SUnnitusjargne treening ja vaagnapohja
harjutused

LAANE-TALLINNA
KESKHAIGLA

Kohe pérast sinnitust voib teha stigavaid, aeglaseid kdhuhingamisi, et
aidata meeltel rahuneda ja aidata siseorganitel leida oma dige koht.
V6ib lamada kohuli, pannes padja kohu alla kérgenduseks.

Kéhulihased on raseduse ajal nérgenenud ja kilgede suunas liitkunud,
neid ei tohiks kohe treenima hakata. Esmalt tuleks tegeleda
vaagnapohjalihastega, mis on samuti valja veninud, kuid nende
treenimine on ohutu ja isegi vajalik.

edasise rasedusest hoidumise osas. Valikus on lisaks kondoomile

Vaagnapohja harjutusi voiks alustada juba sinnitusmajas: tommake naiteks minipillid, implantaat ja emakasisene vahend ehk spiraal.
vaagnapohjalihased rahulikult pingesse, hoidke veidi ja laske aeglaselt Kombineeritud pillid ei sobi imetavale naisele enne, kui sinnitusest on
vabaks. Harjutusi voib sooritada néiteks beebiga seotud tegevustega moodunud vahemalt 6 kuud.

koos (toitmisel, pesemisel) voi tualetis parast pdietlihjendust.

SUnnitusjargne meeleolumuutus
Raseduse ja stinnituse ajal tekkinud vaagnapohjalihaste venimine voib
pohjustada uriinipidamatust, monikord rooja lekkimist ja seksuaalse
tundlikkuse langust, hiljem ka vaagnaelundite allavajet. Uuringutega
on tdestatud, et enamus naisi saavutavad vaagnapohja harjutustega
maérgatava paranemise kolme- kuni neljakuulise igapéevase
harjutamise jarel.

Snnitusjargselt soodustavad meeleolu langust hormoonide taseme
koikumine, unetus ja oluline rollimuutus.

Baby blues'i ehk emamasenduse tunnusteks on drevus, nutuhood ja
arrituvus, mis kestavad umbes kimme pdeva stnnitusjargselt. Seda

esineb ligi pooltel stinnitanud naistest.
Tavaparase treeninguga voiks alustada 2-3 kuud parast stinnitust. Kui

vaagnapohjalihased on taastunud, siis voiks alustada kéhulihaste
leebet treenimist. Suure lilkumisulatusega ja tugevat lihasjoudu
vajavad harjutused véivad stnnitusjargselt kahjustada lihaseid,
selgroogu ja liigeseid. Tépsemate nduannete saamiseks poérduge
oma treeneri, fUsioterapeudi, dmmaemanda voi naistearsti poole.

Snnitusjargset depressiooni iseloomustavad keskendumisvéime
langus, otsustusvoimetus, mottekdigu aeglustumine, vasimus ja
kurnatus, nii et pole killalt energiat ka lihtsa probleemi lahendamiseks.
See algab tavaliselt 2-3 kuud pdrast sinnitust. SUnnitusjargset
depressiooni esineb kolmandikul naistest, enamus neist paranevad
ilma ravita poole aasta jooksul, kuid ménikord pusib depressioon ka
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Seks ja rasestumisvastased vahendid palju kauem.
|
Vahekorraks valmisolek pérast stinnitust séltub peamiselt naise Stinnitusjargse meelolulangusega voib pdérduda S U N N I T U

enesetundest ja soovist. Stinnitusjargselt on iseloomulik tupekuivus, raseduskriisindustaja voi pstihholoogi poole. Rohkem infot leiate P
mille leevendamiseks voib kasutada veebaasil libestit. www.rasedus.ee. Tasuta néuandetelefonile 8002008 saab helistada iga
pdev kell 09:00-21:00.
Menstruatsioonid algavad 6-8 nadalat kuni 2 aastat parast stinnitust,
aga esimene ovulatsioon voib toimuda juba enne menstruatsiooni Lapse siind on paljude lootuste ja unistuste tipp, kust saab alguse
algust. mitte ainult uus inimene, vaid tdiesti uus maailm kogu pere jaoks.
Palju 6nne ja imelisi hetki oma vdiikese tita ja perega!
Rasedusest hoidumiseks sobib esialgu kondoom. Stinnitusjargsel Ladne-Tallinna Keskhalgla naistekliinik

visiidil sammaemanda véi giinekoloogi juurde saate konsulteerida Tekst: ammaemand Krista Paltmann NK-86 on palvinud beebisébraliku haigla tunnustuse
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Soovime sulle rahu ja aega, et teha Iabi stinnitusjdrgne taastumine,
mis kestab 6-8 nddalat. Selle aja jooksul toimuvad muutused
hormoonide néristuses, vereringes ja keha vedelike tasakaalus, aga ka
uue elukorraldusega kohanemine, mille téttu oled tundlikum nii

fudsiliselt kui ka emotsionaalselt. Plua leida 6dvestumise hetki, aega
iseendale, s66, maga ja puhka.

Palaviku, ebaloomuliku vooluse véi valuga po6rdu siinnitusmaja
vastuvotutuppa. Tule dmmaemanda véi glinekoloogi tavaparasele
vastuvotule 2 kuud pérast stinnitust.

Sunnitusjargne voolus ja emaka
taastumine

Kohe pérast stinnitust on tupevoolus verine. Verine voolus muutub
pdevade moddudes pruunikaks voi roosakaks ja limaseks ning 16puks
valkjaks. Vooluse iseloomu muutumise kiirus on igal naisel veidi erinev,
kuid iga jdrgneva pdevaga voiks verd ja voolust erituda natuke vdhem.
Snnitusjargne voolus peaks |6ppema tdielikult kahe kuuga.
Snnitusjargselt toimub ka emaka taandareng ning emakakaela
sulgumine. Emakas tdmbub kokku, pohjustades jarelvalu alakéhus.
Kahe kuu jooksul siinnitusest ei tohiks kdia vannis ega ujumas ning
vahekorra ajal voiks kasutada kondoomi, et valtida pdletikke.

SUnnitusteede rebendid

Stinnitusel tekkinud rebendite dmblemine on ebamugav, kuid ei
tohiks olla valus. Vajadusel kUsige juurde valuvaigistit. Lahkliha, tupe,
emakakaela v6i hdbememokkade rebendite dmblemisel kasutatakse
isesulanduvaid niite, mida pole vaja hiljem eemaldada. Omblused
paranevad kahe néddalaga, kuid véivad olla hellad veidi kauemgi.

Lahkliha dmbluse korral plda istuda ettevaatlikult, et aidata kaasa
paranemisele. Keisrildike haava puhul on tahtis valtida suurte raskuste
téstmist esimestel kuudel alates 16ikusest.

Vdga oluline on hligieen: peske dmbluse piirkonda voolava vee ja érna
pesuvahendiga, kuivatage korralikult ning tehke éhuvanne. Valu korral
voib vétta paratsetamooli 1g kuni neli korda 66pdevas. Lahkliha
haavale véib teha jahedaid kompresse voi maarida astelpajudli,
vajadusel kusige lisanduandeid ammaemandalt, naistearstilt voi
konsulteerige apteekriga sobiva hooldusvahendi leidmisel.

SUnnitusjargne poletik

Péletiku tunnusteks on palavik tle 38°C, haava piirkonna véi rinna
punetus ja turse, halvaléhnaline tupevoolus ja valu péletiku
piirkonnas. Valu ja palavikuga voib vétta paratsetamooli 1g kuni neli
korda 6opaevas. Stnnitusjargseid podletikke soodustab halb kate ja
intiimpiirkonna hugieen!

Sinnitusjargsed poletikud pole sagedased, kuid vajavad tosist
tahelepanu, mistottu tuleks poletiku kahtlusel konsulteerida
glnekoloogiga, dammaemandaga voi podrduda stinnitusmaja
vastuvotutuppa.

Tualetis kaimine parast sinnitust

Urineerimine véib olla esimestel pdevadel sagedasem, samuti voib pdie
tundlikkus olla hairitud. Kui urineerimisel tekib kipitus- voi pingetunne,
proovige seda teha leige veejoa all. Regulaarne péie tiihjendamine
aitab véhendada stnnitusjargset veritsust ja emaka jérelvalusid.
Roojamisvajadust ei teki tavaliselt esimesel paaril siinnitusjérgsel paeval,
kuna sooled on tiihjenenud. Samas véiks ennetada kéhukinnisust.
Ombluste rebenemist pole vaja karta, kuid esimestel paevadel loputage
voolava veega dmblusi iga kord pédrast tualetis kdimist.

Rindade eest hoolitsemine

Vastsiindinu vajab alates teisest elupdevast toitmist vdhemalt 8-12
korda 66péevas. Sage imetamine lapse esimestel elupédevadel on
kasulik, kuid selle tagajarjel véivad nibud muutuda hellaks. Nibude
valulikkuse korral laske ammaemandal voi imetamisndustajal
kontrollida imemisvétet ja -asendit. Peale imetamist 6hutage nibusid,
maarige neid lanoliini sisaldava nibusalviga voi pange nibudele
kompresse, mida pakutakse beebipoes voi apteegis. Valtige liigset
rindade pesemist.

Piimapaisu korral on kogu rind turses ja hell, rinda katsudes voite
tunda mugarikke, mis meenutavad viinamarjakobarat. Piimapaisuga
on oluline jatkata sagedast imetamist. Enne imetamist soojendage
rinda, masseerige nibulimbrus pehmemaks, et laps saaks nibu koos
osaga nibuvaljast suhu haarata ja imema hakata. Imetamise jarel
asetage rinnale kiilm kompress voi puhtad jahedad kapsalehed
vahemalt 20 minutiks. Rindade toetamiseks sobib ilma tugikaarteta
rinnahoidja, mis ei pigista.

Toitumine ja kehakaal stinnitusjargselt

Vahetult stinnitusjargselt langeb kehakaal kiiresti, seejdrel kehakaal
pusib v6i isegi suureneb mdne paeva jooksul vee peetuse téttuy,
stabiliseerudes kiimnendaks stinnitusjargseks nadalaks. Uheksa kuu
jooksul kogunenud lisakilod kaovad tavaliselt sama ajaga.

Toitumises on oluline piisav vedeliku tarbimine ja mitmekdlgne
menUd, mis sisaldab rohkelt kdogi- ja puuvilju. Ranget dieeti
imetamise ajal pidada pole soovitatav.

Arge liialdage kohvi ja maiustustega. Taielikult tuleks véltida
alkohoolseid jooke ja suitsetamist voi passiivset suitsetamist
imetamise ajal ja lapse juuresolekul.






