahate omaette olla.

« Kirjuta nihtavale kohale telefoninumbrid, kust vajadusel abi saab.

« Usalda ennast - Sa saad vdga hasti hakkama. Parim, mida saad oma kallitele
anda, on armastus. Sa oled koige parem ema oma lapsele.

Siiri Péllumaa
ammaemand
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SUnnijargne ema-lapse nahk-naha kontakt

Laps stinnib veekeskkonnast 6hu kitte, pimedusest valguse kitte, soojast kiil-
memasse maailma, mis oma uute 16hnade, uute maitsete, uute haalte, uute puu-
dutuste, uute inimestega- on temale veel tdiesti vooras. Kus ja kuidas tunneb
vastsiindinu ennast koige paremini ? Kuidas tema eest hoolitseda, mida ta tege-
likult tahab ja vajab, et kohaneda tundmatu maailmaga?

EMA KAISUS ON KOIGE PAREM. EMA ON LAPSELE KOIGE KALLIM
JA ARMSAM INIMENE KOGU MAAILMAS. HAMARAS TOAS, VAIKSES
UMBRUSES, PALJALT EMA KOHUL OLLES ON VASTSUNDINU OMA
LOOMULIKUS KESKKONNAS, KUS TA TUNNEB ENNAST TURVALISELT.
EMA ON SOE JA PEHME, EMA HAAL ON TUTTAY, EMA SUDAMELOO-
GID JA HINGAMISKAHIN ON TUTTAVAD LOOTEEAST. EMA LOHN,
LOOTEVEE MAITSE JA LOHN - KOIK SEE ON MAAILM, MIS AITAB
VASTSUNDINUL KOHANEDA USAVALISE ELUGA .

Kéesoleval ajal on terve ajalise vastsiindinu parimateks siinnijargse hoolduse
pohimoteteks esimestele elutundidel ja paevadel:

1. Varajane siinnijiargne ema-lapse nahk-naha kontakt 1,5-2 tunni jooksul peale
stindi, kuni on toimunud esimene rinnaga toitmine

2. Ema on lapsega koos 60piaevaringselt

3. Sage imetamine

Miks nahk-naha kontakt on tihtis ja kuidas see toimub:

1. Koigepealt tuleks lapsele tagada soojus - jahtumise véltimiseks

« Selleks tuleb kohe parast siindi laps sooja froteerdtikuga kuivatada: kuna marg
keha jahtub kiiresti, kaotab soojust 6hu liitkumisest, annab sooja kiilmemale
objektile timbritsevas keskkonnas, kuivatamine on ka stimulatsioon paremaks
hingama hakkamiseks

« Seejdrel pannakse laps ema kohule, kaetakse suure soojendatud froteeritikuga
ning pahe pannakse miits, et vihendada soojakadu pea piirkonnast

» Ema koht, rindkere, rinnad (nn ema pesa) on parim soojaallikas lapsele. Ema
keha on koige usaldusvddrsem, turvalisem, tookindlam soojaallikas lapsele, et
viltida JAHTUMIST. Teadusuuringutega on toestatud, et vahetult peale siindi
emaga nahk-naha kontaktis olevatel lastel on korgem keha ja naha temperatuur
vorreldes voodisolevate riietatud lastega.

» Ema keha otsene soojus sdilitab lapsel energiavarusid ja suurendab lapse hea-
olu
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2. Ema kohul olles jadb lapsel dra iiksindusstress

Kui vastsiindinu on emaga nahk-naha kontaktis esimesed 90 min. siinnijérg-
selt, siis need lapsed karjuvad tunduvalt vihem peale siindi, mitte rohkem kui
1 min., vorreldes voodisolevate, kinniméhitud lastega. Vastsiindinu voib peale
stindi kisada valust, néljast, kuid ka ebamugavustundest. Lapsed tunnevad &ra
fuisilise eraldatuse emast ja hakkavad karjuma, kisa lakkab, kui laps on uues-
ti emaga koos. Viga vihe aega ema kohu peal olnud lapsed karjuvad esimese
45-90 eluminuti jooksul tunduvalt rohkem, mis véibolla nn. emast eraldatuse
tiksinduskisa.

3. Siinnijargne kaalulangus
on véiksem, kuna laps karjub vdhem ja seega kaotab viahem energiat.

4. Lootevoie

Nahavigastuste valtimiseks ei hd6ruta maha lootevdiet, kuna see
« hoiab ira infitseerumise, haudumise

« on kasulik nahale,

« imendub ise

« last ei Olitata, kuna lootevoie on loomulik nahakaitse

5. Himar tuba
Et laps stinnib pimedusest valguse kitte, siis on liigse valgusérrituse valtimiseks
lapse silmadele stinnitustuba voimalikult hamar - kasutatakse kohavalgusteid.

6. Nabaviit
Loigatakse 14bi ja ligeeritakse ning tehakse naba tualett, kui laps on ema kohul.

7. Aspireerimine

Tervet ja ajalist vastsiindinut ei aspireerita (s.o. hingamisteede puhastamine véi-
kese vooliku ja imipumba abil), kuna iileliigne lootevesi valgub ema kohul olles
iseenesest suust vilja. Aspireerimine on lapsele ebameeldiv, valus, vdimalik on
limaskesta vigastuse oht, siilje eritus tduseb, voib esineda hingamispeetuse-, sii-
dametegevuse aeglustumise oht.

8. Vannitamine vahetult peale siindi, esimese kahe tunni jooksul pole
vajalik

« Kuna sellega kaasneb mahajahtumise oht

o Peseb maha vastsiindinule esimeseks rinnast imema hakkamiseks vajalikud
lootevee I6hnad ja maitse

o Laps eraldatakse emast antud hetkel mittevajalikuks protseduuriks

« Hiirib esimest kontakti emaga
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9. Siinnijirgselt (esimesel elutunnil) on vastsiindinul teadvuse nn. Vaikse
irkveloleku staadium mis kestab kauem (kuni 40 min. ), kui ta jdéb emaga
nahk-naha kontakti

o Laps liigutab siis harva

« Tema silmad on laialt avatud, siravad, selged

« Ta on rahulik, ei karju

« Vaatab oma vanemate ndgu ja silmi véga tdhelepanelikult, uurib neid, 6pib
tundma, jatab meelde

« Reageerib ema hiilele

« Sellel perioodil on lapse kogu tdhelepanu poératud nagemisele ja kuulmisele,
esimesele kohtumisele oma vanematega. See eriline vaikne drkvelolek ja kaasa-
stindinud vdime suhelda - valmistab ette tee tulevaseks kiindumuseks vastsiin-
dinu ja vanemate vahel.

10. Silmad

Vastsiindinud néevad juba siindides, neil on olemas ka nagemismalu. Stinnivad
lihindgelikena - ndevad koige selgemalt 20-25 cm kaugusel asuvaid objekte, see
on sama vahemaa, kust laps ndeb oma ema négu toitmise ajal. Teadlased on
avastanud, et ajaline vastsiindinu on voimeline oma ema néo 4ra tundma juba
4. tunni pérast peale siindi.

« Eelistab vaadata kontrastseid virve, heledaid ja tumedaid toone.

o Eelistab vaadata kaarduvaid, koveraid, iimaraid kujutisi - vorreldes sirgetega,
keerukamaid kujutisi - vorreldes lihtsate ja viheste detailidega kujutistega.

« Pigmenteerunud rinnaareool on lapsele kiilgetdombav (iimar, kontrastne) ning
on esimese lithikese teekonna tiahiseks, kui ta mooda ema kohtu rinnale roo-
mab

« Eelistab vaadata inimnégu, eriti ema ja isa ndgu, emotsioone ema nédos Ema
on lapsele kui peegel, laps avastab ennast ema nios, ema ja laps imiteerivad
teineteist

« Vastsiindinule ja emale on téhtis silm-side kontakt, kuna see on ilitahtis ele-
ment inimestevahelises suhtlemises

11. Haal

Vastsiindinud kuulevad, neil on olemas ka kuulmismalu. Hailed libivad emakat
juba enne siindi.

« Eristab erinevaid héile tiitipe (nait. vilet kellahelinast), tugevust, korgust, tut-
tavaid ja vooraid héddli. Kuulmine on hésti arenenud. Emad ja isad kasutavad
instinktiivselt korgsageduslikku hadlt kui nad esimest korda peale siindi radgi-
vad oma lapsega. Selline beebikone niib olevat universaalne. Eri rahvusest emad
kasutavad oma vastsiindinutega radkides sarnast kdnemaneeri.

« Lapsele meeldib kuulata inimhaéli, eelistab emotsionaalseid haéli mehaani-
listele.

« Eelistab kuulata ema hailt, vorreldes teiste naiste hailtega. 1 nadal peale stindi
eelistavad 80% vastsiindinutest kuulata oma isa haalt, vorreldes teiste meeshaal-
tega.



Krautmani

Massaazi-jaTerviseakadeemia

www.terviseakadeemia.ee
Tondi 8A, Tallinn, 11313
Tahe 4, Tartu, 51010
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» Ema kohul olles kuuleb vastsiindinu ka talle juba tisasiseselt tuttavaid ema
sisemisi haali- siidamelooke, hingamiskahinat, soolemotoorikat

12. Lohnad - maitsmine, haistmine, vastav milu

Lohna stiimulitel on suurem téhtsus toitmiseelses kaitumises ja fiisioloogias, kui
tldiselt arvatakse.

» Ema rinnast tulev 16hn, mis on sarnane looteveelohnale, juhatab lapse rinna-
le

« Vastsiindinu imeb kasi ja sormi enne rinnani roomamist, kuna ka kétel on juba
tisasiseselt tuttav lootevee maitse ja 16hn, seepérast ei tohigi peale stindi labakdsi
looteveest dra kuivatada.

« Lapsel on voime kasutada siinnieelset haistmismélu ema rinnal orienteerumi-
sel ja rinnanibu lokaliseerimisel.

» Ema I6hn on lapsele koige tuttavam. Voorad I6hnad segavad last ning hai-
rivad esimest kontakti emaga ja esimest lapse rinnale roomamist ning imema
hakkamist (seepérast ei tohiks &mmaemand last kohe peale siindi ema kohult
kaalumiseks, mootmiseks, vannitamiseks ara votta.)

13. Liigutused - on tihtsad toitmiseelses kditumises.

Kui laps kinni méhitakse, on sellega tema litkumisaktiivsus pérsitud.

« Vastsiindinul on kaasasiindinud voime ise spontaanselt ema rinnale roomata,
mis saab avalduda ainult siis, kui me talle selleks voimaluse anname.

o Peale siindi pannakse laps ema kohule. Parast puhke- 106gastuspausi, um-
bes 20 min. vanuselt, muutub vastsiindinu aktiivseks - tema motoorne aktiiv-
sus touseb. Vallandub otsimisrefleks, laps hakkab aktiivselt otsima suuga, teeb
imemisliigutusi, imeb sormi, podrab pead kiiljelt-kiiljele, tostab pead tilesalla.
Hakkab tegema roomamisliigutusi ema rinna suunas, tdukab jalgadega, lihaste
tugevus kaelas, olgades ja kites aitab pead tdsta ning liikuda otse ja kiilgsuunas.
Vahepeal laps puhkab, siis tiritab uuesti.

« Jalgade surve ema kohule aitab platsenta eraldumist ja vdhendab emaka vere-
jooksu kui laps mooda ema kohtu liigub

« Vastsiindinu liigutab kitt haaravalt, masseerides niiviisi ka ema rinnanibu
Umbes iihe tunni vanuselt jéuab rinnanibuni, haarab ise rinna suhu ja hakkab
imema, mis tagab ka dige rinnast imemise tehnika

 SELLIST KAITUMIST HAIRIB EMA-LAPSE NAHK-NAHA KONTAKTI
KATKESTAMINE MONEKSKI MINUTIKS.

« Vanemad vaatavad oma lapse esimest teekonda ja on vaimustatud oma lapse
voimetest

14. Puutetundlikkus on aktiveeritud ammu enne siindi.

Peale siindi meeldib lapsele ldhedus, soojus, ema vdi isa kaisus olla.

o Huultel ja kitel on koige rohkem puuteretseptoreid, mis seletab - miks lapsele
meeldib imeda oma s6rmi. Looted imevad oma sormi juba 24.st nddalast.

« Nahk on suurim keha tundeorgan. Ema puudutused, silitused méjuvad histi
lapse vaimsele ja fiitisilisele arengule, suurendavad lapse heaolu.



15. Imetamine

Kui laps imeb voi haarab masseerivalt ema rinda, siis kaasneb sellega:

« hormoon - oksiitotsiini taseme tous ema ja lapse organismis, mille tagajirjel
vabaneb rohkelt seedetrakti hormoone - mis omakorda stimuleerivad soole hat-
tude kasvu, suurendades kalorite imendumispinda, selle tagajarjel toit imendub
paremini ja rinnapiimatoidul olevad lapsed vajavad koguseliselt vihem toitu.

» Nende hormoonide vabanemisega tekivad lapsel soole kontraktsioonid (kok-
kutdmbed) - mekoonium e. esmasroe eritub varem, vahendades sellega vastsiin-
dinu patoloogilise kollasuse teket (mida on vaja ravida)

o Oksiitotsiin on stressivastane e. dnnelikkuse hormoon, mis tugevdab sidet
ema ja lapse vahel, emainstinkt on tugevam ja tekib kiiremini

« Oksiitotsiin tostab emaka kokkutombeid, vihendades sellega otseselt siinni-
tusjdrgse verejooksu ohtu.

Kokkuvote: siinnitustoa rutiinidel on tihtis moju rinnaga toitmisele, ema ja
lapse suhetele, lapse haigestumisele, adaptatsiooni hiiretele. Ka liihiajaline
eraldatus emast héirib oluliselt esmast kontakti ja esimest imetamist.

SUNNIJARGNE EMA-LAPSE NAHK-NAHA KONTAKT 1.5-2 TUNNI
JOOKSUL PEALE SUNDI ON TAHTIS KUNA

1. Vastsiindinu kohanemine tisavilise eluga on kergem

2. Rinnaga toitmine on kergem

3. Kogu rinnaga toitmise periood on pikem

4. Ei pea ravima haigusi, mida voib vastsiindinule vale hooldusega tekitada -
nagu adaptatsiooni hiired, jahtumine, hiipoglitkeemia (madal veresuhkru tase),
poliitsiiteemia (paks veri), infektsioonid, ema-lapse vahelised psithholoogilised
probleemid, rinnaga toitmise probleemid jne.

5. Lapsel bilirubiini ainevahetus paraneb, patoloogilist kollasust esineb vihem
6. Emal esineb siinnitusjérgset stressi vihem - emad on rahulikumad, hoiavad
last rohkem enda juures, votavad last rohkem siille

7. Stinnitusjdrgne valu ununeb kiiremini, emad taluvad haavade 6mblemist pa-
remini, unustavad vasimuse

8. Aitab emal avastada oma lapse erilised vdimed, aitab aru saada lapse vajadus-
test, lapse ja ema vahele tekib tugev side esimestest eluminutitest alates

9. Loobutud laste arv on viiksem

10. Ema-lapse suhted paremad kogu eluks

Lapse esimesed elutunnid on tema ja ema, isa omavahelise esimese suhtlemise
aeg, teineteise avastamise aeg. See vastastikune ithine uudistamine ning esimene
aratundmisrdom loob kogu eluks tugeva sideme ema ja lapse vahele.

Maie Veinla
lastearst
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Imetamise alustamine

Kuidas imetamist alustada?

Esimesed 6-8 elutundi on vastsiindinu erilises drkvel ja valvsas olekus — soovib
korduvalt rinda imeda ning teeb koik selleks, et teda mirgataks ja tema eest
hoolitsema hakataks. Kui laps on saanud piisavalt rinda, jargneb pikk ja siigav
uneaeg ning ka Sina saad puhata. Ole oma lapsega koos nii palju kui voimalik,
sest fiitisiline lahedus aitab kaasa imetamise alustamisele — laps dratab sind just
siis, kui ta jargmist kohutiit vajab.

Esimestel paevadel lapse kehakaal pisut langeb ning tekkiv ndljatunne dpetab
talle, et niitid on vaja toidu saamiseks ise vaeva naha. Laps muutub rahutuks ja
hakkab sagedasti rinda tahtma. Imeta rahulikult nii tihti, kui laps soovib, sest
sagedasema imemisega suurendab laps emapiima kogust - laps muutub ra-
hulikumaks ja hakkab harvemini s66ma.

Millal, kui kaua ja kui sageli tuleks imetada?

Esimene imetamine peaks toimuma lapse esimese elutunni jooksul niipea,
kui ta on veidi puhanud (enamasti 15-20 min. pérast siindimist). Sobivat hetke
oodates ole lapsega koos, kaisus, sest fiiiisiline ldhedus soodustab imetamist -
Sinu keha reageerib piima tekkimise ja eritumisega ning ka laps on Sinu keha-
soojuses ja ldheduses aktiivsem.

Edaspidi toida last iga kord, kui ta selleks soovi avaldab. Rinnalaps peaks
sooma vihemalt 8-10 korda 60pédevas, kuigi suur osa neist teeb seda esimestel
kuudel sagedamini. Lapse nutu pohjuseks on enamasti soov imeda. Usalda oma
last julgesti - ta titleb Sulle, kui ta rinda vajab.

Kui laps on 6ieti rinnal voib ta imeda nii kaua, kui soovib. Vastsiindinul kulub
selleks esialgu paris palju aega. Imemise ajal teeb laps rinda lahti laskmata aeg-
ajalt puhkamiseks pause ja seejdrel jatkab. Soomist l6petades nditab laps ise, et
ta on kiill saanud - laseb rinna lahti ja p66rab pea korvale. Edaspidi laps kasvab,
imeb joulisemalt ning s6omiseks kulub itha vihem aega. Kui lased lapsel endal
otsustada, millal 16petada, siis void ka alati olla kindel, et ta saab kohu tis.

Piimapais

Umbes 3.-5. pdeval pdrast siinnitust suureneb piima kogus oluliselt ning rinnad
voivad muutuda kovaks ja valulikuks. Lisaks piima koguse suurenemisele pai-
suvad rindades ka veresooned ja sinna koguneb vedelikku - rinnad hakkavad
toole.

Piimapais mo6dub mone aja pdrast iseenesest. Enesetunde parandamiseks void
teha jargmist:



« enne toitmist hoia rinnad soojad (soe
duss)

o imetamist alustades masseeri kergelt
sormedega rinnanibu, et see paremini
eristuks

« liipsa pisut piima vilja, et nibu timbrus
oleks pehmem ja lapsel kergem haarata

« jélgi, et laps haaraks rinda 6igesti

« kasulik on sagedasti imetada

o pdrast toitmist aseta 15-20 minutiks
rindadele kiilma

Moénedel naistel ei teki paisu, kuid tekib
lihtsalt tasapisi rohkem piima. Rinnad
voivad siiski olla hellad ja valulikud, aga
paari nédala jooksul see moodub. Toit-
mise vaheaegadel void hoida rinnal pu-
hast valge peakapsa lehte.

Kuidas last rinnale panna?

Imetamisasendid. Imetamiseks sobivad
peaaegu koik voimalikud asendid lama-
des, istudes ja seistes - tdhtis on leida
selline, mis Sulle meeldib ja on mugav.
Abivahendid (hea seljatoega kietugedega
tool, jalapink ja kindlasti méned padjad)
voiksid olla kdeparast. Oésiti ja vahel ka
péeval imeta lamades, sest nii saad ise sa-
mal ajal puhata.

Lapse rinnale panemine. Sul on mit-
meid voimalusi lapse rinnale panekuks
- traditsiooniliselt kahe kéega toetades
voi siis hoopis iihel kéel hoides (sobib
esimestel kuudel ning védiksematele laste-
le). Last saab toetada tihe kdega ka kaenla
all hoides. Vahel on otstarbekas (parast
keiserloiget voi tugeva piimavoolu pu-
hul) imetada selili nii, et laps on kéhuli
ema peal. Igas asendis peab imik lamama
kiiljel nii, et ta oleks pooratud kogu ke-
haga ema poole.

Et rinnaga toitmine
oleks nauditav ning
l6ogastav kogemus... Z

GARMASTAN®

rasvavaba kreem
rinnanibude hooldamiseks

- Hoiab rinnanibu ja selle imbruse
naha pehme ja elastse.

- Vildib 16hede tekkimist.

- Lihtne ja 6konoomne kanda ka
tundlikule nahale.

Guajakipuu koostisainete kaitsvad ja pdletiku-

vastased omadused on Pd&hja- ja Léuna-Amee-

rikas tuntud juba ammu. Sealsete asukate iid-

seid teadmisi nendest omadustest on kasutatud
Garmastan® kreemi valmistamisel.

Tootja: Protina Pharm. GmbH, Saksamaa.

Maaletooja: Miecys-Pharm OU, Vitamiini 4, 51014 Tartu.
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Lapse rinnale panemisel jélgi, et rind oleks vaba survest, muljumisest ja tirimi-
sest — eraldi rinna toetamine ei ole enamasti vajalik (suurt rinda voib vajadusel
toetada peoga alt samal ajal pisut tostes). Ka vastsiindinu nina all pole tildjuhul
sorme vaja hoida.

Votmetingimused lapse rinnale panemisel: vota laps histi enda ldhedale (koht
vastu kohtu), ndoga enda rinna poole nii, et ta ei peaks pead poorama ja nii, et
tema nina on kohakuti rinnanibuga - siis ta saab rinna haaramiseks pea pisut
kuklasse liikata. Toeta last seejuures nii kukla tagant (pead), kui ka selja ja pepu
alt.

Imemisvote on dige, kui lapse suu on laialt avatud, alumine huul on viljapoole
kahekorra pooratud, suhu on haaratud lisaks nibule suur suutiis nibuvilja ning
ninaots ja 16ug (tihti ka pdsed) on surutud vastu rinda. Oige imemistehnika
puhul on nibu stigaval lapse suus, keel on ees ja kaardub timber nibu alumise
kiilje.

Valu ja ebamugavus annavad mérku lapse valest imemisvottest ning on signaa-
liks, et imetamine tuleb katkestada ning alustada rinnale panemist algusest pea-
le.

Esimesed pdevad ongi Oppimiseks. Sage imetamine esimestel pdevadel on hea
algus ja hoiab dra muresid tulevikus.

Lutid ja lutipudelid

Rinnalaps ei vaja lutti ega lutipudelit. Lutti imedes voib lapsel kujuneda vale
imemisvote, sinul ei pruugi tekkida piisavalt piima ning rinnad véivad minna
katki ja valusaks. Eriti ohtlik imetamisele on luttide kasutamine piimapaisu ajal
ja esimesel kahel kuul pérast stinnitust. Luti kasutamine ei ole lapse vajadus,
vaid ema harjumus.

Pudelist toitmine hairib imetamist — laps imeb rinda vahem, piima tekkimine
aeglustub ja imetamise jatkamine on raske. Lapsed keda toidetakse pudelist, 16-
petavad mone aja jooksul ise rinnast imemise.

Vildi nibukaitsete kasutamist — laps harjub nendega ning ei ole néus enam rin-
nast imema. Valu m66dub, kui parandad imemisvétet ning hoolitsed rindade
eest, Madri pdrast iga toitmist nibudele paar tilka viéljaliipstud rinnapiima voi
lanoliini. Véldi pesemisel seebiga hoorumist. Tee 6huvanne ja kasuta puuvillast
pesu.

Ulle Lember

IBCLC, rahvusvaheliselt sertifitseeritud imetamise noustaja,
dammaemand

www.paikesetants.ee
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Imetamise ndustamine ja emade
tugirihmad

Pisike laps on stindinud. Ta on Su pehmel kdhul, Sa silitad ta selga ja imetled ta
viikseid sormi. Mone hetke pdrast teeb ta juba suuga otsimisliigutusi. Mis voiks
veel lihtsam ja roomustavam olla, kui pakkuda talle rinda? Ja enamasti ongi see
lihtne. Siiski vajavad paljud emad ja lapsed aega dppimiseks.

Meil on selja taga mitme naistepdlvkonna kogemused, kes on elanud ajal, mil
ema ja lapse loomulik lihedane koosolemine oli hiiritud. Uhiskond otsis naisele
uut rolli, sellega koos piiiiti leida petusi, mis aitaksid vabastada naist emako-
hustustega seotud kammitsatest. Paraku tdhendas see vabanemise asemel teisel
moel tilekoormatud naisi ja vdiksema eneseusu ning uuelaadsete terviseprob-
leemidega kasvavaid lapsi.

Téna oskame paremini pohjendada emapiima ja ema ldheduse hindamatut vaar-
tust lapsele, tunneme siigavamalt emapiima tekkimise mehhanisme. Seetottu
on ténased soovitused imiku kasvatamise ja toitmise osas kohati tisna erinevad
sellest, mida teadsid meie endi emad. Kurb, aga tihti ei saa me téna selles vallas
oma emade kogemustele toetuda. Rohkem juhatust saavad iiksteisele pakkuda
tdnased emad ise.

Emade tugirithm on avatud ring, kuhu tullakse lapseootuse ajal voi lapse stinni
jarel koos lastega, kogu perega, viga on oodatud ka vanaemad, et monusas 6hk-
konnas motteid ja kogemusi vahetada. Juhendatud vestlusteemad vahelduvad
nii, et kaetud saavad nii pisititade, kui ka veidi suuremate ringimiittajate kas-
vamisega seotud kiisimused. Vestlust juhendab imetamise ndustaja, kellelt saad
alati nou ja abi kiisida.

Imetamise ndustaja aitab kohendada tita imemisvotet ja piitiab koos emaga
leida lahendusi tissisuhete sujumiseks ning murede lahendamiseks. Noustamise
kdigus saab enamasti jalgida ka lapse kaaluiivet, et olla veendunud tema heaolus.
Noustaja ei otsusta Sinu eest, kuid ndustaja abiga on Sul véimalik paremini aru
saada, mis tita kditumist mojutab ning koos saate otsida just Sulle ja Sinu lapsele
sobivaid lahendusviise. Imetamise ndustaja voi ndustamisoskustega abilise leiad
stinnitusmajade ammaemandate voi lasteddede seast ning infot nii noustajate
kui tugiriihmade kohta leiad veebilehelt siet.ee voi perekool.ee.



Et saaksid rinnal nohisevast lapsekesest roému tunda, tasub juba lapseootuse
ajal otsida teavet imetamise nippide kohta. Perekoolide ja tugirithmade juu-
res korraldatavates loengutes radgitakse, mis mojutab emapiima teket ja lapse
kditumist rinnal, kuidas esimeste stinnitusjargsete paevade ja nidalate jooksul
paremini toime tulla. Stinni ja Imetamise Tugiiithingu artiklikogumik EMAPII-
MATARKUS on kittesaadav Perekool.ee lehel. Haid nouandeid jagavad eesti
arstide ja dmmaemandate poolt kirjutatud raamatud stinnitusest ja imikust.
Raamatu ostmisel tasub jélgida, kas see on saanud soovituse tunnustatud eesti
arstidelt voi dammaemandatelt. Kahjuks on raamatulettidel ka véga vastuolulisi
voi vananenud néuandeid jagavaid triikiseid.

Kindlasti on hea endale juba varakult selgeks teha, kust void saada kiisimus-
tele vastuseid ja abi siis, kui tita on juba siindinud.

Jana Kima
imetamise noustaja
Siinni ja Imetamise Eesti Tugitihing

ooraine on parim Teie lapsele!

Kvaliteetne kodumaine tooraine,
mis on rangelt kontrollitud

Kaasaegne tootmistehnoloogia

Ei sisalda sailitusaineid,
l6hnaaineid ega toiduvérve

SALVEST |
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Mida laps vajab ja kuidas seda talle pakkuda?

Lapseootuse ajal void tunda suurt rodmu unistades oma lapsest — milline ta on?
Kuidas Su elu koos lapsega olema hakkab? Void leida end ostukeskustest beebi-
tarvete rijulite vahelt voi mottes sisustada tuba peagi ilmavalgust nagevale lapsele.
Pesapunumise soov kasvab koos rasedusega ning lapse jaoks tehtavad ettevalmis-
tused naivad ilusat unistust lahemale toovat.

Kaubakiilluse ja ostusooviga kaasa minnes v6id aga 1opuks leida end suure hulga
imearmsate roivaste ja moodapadsmatult tahtsaina ndivate asjade keskelt, millest
lapse kasvades osutub vajalikuks vaid kurvastavalt vdike osa. Teisalt voib hindu
ja rahakoti sisu vorreldes tekkida ahastus - laps “maksab” nii palju, kuidas ma
sellega toime tulen!? Onneks on sobiv tasakaal igaiihe jaoks olemas. Pisitita ei
vaja eluks kuigi palju ja moéistlikult planeerides on voimalik viga vahesega monu-
sasti toime tulla. Kui aga voimalused lubavad, siis pole pohjust peljata ka nutikaid
abivahendeid. Ometi tasub meeles pidada, et viikese lapse eest hoolitsemise teeb
tihtviisi tiilikaks nii vajalike mugavuste puudumine, kui ka moéttetute ja keerukate
abivahendite kiillus.

Mida laps vajab?

Tegelikult 6ige vahe. Olulisim on talle ema ldhedus, soojus ja tdhelepanu, armas-
tav keskkond, hea toit, puhas ja terve nahk. “Suhe emaga on lapse jaoks esimene
suhe tema elus. Suhe emaga annab lapsele esimesed oskused ja teadmised selle
kohta, kuidas maailm temasse suhtub ning kuidas peaks tema maailmaga suhtle-
ma” (Kristiina Uriko, psithholoog ja &mmaemand).

Millist hoolitsust tahad Sina oma lapsele pakkuda?

Laps on 6rn ja tundlik olend. Tema meeled on erksad ja neid on kerge tile koor-
mata. Tema nahk on orn ja selle kaitsefunktsioonid pole veel téielikult vilja kuju-
nenud. Loomulikult tahame pakkuda lapsele parimat keskkonda. Tédnasel paeval
tahendab see, et peaksid jirele métlema, millised on Sinu néudmised last timbrit-
sevale keskkonnale. Eriti puudutab see réivaid ja hooldusvahendeid. Kas eelistada
soodsamat hinda v6i enam labiméeldud ning puhtamat sisu? Puhtamad 6kotoo-
ted on sageli kallimad, kuid méned tdeliselt monusad ja head asjad on kindlasti
rohkem véart kui suur hulk keskpéraseid voi isegi kahjustavaid. Lapsevanemaks
saades on kindlasti rohkem pohjust moelda ka sellele, milline on meie valikute
moju keskkonnale - laps viib meie métted niitid ju kaugemale meie endi polv-
konnast.

Kuidas oma elu korraldada, et end ematoimingutes hésti ja monusalt tunda?

Selleks tasub koigepealt oma kodus loovalt ringi vaadata. Iga olukord on erinev ja
iga inimese ettekujutus monusast olemisest on natuke omamoodi. Mis sobis Sinu
sobrannale, ei pruugi olla parim lahendus Sinu jaoks. Lapse siinni eel voiks valmis
vaadata need asjad, mida esimestel kuudel kindlasti tarvis laheb. V6ib teha asja-
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dest iilevaate, et teised pereliikmed saaksid tarvismineva vajaduse korral hélp-
sasti leida. Vahemalt esimestel elukuudel peaks viltima titaga pikki poeskiike.
Turvahilliga kaubakarus soites on imik emast eemal ning kontrollimatute aistin-
gute meelevallas - laes mo6dalibisev kirgaste tulede virrvarr, hailte paabel, pidev
kaootiline liikumine... On leitud, et lapse ebakiipse nérvisiisteemi tilekoormami-
ne sellisel médral voib olla seotud niarvisiisteemi héiretega hilisemas elus.

Lapse eluruum

Enne lapse siindi voiks vaadata iile lapse eluruumid. Kevadel ja suvel on suur abi
tihedamatest aknakatetest, et varahommikune péike lapse und ei segaks. M66du-
kad elamise helid on lapse olemisele ja uinakutele heaks taustaks. Siiski ei peaks
lapse drkvelolekut saatma pidev muusika voi raadiohdiled, radkimata telerist.
Puhtus on loomulikult oluline, kuid koduses keskkonnas ei ole tilearune steriilsus
vajalik ega isegi kasulik.

Lapse uni

Imik magab suurema osa 6opdevast, kuid tema unehetked on lithikesed ning ta
kontrollib iga natukese aja tagant, kas olukord on ikka turvaline, kas tal on soe
ja hea, kas ema on ldheduses. Romantiliste pitsidega imikuvoodi véi hall on kiill
kena vaadata, kuid kui pead 66pdevas palju kordi selle kohale kummardama, ei
roomusta see Sind enam eriti. Rahulikuma 66une saad, kui laps on 66sel Sinu
kieulatuses ning Sa ei pea ka imetamiseks voodist iiles tousma. Piisavalt laias
jatugeva madratsiga voodis void lapse enda korvale magama votta. Hea lahen-
dus on ka nn. sésarvoodid - sel juhul on lapse vorevoodi vanemate oma korval,
madratsid on iihel korgusel ning eraldav vorekiilg eemaldatud. Vanemate voodis
peab alati arvestama, et laps ei saaks voodilt kukkuda. Méned lapsevanemad on
probleemi lahendanud 6ige lihtsalt — loobunud lapse kaisusmagamise ajaks voo-
dist tildse ning maganud koos lapsega porandal v6i madalale raamile asetatud
madratsil. Imikuvoodi voi héll on hea paik paevasteks uinakuteks. Kui elumaja
on suurem voi on voimalus last ohutult aeda magama jitta, siis voib abiks olla
nutudetektor. Sellega saad kontrollida, kas laps magab rahulikult ega nuta.

Lapse toit

Emapiim on parim toit lapsele. Uurimustega leitakse emapiimal itha enam hinda-
matuid vadrtusi lapsele, millele me seni tdhelepanu pole osanud poorata. Kunstlik
piimasegu ei ole vordvadrne emapiimaga, kuid tiksikutel juhtudel - ema tosine
terviserike, teatud tiitipi enstitmpuudulikkus lapsel, aga ka ema selline otsus — on
lapsel voimalik iiles kasvada ka emapiimata. Nagu koik kunstlik, tdhendab see
hoolsamat jalgimist ning kiiret reageerimist terviseprobleemidele. Loomulikult
on Sinu otsustada, kuidas Sa soovid oma last toita. Kunstliku piimasegu andmise
vajadust saab siiski hinnata vaid arst. Kui kohkled, kas imetamine dnnestub ja kas
laps saab piisavalt piima, otsi abi imetamise noustajalt.

Kui soovid oma last rinnaga toita, siis ei vaja sa tihtegi lutipudelit. Ka kuiv lutt ei
ole esimesel elukuul hea abiline, kuna voib segada lapsel rinnaimemise 6ppimist.
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Et tissitamine sisustab esialgu pea terve 60pdeva, on hea méoelda, kuidas seda en-
dale voimalikult mugavaks teha. Kindlasti on kodus méned tugevamad padjad,
mida saab kasutada oma selja ja késivarte toetamiseks. Miiliakse ka spetsiaalseid
imetamispatju, need on hoburaua kujulised ning veidi tugevama sisuga.
Rinnahoidja peaks olema looduslikust materjalist, parajalt rindu toetav ja eest
avatav. Raseduse ajal on seda siiski raske valida, kuna imetamise ajal voivad rin-
nad umbes 2 suurusnumbri vorra suureneda. Liiga kitsas, sooniv voi tugikaartega
rinnahoidja v6ib aga rinnale surudes suurendada rinnapéletiku ohtu. Ménusaks
voib osutuda hoopis parajalt veniv ja toetav puuvillane pihik.

Tita toitmisele moeldes voiks varuda puuvillaseid linakesi, sest piimaojasid tuleb
esialgu pithkida koikjalt — lapse suunurgast, ema riietelt, voodilt. Puuvillast lina
on hea panna kiilje alla 66sel ning suruda tilkuvale rinnale pdeval. Vdlja minnes
voib rinnahoidja sees kasutada niiskust imavaid rinnapatju, suurema piimavoo-
lu puhul véivad abiks olla plastikust voi silikoonist piimakogujad. Rinnanibud
vajavad ohku ja niiske keskkond voib valulikkust siivendada, seepirast pole hea
rinnapadjakesi pidevalt rindadel hoida. Silikoonist nibukaitseid voiks kasutada
ainult tosise vajaduse korral, siis peaks vahepeal last ka paljale rinnale panema
ning mitte kasutama nibukaitseid iile paari-kolme péeva jérjest. Rinnapumba va-
jalikkus selgub samuti “t66 kaigus”. Paljud emad eelistavad vajaduse korral liipsta
katega, kuna see tundub rindadele hellem.

Lapse naha hooldus, méhkimine ja vannitamine

Imiku nahk on 6rn, vastuvotlik ja selle kaitsevoime ei ole veel tdielikult vilja
arenenud. Nahk imiku pepul ei erine nahast iilejidnud kehal. Niiskuse, soojuse,
vidljaheidete ja umbsuse toime on suureks koormuseks lapse nahale. Lisaks on
lapse nahk vastuvotlik ka thekordsetes mahkmetes sisalduvatele komponentidele
voi riildemdhkmete pesemise jérel kangakiudude vahele jdavatele pesuvahendite
jadkidele. Seepérast on oluline leida oma lapsele sobivad méahkmed, roivad, pe-
suvahendid, hooldusvahendid ja hooldusviisid. Uldiselt kehtib siin reegel: mida
puhtamalt ja mida vdhem, seda parem.

Pohimotteliselt on valida kahe méhkimisviisi vahel - ithekordsed midhkmed voi
pestavad riidemdhkmed ja mahkmestisteemid.

Uhekordsete mihkmete kasuks riigib peamiselt nende kasutamise mugavus —
mirjad ja mustaks saanud mdhkmed visatakse lihtsalt ira. Uhekordsete mihkme-
te valimisel tuleb leida lapsele sobiv suurus. Suurt mahkmevaru ei ole moétet koju
osta, kuna pole veel teada, millised neist Sinu lapsele paremini sobivad. Katsetuste
teel selgub Sinu lapsele koige vastvoetavam mahkmetoode.

Pestavate riiddeméhkmete kasutamine on tdnapéeval samuti tisna vihe vaeva nou-
dev. Riidest mdhkmeid peaks varuma vahemalt 20 tiikki. Kui Sa ei taha mahk-
meid iga péev pesta voi soovid neid ka nditeks lapse kuivatamiseks voi aluslinade-
na kasutada, siis peaks méhkmelinu olema vastavalt rohkem. Mahkmeks sobib
kahekordne marli, ka flanell suuruses 80 x 80 cm. Et hoida lapse nahka veelgi kui-
vemana ja kaitsta mahkmekangast kakaga méaardumise eest, kasutatakse mahki-
misel ka mahkmepaberit. Haudumuse korral on abi méhkmele asetatud siidirati-
kesest. Riidemahkme peal kasutatavad villaheidepiiksid imavad niiskust, hoiavad



lapse pepu soojana, pealisroivad kuivana
ning samas tagavad 6hu juurdepéasu lap-
se nahale. Pidevaks kasutamiseks peaks
villaheidepiikse olema 2-3 paari.
Tavapéraste riidemdhkmete korval on
voimalik kasutada ka erinevaid korduv-
kasutatavaid méihkimissiisteeme - kiil-
jekinnitustega piiksikesed, mida saab
taiendada erineva niiskust imava sisuga,
koik pestavast ja naturaalsest materjalist.
Igasuguse mahkimisviisi puhul on olu-
line mahkmete sage vahetamine. Lapse
mahkimiseks voib muretseda spetsiaalse
miahkimislaua, sest korgemal méhkimine
on vihem kurnav ema seljale. Mahkimis-
paiga saab sisse seada ka tavalisele lauale.
Selgasaistvat kehahoidu kasutades saab
last edukalt méhkida ka laial voodil.
Lapse naha puhastamiseks ei ole tavali-
selt vaja pesuvahendeid ega $ampooni.
Puhas vesi ja veidi head 6li on enamasti
piisav hooldus. Ka pepu pesemiseks pii-
sab tavaliselt voolavast veest. Viljaheite
ja salvijadke saab nahalt eemaldada puh-
ta oliga. Harva voib ette tulla tosisemat
madrdumist ning siis peaks valima selli-
se puhastusvahendi, millel on neutraal-
ne pH ning mis ei sisalda 16hnaaineid.
Niisked puhastusritid on esmaabiks vil-
jaspool kodu, kui lapse nahk neid talub.
Regulaarsel kasutamisel kuivatavad koik
vahendid imiku nahka niivord, et vaja-
likuks v6ib osutuda kaitsva viheérritava
voide kasutamine - siis on hea kasutada
100% jojobaoli.

Imiku 6rna naha kaudu on hooldus-
vahendite imendumise tdendosus viga
suur, seepdrast ei tohiks need sisaldada
midagi, mis imiku organismis voiks mo-
juda kahjulikult voi pohjustada allergilisi
reaktsioone. Kindlasti tasub harjutada
end lugema pakenditelt informatsiooni.
Arritavalt vdivad mojuda mitmed koos-
tisained, nii keemilised ained (plastikud,
16hna-, siilitus- ja varvained), kui ka
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moned taimsed ained. Eelistama peaks hooldusaineid, mis koosnevad voimali-
kult vihestest koostisainetest ja on tdesti looduslikud. Vltida voiks ka tooteid,
mille koostis on sildil &hmaste terminitega kirjeldatud.

Lapse jaoks voiks varuks olla kiiiinekaarid ja pehme juuksehari.

Vesi ja vannitamine on lapsele iihtaegu nahahoolduseks kui ka monusaks tasa-
kaalustavaks arengustiimuliks. Kui kodus pole vanni, siis on viikese imikuvanni
muretsemine kindlasti vajalik. Vannitermomeeter aitab kontrollida sobivat tem-
peratuuri, mis peaks olema 36-38 C. Vannitamise juures on kindlasti vajalikud
paar pehmet saunalina. Nahairrituse leevendamiseks voib aegajalt vannivette li-
sada 6rna kummelileotist, kuid regulaarselt ei peaks vanniveele midagi lisama.

Lapse roivad

Imiku roivad peaksid olema naturaalsest materjalist. Parim on puhtalt toode-
tud puuvill, siid, vill. Ka kanga to6tlemisvahendid ja vérvid ei tohiks sisaldada
keskkonnamiirke. Imiku réivaste ja méhkmete pesemiseks tuleks kasutada al-
lergikutele moeldud pesuvahendeid ning loputada hoolikalt, et kangakiudude
vahele ei jaaks pesuvahendi ega loputusaine jaike.

Vaststindinu on enamasti u.50-54 cm pikkune ning kasvab imeruttu. Esimesed
roivad jadavad kiiresti véikseks ning katsikulistelt voiks paluda juba suuremaid,
60 cm ja pikemale lapsele moeldud roivaid. Ka esimesed roivad ei peaks olema
koik ithes m66dus, moned réivaesemed voiksid olla kohe alguses natuke suure-
mad, et oleks valikuvoimalus ja koik réivad ithekorraga vaikeseks ei jaaks.

Siinnitusmajast kojutulekuks voiks panna valmis:

« mahkmed

« komplekt 6hukesi pehmeid roivaid: sdrgike, jakk ja piiksid voi 6hukesest
puuvillatrikoost kombinesoon

« 6huke pehmest siidist voi puuvillast miitsike

« komplekt soojemaid roivaid vastavalt aastaajale (villane, paksem trikoo)
« soe miits

« tuultpidav kombinesoon, magamiskott voi tekk

Kuna autoga koju soites peaks laps olema turvahillis, siis peaks ka pealmisel
roival olema jalge vahel ava turvarihmade labipanemiseks.

Kodus voiks varuks olla:

« 4-5 puuvillast sargikest voi bodisérki (neist 1 voiks olla meriinovillane)

o 4-5 paari sipupiikse

« 1-2 6hukest toakombinesooni

o 2-3 dhukest miitsi, puuvillale lisaks on palaval suveajal hea siidine ja talvel
emeriinovillane miitsike

« 2-3 paari sokke sipuptikste jalashoidmiseks

o 1-2 paksemat trikoojakki voi kombinesooni

« villane komplekt — jakk ja piiksid v6i kombinesoon, sokid

« soe miits (kevadel-siigisel v6ib neid olla ka mitu - villane miits kiilma ilma



puhuks, paksem trikoo vms vananaistesuve voi sooja kevadilma jaoks)

« tuultpidav Guekombinesoon voi magamiskott

o 2 tekki (monus on kasutada ka pehmest villast voi villaheidest kootud tekki)
« 2-3 linakomplekti voodisse

« flanellist linakesi, mille peal on lapsel hea siputada voi tukastada.

Lapsega 6ue

Oue minnes on hea riietada laps mitmekihiliselt. Lambanahk hoiab vankris
sooja ning tagab ohulitkumise. Tekikesed voimaldavad last parajalt katta ning
vajadusel saab liigse teki kergelt dra votta.

Lapsevanker peaks olema tugeva raamiga ja kindla konstruktsiooniga. Vankri
pohi peaks olema sirge ja tugev, see ei tohiks nogusaks vajuda. Sangadega ko-
vapohjaline kandekorv on abiks magava imiku viimisel vankrist nditeks rodule
uinakut jitkama. Mingil juhul ei tohi vankrikorvi kasutada autos lapse trans-
portimiseks, kuna laps voib dkkpidurdusel korvist vélja lennata. Ka éhuringlus
peab vankris olema tagatud, seega ei maksaks last kauaks vihmakilega kaetud
vankrisse jdtta. Suvel on hea katta lapsevanker putukavorguga. Turvarihmad
kaitsevad last, kui vanker peaks timber minema voi kui laps juba ise aktiivse-
malt liigutama hakkab.

Paljud lapsed ei ole meeleldi nous pikalt vankris lebama. Lapse kandmisel on
abiks erineval viisil seotavad kandelinad, millesse saab panna juba vastsiindinut.
Kandelinas on laps turvaliselt ema vastas, samal ajal on ema kided vabad ning
selg ei vasi. Kandelina on hea abiline ka kodus toimetades.

Kohukott sobib samuti lapse kandmiseks. Selle valimisel tuleb silmas pidada
koti konstruktsiooni — kas see voimaldab last tihedalt enda vastas kanda? Kas
laps on selles véljapooratud polvedega, nn konnaasendis? Kas kott on ka kand-
jale mugav?

Autos soitmiseks on vajalik turvahill. Turvavarustus peab vastama lapse kas-
vule ja kaalule ning olema kindlasti nduetekohaselt kinnitatud. Turvavarustust
ostetakse sageli kasutatult kdest-kitte. Sel juhul peaks silmas pidama, et plastiku
vananemine ja varasemad vigastused voivad olla turvahalli voi —tooli sedavord
kahjustanud, et hidaolukorras ei pruugi see enam sinu last kaitsta. Liihiajaliseks
vajaduseks saab turvahilli ka rentida. Turvahall ei sobi pikemaks kdeskandmi-
seks — niiviisi void oma seljale tosiselt liiga teha.

Jana Kima
Perekool.ee
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Inimlaps on kandmiseks

Sinu laps néeb ilmavalgust énnelikul ajal. Tanapaeval teatakse, et imik kes saab
palju vanema siiles olla, temaga kaasas kulgeda ja sedasi vanema igapédevatoi-
metustes osaleda, areneb kiiremini ja harmoonilisemalt, nutab vahem, kosub
kiiremini ja on 6nnelikum. Miks siis?

Loomariik on voimalik jaotada kolmeks: pesahoidjad, pesahiilgajad ja kaasas-
kantavad. Hulk aega arvati, et inimene kuulub pesahoidjate hulka ja seetottu
peeti 6igeks, et imik veetis tunde iiksi oma voodis ema oodates. Fiiiisilist kon-
takti pakuti vaid toitmise, mahkimise ja vannitamise ajaks. Kuid vorreldes teiste
imetajate lastega stinnib inimese laps siia ilma justkui 6 kuud liiga vara. Stindi-
des on ta tdiesti kaitsetu ja ilma lakkamatu vanemliku hooleta hukkuks. Ta vajab
pidevalt rinda, soojust, turvalisust, tema tugevalt viljenduv haaramisrefleks ja
jalgade ning keha asend réigib sellest, et inimeselaps on méeldud kandmiseks.

Lapse jaoks loomupdrane ja oige oleks votta ta siille keha esipoolega vanema
vastu. Pisikese tita selgroog on kumer nagu looteeas. T4iskasvanule omase Skuju
votab see alles siis kui laps iseseisvalt kondima hakkab. Kui tostame tita kaenla
alt hoides tiles, tombab ta jalad konnana konksu ja sirutab veidi kdekesi, et kinni
haarata. See justkui veidi kiikitav asend on ideaalne mahtumaks tédpselt vanema
puusale ja asetab lapse veel viljakujunemata puusaliigesed dige nurga alla. Nii
kandes on ka puusaliigeste vereringe parem ja oledki loonud suurepdrase voi-
maluse lapse puusade ja selja digeks arenguks.

Kuid keha esikiiljega vanema vastu kandmisel on ka muud plussid. Vastsiindinu
naaldub selles asendis peakesega Sinu rinnale ja leiab kiiresti omale tuttavad
ja turvalised siidametuksed, l6hnad, hailed, litkumisriitmi. Koik see mojub ra-
hustavalt ja uurimuste néitavad, et selliselt kantud imikutel on oluliselt vihem
gaasivalusid ja nutuhooge. Ka saab laps nii rohkem hapnikku ja tema hingamis-
riitm on iihtlasem.

Laps avastab maailma tasapisi ja teeb seda ldbi oma vanemate. Igas tema jaoks
uues olukorras piitiab laps koigepealt niha, kuidas vanem reageerib. Viikese
inimese vastuvotuvoime on aga viike ja liigne infomiira tekitab stressi ning va-
sitab kiiresti.
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On téhtis, et laps saaks alati ema nagu néha ja soovi korral end tema rinnale
peita. See dnnestubki puusal ja ndoga ema poole kohul kandes. Vankris, poe-
kérus turvahéllis voi ndoga soidusuunas jalutuskarus jaab ema lapse jaoks liiga
kaugeks.

Mugavas konnaasendis kantud lapse tilakeha lihased saavad palju t66d. Ennast
huvipakkuva poole keerates treenib laps kaela, 6lgu, selja- ja kiiljelihaseid ning
tasakaalumeelt. Ka jalalihased arenevad, laps muutub painduvaks ja kasvades
suudab ta ennast vanema kiilge klammerdudes kergemaks muuta. Ema-isa toi-
metustes osalemine on arendavam ja huvitavam kui paljud kallid ja spetsiaalsed
mangukannid.

Kuidas siis elada oma igapdevaelu, pakkudes lapsele arenguks parimat? On ju
selge, et hoides kahe kiega last, ei saa me neid kodusteks toimetusteks kasuta-
da. Lisaks kurnab lapse pidev kitel kandmine ema randmed, selja, loob pingeid
6lavoosse ja rikub rithi. Ka selle on eelnevad polvkonnad juba ammu meie eest
lahendanud - lapsi on 1dbi aegade enda kiilge seotud ja erinevates kandmisva-
hendites kaasa kantud. Ténapdevastest vahenditest on sobivaimad erinevad lap-
sekandmislinad ja ergonoomilised n.6. konnaasendikotid, milles lapse puusad
ja selg on diges asendis.

Kandelina saab kasutada alates esimesest elupédevast, selles laabub hésti nii ime-
tamine kui pikem uinak ja kasutusiga on mitu aastat. Hasti seotud kandelina
toetab lapse igesse asendisse ja annab kandja seljale holpu. Lithikesed linad,
nagu kandemarss ja rongaslina, sobivad hésti lithemateks kdikudeks, imetami-
seks ja palavate ilmadega. Pikad kootud- ja trikoolinad pikemateks kiikudeks.

Kitsa jalgevaheosaga lapsekandmiskotid, mis lapse jalad allapoole rippuma ja
seeldbi selgroo alaosale koormuse suunavad, vasitavad last ja ei moju arengule
soodsalt. Olukorda siivendab ka lapse kandmine allarippuvate jalgadega ndoga
liikumise suunas. Lapsele sobilikus ja vanemale mugavas konnaasendikotis voi-
te aga iiksteise ldhedust ajapiiranguta nautida mitmeid aastaid - alguses kohul,
pérast aga seljal kandes.

Gerli Ild
www.linalaps.ee
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Lapsele sobiv kehakate

Lapse ilmaletulek paneb meid rohkem métlema mitte ainult ténasele paevale,
vaid ka tulevikule. Meie tinased otsused méjutavad lapse tervist ja edasist elu-
teed ning loomulikult soovime vanematena talle ainult parimat.

Lapse nahk, mis emaiisast tulnuna on vdga orn ja vastuvotlik, vajab meie klii-
mas lisaks ema soojusele ja fiitisilisele kontaktile ka kehakatet. Parimad on siin
looduslikud materjalid, mis lasevad nahal vabalt hingata, hoiavad sooja, imavad
hésti niiskust, ei aja higistama ja on tdielikult keemiavabad. Véga hasti sobivad
orgaanilisest puuvillast, siidist ja villast kehakatted.

Orgaaniline puuvill on kasvatatud mahepoéllumajanduslikel alustel s.t ilma iga-
suguste siinteetiliste vdetiste ja torjevahenditeta, seega voib kindel olla, et selli-
selt margistatud tooted ei sisalda herbitsiide, pestitsiide, defoliante ja teisi meie
tervisele ohtlikke aineid. Reeglina on orgaanilisest puuvillast tooted jaetud ka
pleegitamata ning vajadusel vérvitud vaid loodussobralike virvidega. Selliselt
kasvatatud ja to6deldud puuvill on pehme, hoiab histi sooja ning imab ka niis-
kust. Puuvill sobib hasti nii pesu kui ka mahkmematerjaliks.

Siid on tdnuvéirne materjal, millel on valu ja poletikku leevendav toime. Ta on
vastu nahka pehme ning tal on omadus jahedas sooja hoida ning palavaga ja-
hutavalt méjuda. Eriti ménusad on siidi sisaldavad aluspesud ja Bourettesiidist
mahkmed. Viimased on abiks mdhkmeérrituste ja nahapunetuse korral.

Vill on tuntud hea soojahoidja, kuid tegelikult v6ib teda tdnu heale imavusele
ja hingamisvoimele kasutada edukalt ka soojal ajal. Oluline on, et vill oleks voi-
malikult vihe t66deldud ja sisaldaks lamba loomulikku rasva, milles leiduval
lanoliinil on isepuhastuv omadus. Lanoliin neutraliseerib higis ja uriinis oleva
ammoniaagi, seega ei pea villatooteid alati pesema vaid piisab dhutamisest ning
tuulutamisest. Vill tundub kuivana ka siis, kui sisaldab kolmandiku ulatuses
vett. Kuna ta hoiab ka mérjana véga histi sooja, siis on tegemist tdnuvédrse ma-
terjaliga mahkmepiiksteks ja mihiste timbristeks. Aluspesu on reeglina valmis-
tatud peenematest villasortidest, nagu niiteks meriinovill.



Selline pesu on vastu ihu pehme ning soe ja talvisel ajal pea asendamatu. Koiki-
dest eelpoolnimetatud materjalidest tehakse ka korduvkasutatavaid midhkmeid,
mida tuleb kiill pesta, kuid mis kokkuvottes lapse tervist, meid timbritsevat loo-
dust ja rahakottigi hoiavad.

Laps on oma esimesel eluaastal mahkmetes pea 24 tundi 66pdevas, seega on
véga oluline, mis materjalist ja kui puhtad mahkmed me talle valime. Lisaks
sellele on mahkmepiirkond eriti tundlik ja vastuvétlik.

Riidest mahkmeid tuleb kiill sagedamini vahetada, aga samas hakkab laps ta-
valiselt ka varem potil kdima. Nii jddvad dra tohutusuured mahkmehunnikud,
mis pikka aega kodunematutena priigiméagedel vedelevad. Meie lapsed on meile
hiljem tédnulikud, kui omalt poolt koéik teeme, et loodus ka tulevikus puhas ja
roheline oleks.

Tervet valikut!

Agne Kukk
www.tervevalik.ee

ood.beebikaubad.ce
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IBUSTAR

20 mg/ml suukaudne suspensioon
Ibuprofeen

Laslele

kehakaaluga alates 5 kg (6-kuused)
kuni 29 kg (9-aastased)

Suukaudne suspensioon
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Pakend sisaldab
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Lasrele
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MUUGILOA HOIDJA: Berlin-Chemie AG; Glienicker Weg 125; D-12489 Berlin, Saksamaa.

Taiendav teave on saadaval muiigiloa hoidja Eesti esindusest: OU Berlin-Chemie Menarini Eesti, Paldiski mnt. 27/29 Tallinn 10612.
Téhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege téhelepanelikult pakendis olevat infolehte. Kaebuste ptisimise korral v&i ravimi
korvaltoimete tekkimisel pidage néu arsti voi apteekriga.




Imiku turvalisus

Esimesel eluaastal areneb laps mitte pdevade kaupa, vaid lausa iga minutiga.
Sealjuures ei arene koik lapsed ithesuguses tempos. Palju oleneb lapse tempera-
mendist ja kehakaalust. Esmakordne po6ramine seljalt kohule voi kohult seljale
vo6ib olla tdiesti ootamatu. Kui aga iimberpooramine on selge, siis on last ohtlik
jatta isegi suure voodi keskele - laps jouab voodi d4reni hdmmastavalt kiiresti!
Viikesel lapsel ei ole veel kiillaldaselt teadmisi, kogemusi ning oskust ohtu ja
enda voimeid hinnata. Laps ei 0pi teiste vigadest, ta teeb neid ise. Seejuures voib
tiksainus ebasoodne keskkonnategur, niiteks rippuma jaetud kuuma triikraua
juhe, pohjustada lapsele tosiseid kannatusi voi koguni surma.

Mitmed turvalisuse elemendid, nagu kiitumistavad ja turvavahendite har-
jumuslik kasutamine, peavad olema lastega perede igapdevaelu normaalseks
osaks. See ei ole kallis ega vota palju aega. Samas aga voib pohjendamatu mure-
tus ja hooletus valusaid ja vahel koguni parandamatuid tagajérgi tuua.

Me ei saa stiiidistada imikut ega véikelast, kui tema kditumine on péhjustanud
vigastuse. Me peame oskama ohte ette nédha ja dra hoida.

Olulisemad ohud ja nende viltimine

Vastsiindinu (1. elukuu)
Kukkumine Ara kunagi jita last iiksi midhkimislauale voi diivanile.

Lambumine maosisu
aspiratsioonist

Kasuta vaid vorega varustatud voodit.

Lambumine nina ja suu patja
vajumisest kohuli- asendis

Lambumine nina ja suu

plastikaadiga kattumisest

Lambumine “poomisest’,
s.0. pika paela keerdumisest
umber kaela

Uppumisoht vannitamisel

Poletus kuuma (pesu)vee,
joogi voi toiduga

Ara kunagi jita vastsiindinut iiksi koju.

Parast toitmist tosta imik enda keha vastu
vertikaalasendisse 6hu viljutamiseks; asetanud imiku
toitmisejargselt voodisse, dra jata teda valveta.

Ara kasuta lapse voodis ega jita voodisse plastikaatkilet

voi -kotti ning pikki paelu.

Kasuta kraanivee temperatuuri reguleerimiseks vastavat
fiksaatorit ja paigalda see nii, et vee temperatuur oleks
alla 45C.

Ara kunagi joo kuuma teed voi kohvi, kui laps on siiles.

89
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Autos kasuta tagaistmele paigutatud turvahalli.

2-5 kuune

« Samad ohud nagu vastsiindinu eas.

o Suureneb kukkumisoht, kuna lapse liigutused on jéulisemad ning laps voib
ootamatult end poorata.

o Arenev haaramisoskus voib anda voimaluse mitmesuguseid esemeid “maits-
ta” ja tirida: vdikesed asjad voivad sattuda hingamisteedesse, lammatades lap-
se.

« Jatka koiki vastsiindinu-ea ohtude viltimisel loetletud meetmeid.

o Tdhelepanu alla tuleb votta méanguasjad: valtida tuleb véikeseid ja purune-
vaid asju ning noore ja salle.

« Lapse voodivore pulkade vahekaugus ei tohi olla laiem kui 10 cm.

o Kéik ravimid olgu lapsele kittesaamatus kohas.

6-11 kuune

« Samad ohud nagu varasematel kuudel.

o Arenev liikumisoskus suurendab ohtu kitte saada juhtmeid, laudlina nur-
kasid, kinnitamata riiuleid timber ajada, kukkuda vastu kévasid voi teravaid
esemeid ning end vigastada.

« Arenenud kiteosavus suurendab miirgiste ainete kittesaamise ohtu.

« Jatka eelmistel kuudel kasutatud meetmeid.

« Poora tahelepanu (lapse toa) moobli ohutusele. Kontrolli, et moobel seisaks
kindlalt porandal. Vajadusel vooderda teravad nurgad ja tee teisi vajalikke
timberkorraldusi. Hoia last kuuma praeahju jms eest.

o Tee trepivdrav.

« Koik kemikaalid olgu lapsele kittesaamatus kohas.

Taie Kaasik
Tervise Arengu Instituut



suspensioon on uus toode
palaviku ja valu raviks lastel!

Suukaudne sSuspensioon
Ibuprofeen

Alla
12-aastastele
lastele

* Sobib kasutamiseks 3-kuustel kuni ¢ Lihtne annustada —
| 2-aastastel lastel kaasas mootelusikas

* Ravib kiiresti ja efektiivselt palavikku ja valu ¢ Suhkruvaba
(nt kiilmetushaiguste, peavalu, hambavalu, s Varvaineraba
korvavalu, kurguvalu ja lihasvalude korral)

Naidustused: norga kuni méaduka valu liihiajaline simptomaatiline ravi.
Palaviku liihiajaline simptomaatiline ravi.
——

Kasimiiiigiravim. Taielik ravimiinfo miiligiloa hoidjalt:
Nycomed SEFA AS, Jaama 55B, Pdlva
EE-230212-216 Nycomed: a Takeda Company
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Praktilisi napunaiteid imiku ravimiseks ja
esmaabiks

Uue perelitkme saabumine on suur ja réémukiillane stindmus ja vahesed taha-
vad moelda, et selle viikese armsa beebiga voiks midagi halba juhtuda. Kahjuks
ei ela me perfektses maailmas ja haigused ning 6nnetused on olemas, hoolimata
sellest, kui intensiivselt me neid viltida tiritame. Mottekas on juba varakult sel-
lega arvestada ja koguda teadmisi sellest, kuidas halvematel juhtudel kiituda.
Jargmiseks annamegi Sulle moningaid meditsiinialaseid napunditeid, et aidata
Sul pakkuda oma lapsele turvalisemat tulevikku.

Palavik

Uldjuhul ei ole palavik eluohtlik seisund. Palavik on tdsine siis, kui touseb tile 38
kraadi. Enne seda ei pea midagi ette votma, sest palavik nditab seda, et organism
voitleb pisikutega. Kui palavik touseb aga iile 38 kraadi on alandamine vajalik,
sest peale seda voib palavik tdusta nii kiiresti, et me ei joua sellele reageerida ja
vaikelapsel voivad hakata tekkima krambid. Krambid tekivad koige sagedamini
6. elukuu ja 4. eluaasta vahel.

Kui majja stnnib laps voiks kodus valmis olla kaks asja: viinapudel ja
paratsetamool.

Kui lapsel on vappekiilm, tuleks ta esialgu tekiga soojalt kinni katta. Niipea kui
lapsel hakkab soe, tuleks tekk pealt dra votta. Vota dra ka iilearused riided ja
kata laps ainult linaga, et ta saaks iilearust soojust dra anda. Lapsed ei higista
palavikku vilja ja kui me katame nad soojalt, saame tulemuseks veel suurema
palaviku tousu.

Koigepealt voiks proovida palavikku alandada viinalahusega. Viin tuleb sega-
da pooleks veega ja soojendada 37 kraadini. Vota lapsel seljast koik riided, ka
méhkmed. Kasta marlilapp vo6i karedam riidetiikk viinalahusesse ja hooru lapse
nahk mérjaks. Viinaga ei tohi kokku teha néagu ja suguelundeid. Kui oled lapse
viinaga sisse hoorunud, void lehvitada natuke tuult, et viin lapse nahalt kiiremi-
ni dra auraks. Aurustudes viib see endaga soojust kaasa ja palavik alaneb. Korda
seda mitu korda, kuni palavik alaneb. Titadel ja véikelastel kipuvad jalad ja kded
sageli killmad olema, siis tuleb neid eelkdige soojendada (sokid jalga!). Kui laps
on mitu korda iile hoorutud, tuleb talle selga panna dhuke riietus.

Palaviku alandamiseks voib kasutada ka paratsetamooli kiiiinalt. Loe ravimi in-
folehelt, milline annus on Sinu lapse jaoks paras. Liiga vdikese doosi andmisel
ei pruugi palavik alaneda. Osa alla aastasi lapsi ei reageeri paratsetamoolile. Kui
palavik uuesti touseb, tuleb protseduuri korrata. Palavik ei kao kuhugi enne,
kui organism pole haigusest véitu saanud. Lapse kéitumise jélgimine voib anda
vihjeid haiguse kohta. Kui laps hakkab kiljuvalt hoogudena nutma ja aeg-ajalt
korva katsuma, voib tegemist olla korvapoletikuga.



Rhinomer on asendamatu,
kui beebil on nina kinni

Rhinomer aspiraator:

- eemaldab ninast sinna kogunenud lima
- on drn nina limaskestale

= on hiigieeniline

» ei pohjusta beebile stressi

Kiisige Rhinomeri apteeqist!
g PIeeg UUED taiustatud otsikud!

Enne tarvitamist lugege pakendi infolehte, vajadusel konsulteerige arstiga.

) NOVARTIS
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Krambihoog

Kui lapsel tekivad korgest palavikust krambid, kutsu kiirabi. Ara takista lapse
liigutusi. Vabasta kaelus, et hingamine oleks vaba. Ara piiiia talle midagi suhu
panna.

Ara jita last jirelvalveta.

Pérast krampi voi tekkida lithiajaline siigav uni. Kui lapsel on korra krambihoog
tekkinud, varu endale koju Diazepami kiitinal voi rektaaltuub.

Oksendamine ja kohulahtisus

Oksendamise ja kohulahtisuse pohjuseks on sageli viirusinfektsioonid, seede-
infektsioonid, toidumiirgitused jm. Imikud ja véikelapsed taluvad neid viga
halvasti. Oksendamine ja kohulahtisus pohjustavad organismis vedeliku- ja
soolakaotuse. Imikule on ohtlik kui ta kakab 10-15 korda 66péevas; koos ok-
sendamisega 4-5 korda tunnis.

Ohtlikud tunnused on loidus, 16tv nahk, kuivad suu ja keel, auku langenud sil-
mad ja pealdge, hingeldamine, killmad kied ja jalad, temperatuuri langemine
alla 36,4. Abi hilinemisel tekib Sokk. Esmaabiks anna lapsele toasooja jooki ithe
lonksu kaupa 10-15 minutilise vahega. Konsulteeri arstiga ja vajadusel helista
112.

Gaasivalud

Gaasivalud tekivad tavaliselt alates kolmandast elunddalast, aga voivad tekkida
ka varem, eriti kui laps on kunsttoidul. Kui laps saab rinda, siis soltub gaasiva-
lude teke suurel mairal ka ema toitumisest. Gaasivalud tekivad tavaliselt pool
tundi pdrast sooki. Laps karjub pikalt, sageli kilavalt, tombab jalad polvedest
tugevasti vastu kohtu, koht voib olla kergelt punnis.

Sageli on kasu sellest kui panna laps moni aeg parast s66ki kohuli lamama, kui
see lapsele meeldib. Kohule v6ib asetada sooja 6liméhise voi nditeks ka sooja k-
teratiku. Kohtu voib kergelt kellaosuti suunas masseerida. Apteegist on voimalik
osta gaasivalude vastaseid tilku, proovida voib ka kummeliteed séepulbriga.

Kukkumine

Korgelt kukkumiseks loetakse imikul juba kukkumist 1,5 kehapikkust. 1,5 m
korguselt kukkumine on imiku jaoks juba korge. Sellepérast ei tohi panna oma
last jarelvalveta laua voi tooli peale, ka mitte turvahélliga. Kuna korgelt kukku-
misel voib lapsel tekkida lillisamba murd kaela- voi seljaosas, dra vota teda peale
kukkumist kohe siille.

Kui laps hakkab kondima, on iiks sagedasemaid traumasid kiitinarliigese nihes-
tus, kuna kéndides hoitakse lapsel kdest kinni. Laps hakkab kukkuma ja vanem
tombab jouliselt tema kéest iiles, tahtes last kukkumisest hoida. Véga jarsul tom-
bamisel voib tagajarjeks olla kiitinarliigese nihestus, mis paraneb viga halvasti.
Luumurd alla 1-aastasel lapsel on viga harv ja sageli vdgivalla tunnuseks.



Beebide gaasivalusid
leevendab Espumisan

100 mg/ml

‘5 Ohutu* - ei imendu seedetraktist

() Banaanimaitseline
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Raputamine

Lapse siind perekonda toob lisaks roomule kaasa ka palju muret ja magamata
6id. Eriti sageli viib lapsevanemaid paanikasse just lapse nutt. Nutt on ainus
voimalus, kuidas laps saab ennast viljendada ja oma muret kurta. Lapsed nuta-
vad sageli iile kolme tunni 66pidevas ja paraku nutavad moned lapsed oluliselt
rohkem kui teised.

Kui nutt on pidev, voib see viia selleni, et lapse vdsinud hooldaja ei suuda seda
enam taluda ning voib meeleheitehoos kontrolli kaotada ja lapsele viga teha.
Koige sagedasem on lapse jouline raputamine, et laps tasa jadks. Tavaliselt hoi-
takse last kétest voi kehast ja raputatakse jouliselt. Sel moel on mone sekundiga
voimalik tekitada lapsele po6rdumatu ajukahjustus. Eriti tundlikud raputamise
suhtes on just imikud, sest nende pea on raske, aga kaelalihased alles norgad.
Esialgu paneb raputamine lapse veel rohkem nutma. Kuid kui raputatud laps
enam ei nuta, on tal toendoliselt tekkinud hingamisseiskus ja laps jadb justkui
magama. Vanemad muutuvad tavaliselt murelikuks alles siis, kui lapsel oleks
taas aeg drgata ning viivad lapse haiglasse. Raputamise tagajdrjel tekivad ajus
verevalumid, kahjustada saavad ka narvirakud. Lisaks ajule tekivad verevalumid
ka silma vorkkestas ning nagemisnarvi timbruses, pohjustades tdsiseid silma-
kahjustusi. Last tugevalt pigistades voivad tekkida ka roidemurrud.. Ligi vee-
rand sellistest lastest sureb dgedas perioodis. Paljudel esinevad hiljem tugevad
terviseprobleemid, opiraskused ja kditumishéired.

Kui laps nutab, piitidke aru saada, mis on lapse nutu pohjuseks - tervisehdire,
ebamugavustunne, nalg, iikksindus? Proovige last rahustada, votke ta siille, laulge
talle. Kui miski enam ei aita, jitke laps ohutult vorevoodisse, minge natukeseks
toast vélja, ptitidke rahuneda ja siis iiritage uuesti.

Agedast raputamisest tulenev oht ei tihenda aga, et me ei tohiks lapsega voi-
melda.

On vihe lapsi, kellele ei meeldiks, et neid hiipitatakse. Voimlemisel ja hiipita-
misel kasutame sujuvaid liigutusi ja jalgime lapse vastureaktsioone, et tegevus
oleks ohutu ja nauditav.

Koduapteek

Kui perre siinnib laps, voiks oma koduapteeki lisada jargmised vahendid:
Paratsetamool (palaviku alandamiseks, valu vaigistamiseks); vidike pudel val-
get viina (palaviku alandamiseks); poletusgeel (n. Burn-Shield), astelpajuoli
voi pehme raviv salv nahavigastustele lapse méahkmepiirkonnas, ema rindadel;
pipett; kraadiklaas; moned iirdid - lapsele kummel ja saialill, emale ka raud-
rohi, kortsleht.

Selleks, et teada, kuidas oma last koige paremini dnnetuse korral aidata, voiksid
koik vanemad kéia esmaabikoolitusel. Kdige paremini jadb meelde siiski see,
mida oled oma kitega 14bi proovinud.

Margit Levit
OU Miint Grupp koolitusosakond
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aturaalne merevesi

Humer
—~050

o Hupertooniline merevesi (2,3% NaCl)

e Nohu, sinusiidi ja allergilise riniidi korral
¢ Ninakinnisuse leevendamiseks
Tihke sekreedi eemaldamiseks

Merevesi, hilpertooniline

piE oo, | PG Haigustekitajatest ja allergeenidest
vabanemiseks

Humer
—150

Isotooniline merevesi (0,9% NaCl)

Ninaddnsuste loputamiseks nohu korral -
vedeldab sekreedi ja kergendab vdljanuuskamist

Ninadonsuste igapdevaseks hiigieeniks
Limaskesta niisutamiseks kuiva éhu korral
Tolmu, allergeenide jms. eemaldamiseks

23g/L NaCl
S0ml

DEMER ]
A WATER




CUPLATON

Suukaudsed tilgad, emulsioon
317,5mg/1ml 30ml

Lastele 0-6 elukuul kohupuhitusest tingitud
koolikute raviks 2-4 tilka vahesesse vedelikku
segatuna enne iga s6o6gikorda.

Kasimiiiigiravim
Téhelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege palun tahelepanelikult

pakendis olevat infolehte. Kaebuste pisimise korral voi ravimi korvaltoimete
tekkimisel pidage néu arsti voi apteekriga.
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Beebikoolid — lapsega suhtlemine
ja lapse arendamine

20. sajand on olnud lapsekeskne. On teada saadud palju uut ja himmastavat lap-
se arengu kohta, sellest tingituna on jatkuvalt muutunud kasvatusega seonduvad
seisukohad ja iihte ning koigile sobivat loplikku tode kasvatuse kohta enam ei
eksisteeri. Kaasaegsel lapsevanemal on voimalus lisaks oma vanemate, sugulaste
headele soovitustele kasvatuse alal vaadata televiisorist ja kuulata raadiost tee-
makohaseid saateid, hankida raamatupoest kiimneid tolgitud ja kohalike spet-
sialistide poolt kirjutatud raamatuid lastest, nende arengust ja arendamisest.
Saadud teadmiste pohjal hakkab lapsevanem koos oma lapsega kasvama. On
moistetav, et selline uudne nagemus lapsest kui isiksusest tekitab arusaamatusi
polvkondade vahel, sest praeguste lastevanemate emadel-vanaemadel oli autori-
teetseks nouandjaks oma ema ning kittesaadav vaid iiks kasvatusealane raamat.
Kui selle pohjal kasvas laps kenasti tiles, siis milleks noored teevad teisiti?

Lapse areng ldhtub kahest olulisest teejuhist. Esimeseks on kaasasiindinud
“arenguprogramm’, mis {tleb talle, millal ja mille vastu huvi iiles ilmutada ning
kuidas teda imbritsevaid inimesi end selles abistama sundida. Teiseks teejuhiks
on vanemad. Mida osavotlikumad, arusaavamad ja jirjekindlamad nemad on,
seda kergem on lapsel oma iilesannetega toime tulla.

Iga lapsevanem piitiab pakkuda oma lapsele piisavalt héid kasvutingimusi. Pa-
rilikud intellektuaalsed erinevused on olemas, kuid IQ pole piisiv ega fiksee-
ritud ning varastel eluetappidel voib seda keskkonnatingimustega mérgatavalt
muuta.

Beebikoolid on tekkinud pere vajadustest lahtuvalt. On rithmi, kuhu sobib tulla
juba péris pisikese titaga, et saada juhatust lapsega suhtlemiseks. Sagedamini
tullakse beebikooli siis, kui laps hakkab rohkem huvi tundma timbritseva vastu.
Tunnis liigutakse, lauldakse, pakutakse erinevat stimulatsiooni, mis on vajalik
lapse arengut silmas pidades. Moned rithmad tegelevad rohkem lapse kehataju
ja lilkumise arendamisega, teistes on pohirohk muusikal, riitmil ja mangul. Sa-
geli on beebikooli 6petaja ise kogemustega lapsevanem voi spetsialist, kes suu-
nab lapsevanemad vestlusesse ja annab kaasaegset teavet neile oluliste teemade
kohta. Samuti saab lapsevanem tunnis niha peaaegu iihevanuseid lapsi ning
margata nende arengut, vorrelda oma pesamunaga.

Lapsevanemale annab regulaarne kooskdimine véimaluse suhelda inimestega,
kes teda moistavad ja seeldbi annavad tuge igapdevaelus hakkama saamisel. Pal-
jud pered jadvad suhtlema ka hiljem, kui lapsed on beebikoolieast vilja kasva-
nud.

Ave Orgulas
Lastepsiihholoog, beebikooli 6petaja
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Beebikoolid Eestis

Arctic Sport Club

Ave Kumpase beebikool
Beebide Loovustuba
Beebikool Spunk

Bullerbi

Erahuvialakool Meero Muusik
Fantaasia lastetuba
Lastekeskus Marakas
Lastekool Piikesetants

Musamari OU

Mustamde Laste Loomingu Maja
Nipi Mingumaa

Noémme Noortemaja

Pelgulinna Stinnitusmaja Perekeskus

Pirita Perekooli titetunnid
Rocca al Mare kooli beebikool
Stuudio Jo-Le-Mi
Trallituba

Trikatrei mangutuba
Ammaemandakeskus
Kollane Mustik

Kostivere lasteaia beebikool
Pénni Mdngumaa

Saku Loovuskeskus

Saue Lasteaia beebikool
Lasteklubi Viike Paike
Anni Mangumaa
Haldjapere

Spordiklubi Arena

Merle Mommila Huvialakool
Miku ja Manni Méangukool
Paikesekillu perekeskus
Sirje Graubergi laulukool
Poltsamaa beebikool

Polva lasteaed Lepatriinu
Mesimummu méangutuba
Hilaro Véru Loovuskool
Valga Haigla Beebikool
Léanemaa Haigla Beebikool
Maria Mingutuba

Ehitajate tee 114b, Tallinn

Tallinn

Telliskivi 56, Tallinn

Tallinn, Mustamaie
Toompuiestee

Paldiski mnt. 77, Tallinn
Laulupeo 2, Tallinn

Tallinna siidalinn, Nomme,
Oismie, Mustamae, Sikupilli,
Harjumaal Saue ja Tabasalu
Miiiirivahe 15, Tallinn
Ed.Vilde tee 54, Tallinn
Tartu mnt 35, Tallinn
Nurme 40, Tallinn

Sole 23, Tallinn

Regati tee 1, Tallinn
Vabadchumuuseumi tee 8, Tallinn
Ed.Vilde tee 118, Tallinn
Tammsaare tee 89, Tallinn
Tammsaare tee 135, Tallinn
Kadaka tee 141, Tallinn
Rannamoisa lasteaed, Tabasalu
Arukiila tee 1, Joelahtme
Pirnasalu 31, Saue

Teaduse 1, Saku

Kuuma 9, Saue

Tallinna kesklinn, Laagri, Viimsi
Turu 5, Tartu

Lille 9, Tartu

Betooni 9a, Tartu

Mainni 2, Parnu

Minnimée, Viljandi

Posti 24, Viljandi

Paide kultuurikeskus
Lembitu 1, Poltsamaa

Piiri 3, Polva

Tallinna 21, Rakvere

Lembitu 2, Voru

Peetri 2, Valga

Vaba 6, Haapsalu

Posti 5, Kohila

65 12 400
5150 150
50 89 607
67 33 965
53452101

50 28 879
6115524
5096 631
5331 5523

6209290
65225 36
644 54 40
6701230
6 66 55 88
5210001
6507842
5548099, 56 64 56 89
52 35 384, 50 49 549
66592 69
534398 36
56 57 57 74
608 1540
650 64 28
52 45 146
659 65 26
56 690 680, 6254 986
73 39 655
534059 94
51 67 400
5197 44 45
51913151
43 64 354
5515155
77 52173
534067 29
53630470
78 28 048
76 65 150
47 25 817
58021141



APOVITo

D,-vitamiin kookosoliga

1 tilgas on 80 RU D-vitamiini.
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Annustamine: lastele alates 2. elunddalast ja taiskasvanutele 5 tilka 66paevas.
Kunstlikul toidul (D-vitamiini sisaldavad toitesegud) olevatel imikutel 3 tilka
Oopéevas.

Alla 1-aastastele lastele antakse D-vitamiini tavaliselt aasta ringi.

D-vitamiin on vajalik laste luustiku
kasvuks ja arenguks.

D-vitamiin aitab kaasa kaltsiumi
imendumisele, mis omakorda aitab
séilitada luude ja hammaste tugevust.

D-vitamiin aitab kaasa A P.o v |_'_|'®
immuunststeemi normaalsele D-vitamiin
talitusele.

Enim
kasutatud ”
-vitamiin POV I Te Df

beebidel!* o

//

[
\
\

8v2-210410-33

Nycomed: a Takeda Company

Terve laps on roomus laps!



102

Imikuga véimlemine

Voimlemist voib alustada kohe esimesest siindimise pdevast, iga ema saab sel-
lega hakkama.

Imikuga voimlemine-see on eelkdige lapse ja vanema ldheduse saavutamine
puududuste ja suhtlemise teel. Varajane massaaz ja harjutused méjuvad sood-
salt lapse fitisilisele arengule. Laps on ka histi kontakteeruv teiste inimestega,
naudib suhtlemist, on rahulikum ja ro6msam, vaimselt arenenum ja tervem.

Viga oluline on massaazi ja voimlemise profiilaktiline tahtsus. Esimese eluaasta
jooksul on koéige lihtsam ennetada ja takistada mone vadrarengu siivenemist.
Harjutuste valikul tuleks jélgida jargmisi pohimoétteid:

« alati enne voimlemist silitav soojendus, radgi titaga, mis toimuma hakkab enne
tehakse kergemad, hiljem raskemad harjutused

« tegevus peab lapsele meeldima, kiitke teda, nutva lapsega pole motet jatkata

« harjutusi tuleb alati teha pehme pinna kohal ja drge minge uljaks

Mbonepdevase kuni 2 kuuse titaga on soovitav teha koigepealt refleksidele tugi-
nevaid harjutusi.

« Pistes oma poidlad lapse pihkudesse, ajab ta huuled torusse ja ptitiab end ker-
gitada. Kui ta teeb seda jouliselt, voib lapse tasakesi iiles tosta. Kui beebi kael on
veel nork, voib panna ta padjale kaldu - nii on kergem harjutust alustada.

o Selili- ja kohuliasendis litkkab imik end riitmiliselt edasi. Pannes oma pihu
vastu ithte koverdatud jalga , lilkkab imik oma jala sirgu.

« Toetades imikut kaenla alt, sirutub ta jalad vilja ja toetub tdistaldadele. Kallu-
tades teda pisut ettepoole, iiritab laps kondida.

« Libistades kiilili lamaval imikul sormedega iile selja, tombab beebi selja no-
gusaks.

» Tommates sormega modda lapse tallaalust kannast varvaste suunas, ldhevad
beebi varbad harali. Varvaste alt kanna suunas poidlaga tommates tombuvad
beebi varbad kronksu.

Oma tillukesega voimeldes saab ka ema kehalist koormust.

Méju on kite-, jala-, selja-ja kohulihastele. Erilist tdhelepanu tuleb péorata selja
hoidele. Koik tosted peavad toimuma sirge seljaga, jalad taistallal, polved ko-
verdatud.



Jargmisena vaatame harjutusi, mida saab teha 1. kuuse beebiga. Need harjutu-
sed nouavad enda aktiivsemat tegutsemist ja voib-olla ka natuke julgust.

» Lamage selili maas, polved koverad. Hoidke last sirgetel kitel enda kohal ko-
huli, poorake ta siis kiilili, seejarel selili. Laske lapsel end igas asendis sirutuda.
 Lamage selili, laps oma sdértel. Tostke jalgu polvedest iiles alla. Seejarel tom-
make koverdatud jalgu oma pea suunas ja kiikuge kiiljele ja tagasi. Imik lamab
selili. Tostke ta ettevaatlikult jalgadest rippu. Keerake jalgu risti

kord tihele, kord teisele poole. Riputada voib ka iihest jalast.

« Seiske piisti, laps seljaga vastu teie kohtu. Last rinna alt toetades laske tal vaju-
da ette ja seejérel kallutage kiilgede suunas.

« Imik lamab selili. Proovige saada tema molemad kied ja jalad enda tihte Kitte.
Oma teise kdega suruge beebi pea rinnale. Kiigutage kumera seljaga last.

o Imik lamab selili. Viige ta kded 6rnalt korvale ja tooge rinnale. Viige iiles kord
tiks, kord teine kasi.

Kui te olete oma viiksekesega kohe stindimisest peale tegelema hakanud, siis
tunnete ennast iga paevaga kindlamini ja voite ka ise uusi harjutusi vélja moel-
da. Olete voimeline ise oma last masseerima ja temaga voimlema, sellel ajal mil-
lal teile ja teie lapsele sobib.

Kui olete rohkem voimlemisest huvitatud siis poérduge ldhimasse beebikooli.

Solvi Kruus
Beebide ja viikelaste massoor ja voimlemisopetaja
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Sunni registreerimine ja nime valik

Siinni registreerimine

Lapse siind tuleb registreerida esimese elukuu jooksul vanema avalduse alusel
maavalitsuses, valla- voi linnavalitsuses. Stinni registreerimisel koostatakse siin-
nikanne.

Perekonnaseisuasutus viljastab vanematele nende soovil lapse siinni kohta kuni
kaks stinnitdendit. Siinnitdendile kantakse lapse ees- ja perekonnanimi, isiku-
kood, stinnikuupiev, sugu, siinnikoht ning andmed ema ja isa kohta.

Stinnikande koostamiseks tuleb perekonnaseisuasutusele esitada:
« slinni registreerimise avaldus

« meditsiiniasutuse toend lapse stinni ja siinniaja kohta

» vanemate isikut toendavad dokumendid,

» kui vanemad on abielus, siis abielu tdendav dokument,

o kui vanemad ei ole abielus, siis isaduse omaksvotu avaldus

Riigiportaali "eesti.ee” kaudu voivad lapse siinni registreerimise avalduse esitada
vanemad, kes on omavahel abielus.

Emana kantakse stinnikandesse isik, kes on lapse stinnitanud. Isana isik, kes
on lapse siinni ajal lapse emaga abielus. Kui laps stinnib kolmesaja paeva jook-
sul pérast abielu 16ppemist, on lapse isa emaga abielus olnud mees. Kui lapse
emaga abielus olev mees ei ole last eostanud ja abikaasad esitavad abielumehest
polvnemise valistamise avalduse perekonnaseisuasutusele, siis ei kanta ema abi-
kaasat isana stinnikandesse. Lapse emaga abielus mitteolev mees kantakse isana
lapse stinnikandesse isaduse omaksvotu avalduse alusel, mille vanemad peavad
isiklikult kohalviibides esitama perekonnaseisuasutusele. Kui abielu kestel stin-
dinud voi eostatud laps ei polvne lapse emaga abielus olevast mehest ja isaduse
omaksvottu ei ole toimunud ega tuvastatud, isa kannet stinnikandesse ei tehta
s.t isa andmed jddvad tithjaks.

Stinnikande koostamine ja siinnitéendi/te véljastamine siinni registreerimisel
on riigildivuvaba. Kui vanemad ei registreeri lapse siindi tema esimese elukuu
jooksul, voib vanemale médrata rahatrahvi voi aresti.



Stinni registreerimise kdigus méiratletakse lapse hoolduséiguse kuuluvus ja
margitakse hooldusoiguse andmed rahvastikuregistrisse. Omavahel abielus ole-
vatel vanematel on oma lapse suhtes ithine hooldusdigus. Kui omavahel abielus
olevad vanemad soovivad hooldusodiguse jétta ainult ithele vanemale, peavad
nad selleks poorduma kohtusse. Isaduse omaksvotu kdigus médratletakse vane-
mate poolt lapse hoolduséigus vastavalt sellele, kuidas vanemad kokku lepivad,
kas ithine voi jdetakse hooldusdigus ainult ithele vanemale.

Koos meditsiinilise siinnitdendi andmetega voi stinnikandega kantakse vast-
stindinu elukoha aadressiks rahvastikuregistris tema ema elukoha rahvastikure-
gistrisse kantud aadressiandmed.

Nime valik

Lapsele annavad eesnime tema hoolduséiguslikud vanemad. Nime valikul tuleb
arvestada, et lapsel voib olla kuni kolm eraldi iiksikut eesnime voi tiks kahe-
kordne sidekriipsuga eesnimi. Kui vanemad ei joua nimes kokkuleppele, otsus-
tab kohalik omavalitsus (kui eestkosteasutus), kumma vanema pakutud eesnimi
lapsele antakse. Keelatud on lapsele panna eesnime, mis ei ole kooskolas heade
kommetega. Eestikeelsed nimed peavad vastama eesti digekirjutuse reeglitele,
vooraparased nimed aga vastava asjaomase keele digekirjutuse reeglitele. Voor-
keelne eesnimi peab olema teises riigis eesnimena kasutusel.

Laps saab perekonnanimeks vanemate perekonnanime. Kui emal ja isal on
erinevad perekonnanimed, otsustavad vanemad, kumma perekonnanime laps
kandma hakkab.

Kokkuleppe puudumisel otsustab eestkosteasutus, kumma vanema perekonna-
nimi lapsele antakse voi valib selle ise. Lapsele ei saa anda vanema abiellumisel
voi perekonnanime muutmise korras antud kahest nimest koosnevat perekon-
nanime. Kui lapse isadus ei ole kindlaks tehtud, antakse lapsele ema perekon-
nanimi.

Nime valikul voiks lapsevanem arvestada asjaoluga, et tema poolt antud nimi ei
tooks lapsele hiljem asjatuid probleeme kas nime 6igekirjutuse ja hadldamisega
seoses vOi lasteaias, koolis ja soprade hulgas narrimise naol.
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Puhkused, hiivitised ja toetused

Ravikindlustus

Erinevate hiivitiste ja toetuste saamise aluseks on reeglina ravikindlustuse ole-
masolu. Ravikindlustus on tldjuhul olemas kéigil Eesti alalistel elanikel, kelle
eest tasutakse sotsiaalmaksu voi kes tasub seda ise (FIE).

Juhul kui Sul ei ole ravikindlustust ja Sa oled rase, saad ravikindlustuse niipea,
kui rasedus on arsti v6i &mmaemanda poolt tuvastatud. Sel juhul véljastab 4m-
maemand/ naistearst toendi raseduse kohta, mille alusel saad ennast Haigekas-
sas arvele votta.

Peale lapse siindi ja tema registreerimist rahvastikuregistris votab nimetatud
andmete alusel Haigekassa lapse ise arvele.

Rasedus- ja siinnituspuhkus

Last ootaval naisel on 6igus rasedus- ja siinnituspuhkusele. Rasedus-ja siinni-
tuspuhkusele jaddakse 30 - 70 pdeva enne eeldatavat stinnitamiskuupdeva (30.-
36. rasedusnadalal).

Rasedus- ja stinnituspuhkus ei ole enam rangelt jagatud eraldi raseduse ajaks ja
stinnitusjargseks ajaks. Naine voib taotleda arstilt siinnituslehte, mille jérgi rase-
dus- ja stinnituspuhkus algab ajast, kui eeldatava stinnitusajani on jadnud vihem
kui 70 piaeva, s.o alates 30. rasedusnéddalast. Arst peab puhkuse aja méairamisel
arvestama muidugi ka naise ja tulevase lapse tervise ning naise tootingimuste-
ga. Stinnituslehe alusel vormistab to6andja naise rasedus- ja siinnituspuhkusele.
Rasedus- ja stinnituspuhkust antakse naisele 140 kalendripdeva stinnituslehe
alusel, kui naine on jadnud puhkusele vahemalt 30 kalendripdeva enne arsti
madratud eeldatavat stinnitamiskuupdeva. Kui osa stinnituseelsest puhkusest
jadb kasutamata, saab selle liita puhkusele parast siinnitust.

Oigus rasedus- ja siinnituspuhkusele on ainult td6lepingu alusel véi avalikus
teenistuses tootaval naisel, ehkki stinnitushiivitist makstakse ka juriidilise isi-
ku juhtimis- ja kontrollorgani liikmele, {ile kolmekuuse téhtajaga voi téhtajatu
toovotu-, kidsundus- voi muu teenuse osutamiseks solmitud lepingu alusel tee-
nustasusid saavale isikule ning fiiiisilisest isikust ettevotjale, kui nende sotsiaal-
maksud on makstud.

Ravikindlustusseaduse kohaselt ei ole kindlustatud isikul digus saada stinnitus-
hiivitist, kui rasedus- ja stinnituspuhkus algab hetkel, mil isik on palgata puh-
kusel, pohi- ja lisapuhkuse ajal hoolduslehel, lapsehoolduspuhkusel, osaliselt
tasustataval puhkusel voi lapsendaja puhkusel. Seega naine, kelle rasedus- ja
stinnituspuhkus algab ajal, mil ta on nt eelmise lapsega lapsehoolduspuhkusel,
peaks hiivitise saamiseks oma lapsehoolduspuhkuse 16petama.



Isadel on oigus saada 10 toopdeva isapuhkust kahe kuu jooksul enne arsti voi
dmmaemanda mairatud eeldatavat siinnituse tahtpdeva voi kahe kuu jooksul
pérast lapse siindi. Alates 01.01.2013 tasutakse isapuhkus to6taja keskmise t66-
tasu alusel, kuid mitte rohkem kui on kolmekordne Eesti keskmine brutokuu-
palk.

Siinnitushiivitis

Rasedal on 6igus saada siinnitushiivitist iildjuhul kuni 140 kalendripdeva eest,
kui ta on jadnud rasedus- ja stinnituspuhkusele vihemalt 30 kalendripdeva enne
arsti méddratud eeldatavat siinnitamiskuupéeva. Raseda 6igus siinnitushiivitisele
vaheneb nende pdevade vorra, mille vorra ta jdi rasedus- ja stinnituspuhkuse-
le hiljem. Siinnitushiivitise aluseks on naise siinnituslehele jadmisele eelnenud
aasta tootasu pohjal arvutatud tihe paeva keskmine tulu. (Nt 2012 aastal saadud
kogu brutopalk / 365 paevaga X 140 pdeva - 21%)

Stnnitushiivitise saamiseks tuleb siinnitusleht viia oma t66andjale, kes edastab
selle Haigekassale. Huvitis makstakse vélja 30 paeva jooksul peale siinnituslehe
joudmist Haigekassasse.

Siinnitoetus

Stinnitoetus on ithekordselt makstav peretoetus. Siinnitoetuse suuruseks on 320
eurot. Mitmike siinni korral makstakse siinnitoetust iga siindinud lapse kohta.
Siinnitoetuse saamise 6igus on iihel vanematest. Stinnitoetuse saamiseks on vaja
poorduda enne lapse 6-kuuseks saamist kohaliku pensioniameti poole ja esitada
vastavasisuline taotlus elektrooniliselt 14bi riigiportaali www.eesti.ee.

Piirkonniti erinev iihekordne siinnitoetus

Tallinnas makstakse tallinlasest vanemale oma linnaosavalitsuse sotsiaalhoole-
kande osakonna poolt tdiendavat ithekordset siinnitoetust. 2012. aastal on tihe-
kordse siinnitoetuse summa 320 eurot, mis makstakse kahes osas: pool parast
lapse siindi ja pool lapse aastaseks saamisel. Stinnitoetuse teist poolt eraldi taot-
lema ei pea! Lisaks beebipakk. Lapse siinnitoetus maératakse lapse vanemale
tingimusel, et molemad lapse vanemad on rahvastikuregistri andmetel Tallin-
na linna elanikud, ning vihemalt iiks lapse vanematest on rahvastikuregistri
andmetel elanud Tallinnas vahemalt aasta enne lapse siindi. Toetus maératakse
raviasutuse voi perearsti toendi alusel tingimusel, et lapse siinnitanud ema on
voetud rasedusega arvele enne 12. rasedusnédalat ja on olnud arsti regulaarsel
jalgimisel. Laps peab rahvastikuregistri andmetel olema Tallinna linna elanik
stinnist alates ja elama toetuse taotlejaga iihel aadressil.

Lapse ithekordset siinnitoetust saab taotleda lapse siinni registreerimisel Tal-
linna Perekonnaseisuametis, vOi pérast seda riigiportaali kaudu, voi esitades
taotluse oma linnaosavalitsuse sotsiaalhoolekande osakonnale kuue kuu jooksul
peale lapse siindi.
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Lapsehoolduspuhkus

Lapsehoolduspuhkust on 6igus saada kas lapse isal, emal voi monel teisel pe-
reliikmel (kuid mitte molemal korraga) kuni lapse 3-aastaseks saamiseni. Lap-
sehoolduspuhkuse vormistamiseks tuleb vahemalt 2 nadalat enne rasedus-ja
stinnituspuhkuse 16ppu kirjutada téoandjale avaldus lapsehoolduspuhkusele
jdamise soovist.

Lapsehoolduspuhkuse voib igal ajal 16petada voi kasutada osade kaupa kuni
lapse 3-aastaseks saamiseni.

Lapsehooldustasu

Peale vanemahiivitise l6ppu makstakse lisaks lapsetoetusele ka lapsehooldusta-
su tihele vanemale v6i vanema asemel lapsehoolduspuhkust kasutavale isikule.
Lapsehooldustasu suurus soltub laste vanusest ja laste arvust perekonnas. Lap-
sehooldustasu médar 2012 aastal on 76,70 eurot.

Lapsehooldustasu ei maksta ajal, mil vanem saab sama lapse kohta kas stinni-
tushiivitist voi vanemahiivitist, st. tiheaegselt ithe lapse kohta makstakse ainult
tiht liiki hivitist.

Lapsehooldustasu saamiseks tuleb po6rduda elukohajdrgsesse pensioniametisse
ja esitada avaldus voi teha taotlus elektrooniliselt 14bi riigiportaali www.eesti.ee
kaudu.

Vanemahiivitis

Vanemahiivitise eesmérk on hiivitada lapse esimesel eluaastal tema kasvatamise
tottu saamata jaanud tulu. Hivitisele on 6igus last kasvataval vanemal, lapsen-
dajal, voorasvanemal, eestkostjal voi hooldajal, kes on Eesti alaline elanik voi
Eestis tahtajalise elamisloa voi tahtajalise elamisoiguse alusel elav vilismaalane.
Uldjuhul on kuni lapse 70-pieva vanuseks saamiseni digus hiivitisele last kas-
vataval emal.

Alates lapse 70 pédeva vanuseks saamisest voivad vanemad kasutada digust hii-
vitisele kordamoodda. Vanemahtivitise saamiseks tuleb hiivitise taotlejal esitada
elukohajirgsele pensioniametile avaldus ja isikut tdendav dokument. Avalduse
saab esitada ka elektrooniliselt riigiportaali www.eesti.ee kaudu. Kui hivitise
taotleja on lapsehoolduspuhkusel, tuleb tiiendavalt esitada t66andja toend, mil-
lele on miérgitud lapsehoolduspuhkuse kestvus ja lapse nimi.

Oigus vanemahiivitisele algab rasedus- ja siinnituspuhkuse 16pupievale jirg-
nevast paevast. Kui ema ei saanud rasedus- ja siinnituspuhkust, tekib 6igus va-
nemahiivitisele alates lapse stinnist. Vanemahiivitist makstakse 435 péeva. Kui
emal ei olnud digust rasedus- ja siinnituspuhkusele, makstakse vanemahiivitist
kuni lapse 18 kuu vanuseks saamiseni. Vanemahiivitis arvutatakse hivitisele
oiguse tekkimise paevale eelnenud kalendriaasta sotsiaalmaksuga maksustatud
tulude jargi. Tuluna arvestatakse toist Eestis sotsiaalmaksuga maksustatud tulu.



Kui eelmisel aastal puudus igasugune sotsiaalmaksuga maksustatav tulu, siis on
vanemahtivitise madraks 2012. aastal 278,02 eurot. Kui eelmise aasta ithe ka-
lendrikuu keskmine tulu oli vdiksem kui kehtestatud alampalk (2012. aastal 290
eurot), siis makstakse hiivitist alampalga méiaras. Vanemahiivitise maksimaalne
suurus on kolmekordne keskmine palk, mille kinnitab Vabariigi Valitsus. Vane-
mahiivitist ei maksta, kui tulu tiletab viiekordse hiivitise maara e 1 390,10 eurot
kuus.

Vanemahiivitise saamise ajal voib vanem todtada voi saada tootasu, kuid kui
saadud tulu tletab hiivitise madra (2012.aastal 278,08€) siis vihendatakse vas-
tava kuu hivitist.

Tdpsemat vanemahiivitise arvestamise korda vaata vanemahiivitise seadusest
voi Sotsiaalkindlustusameti kodulehelt www.ensib.ee

Lapsetoetus

Lapsetoetus on igakuine toetus, mida makstakse reeglina lapse siindimisest
kuni tema 16-aastaseks saamiseni. Kui laps 6pib pohikoolis, giimnaasiumis voi
pohihariduse baasil kutsedppeasutuses voi kui pohihariduseta laps 6pib kutse-
oppeasutuses, makstakse toetust lapse19-aastaseks saamiseni. 19-aastaseks saa-
misel makstakse toetust jooksva dppeaasta lopuni.

Lapsetoetuse suurus pere esimese ja teise lapse kohta on kahekordne lapsetoe-
tuse médr (2012. aastal 19.18 eurot) ning kolmanda ja iga jargmise kohta kuue-
kordne lapsetoetuse maar (2012. aastal 57.54 eurot).

Lapsetoetuse (esmakordsel) taotlemiseks tuleb poorduda (kohaliku) elukoha-
jargsesse pensioniametisse ja esitada avaldus voi esitata taotlus elektrooniliselt
riigiportaali www.eesti.ee kaudu.

Uksikvanema lapse toetus

Uksikvanema lapse toetus on igakuine toetus, mida makstakse juhul, kui lapse
stinniaktis puudub kanne isa kohta vdi see on tehtud ema titluse aluse, voi kui
vanem on tunnistatud tagaotsitavaks. Toetuse suurus on kahekordne lapsetoe-
tuse maar (19,18 eurot).

Hambaravihiivitis

Rasedal ja alla 1-aastase lapse emal on ravikindlustuse olemasolul 6igus hamba-
ravihiivitisele 28,77 eurot aastas. Hivitise saamiseks tuleb Haigekassale esitada
avaldus, hambaraviteenuste eest tasumist toendav dokument ja rasedust tden-
dav arstitdend.
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Kas Sul on kaamera
oma pisipere jdddvustamiseks?

NIPID LAPSE PILDISTAMISEKS.

Jalgi valgusolusid.

Tee mitmeid sarnaseid pilte, pildista erinevatelt
kaugustelt.

Jalgi lapse meeleolu.

Tunne oma kaamerat.

Vabane hdirivatest faktoritest.

Loo véi otsi sobiv taust.

Kasuta piltidel ka koos lapsega teisi inimesi.

Loe rohkem www.netiemme.ee NET/ ENNELE
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