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SUNNITUSJARGNE AEG

Fiiiisiline taastumine

Aeg, mil naise organism taastub siinnitusest, algab kohe peale siinnitust ja kestab 6-8 nidalat. Raseduse ajal ja
stinnitamiseks ettevalmistumisel toimub organismis mitmeid muutusi. Pirast lapse stindimist kulub aega enne, kui
koik taastub.

Voolus tupest. Siinnitusjargsel perioodil eritub tupest veresegust voolust, mida nimetatakse lohhiaks. Esimese
nddala jooksul vOib seda olla iisna rohkelt ja see voib sisaldada verehiiiibeid. Lohhiate viarv muutub aja jooksul
heledamaks, kuni kaob téiesti. Vooluse esinemisel vahetage sidemeid regulaarselt (u 3-4 tunni jarel). Kui tupeeritis
on muutunud rohkeks, veriseks, on halva 16hnaga ja tduseb palavik, poérduge oma &mmaemanda vai arsti poole.
Urineerimine. Esineda voib kusepoie tundetust, pdie tiletditumist voi mittetaielikku tiihjenemist. Soovitatud on
kdia regulaarselt urineerimas, et dra hoida kuseteede pdletikku ja soodustada emaka kokkutombumist. Kui
urineerimine on raskendatud voi teevad haiget dmblused, voib lasta urineerimise ajal valissuguelunditele sooja
voolavat vett. Harva voib esineda ka uriinipidamatust, mis ildjuhul méddub vaagnapohjalihaste treeninguga 3-6
kuu jooksul. Kaebuste piisimisel voib podrduda oma dmmaemanda vastuvdtule, kes saab Teid vajadusel suunata
Péarnu Haigla naiste- ja lastekliiniku flisioterapeudi vastuvotule.

Rinnad vaivad peale siinnitust olla valulikud, pinges ja tundlikud. Rinnanibud voivad olla hellad. Rindade kaitseks
ja ebamugavuse vihendamiseks kandke toetavaid, rinnaga toitmiseks mdeldud rinnahoidjaid 66pédevaringselt. Kui
rinnad on véga pinges ja tditunud piimaga, kergendab beebil imemist see, kui eelnevalt sddrutatakse natukene piima
rinnast vélja. Oluline on jilgida, et beebil oleks dige imemisvote, mille osas ndustab ja abistab ammaemand.
Koht. Teie emakas on veel suurenenud ja kdhulihased vajavad pinguldumiseks aega. 6-8 stinnitusjargse nddala
jooksul emaka suurus viheneb kiiresti ja sel ajal void tunda aeg-ajalt kramplikke emaka kokkutdmbeid, eriti rinnaga
toitmise ajal. Valuravi vajaduse korral voib liihikest aega kasutada paratsetamooli 1000 mg 4 korda 66pédevas voi
ibuprofeeni 400 mg 3 korda 60péevas.

Lahkliha vajab siinnitusjargsel ajal taastumist, olenemata kas seal on dmbluseid v3i mitte. Ebamugavustunne
kestab enamasti nddal. Turset ja valulikkust esimestel siinnitusjérgstel paevadel aitab leevendada jahe mihis
lahkliha piirkonnas. Sage voolava veega loputamine on oluline pdletike véltimiseks ja kiirema taastumise
soodustamiseks, vaib teha dhuvanne. Lahkliha dmbluste esinemisel voiks esimese siinniturjargse nadala jooksul
istumisel toetuda tihele tuharale. Haavaniidid sulavad ise ja neid eemaldama ei pea.

Keisrildike jargselt votab taastumine enam aega ning vdite vajada rohkem toetust ja abi. Alustage liikumist
voimalikult vara, et kiirendada 1dikusest taastumist. Soovitatav on kasutada valuravi kogu haiglas oleku aja.
Valuravi voiks jitkuda regulaarselt seni, kuni piisib valu. Haavaniitide eemaldamise osas ndustatakse Teid
siinnitusjirgses osakonnas.

Kohukinnisust voib siinnitusjargsel perioodil esineda monest paevast kuni nadalani. Selle leevendamiseks liikuge
voimalikult palju, tarbige vededelikku (1-1,5 liitrit pdevas), sooge kiudaineterikast toitu (puu- ning juurvilju,
taisteratooted). Vajadusel voib ajutiselt kasutada kdsimiiligist saadavaid kohukinnisust leevendavaid preparaate,
mille osas noustab Teid apteeker.

Siinnitusjirgne ema ja vastsiindinu jilgimise korraldus Pirnu Haiglas

¥ Haiglas tehakse vastsiindinule tuberkuloosi “ Teostatakse vastsiindinule ainevahetushaiguste
vaktsiin soeluuring

¥ Vastsiindinu kuulmise sdeluuring “» Esmane vastsiindinu silmapdhja uuring

% Broneeritakse aeg imetamisndustaja ja lastearsti juurde ja/vdi siinnitusjérgsesse koduvisiiti (P4rnu ja Pirnu

lahiiimbruses elavatele siinnitanutele)
Lapsega koju minnes teavitage perearsti lapse siinnist, et ta saaks teid enda juurde visiidile kutsuda. Siinnitanud
naine peaks poorduma 6-8 nidala moddudes ammaemanda v3i naistearsti vastuvotule siinnitusjargsesse kontrolli.
Vaagnapohja harjutusteks
Treeninguid voiks alustada 15-20 minutiliste igapdevaste jalutuskdikudega, lisaks alustada vaagnapdhjalihaste
harjutustega, et kiirendada vaagnalihaste taastumist ja véltida pdiepidamatust. Vaagnapdhjalihaste treeninguga
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vOib alustada vahetul silinnitusjirgsel perioodil. Eesti Fiisioterapeutide Liit on andnud vélja infovoldiku
stinnitusjirgseks taastumiseks, mille leiad jargnevalt lingilt:
https://www.tervisekassa.ee/infomaterjalid/sunnitusjargseks-taastumiseks

Psiiiihiline taastumine. Oluline on virske ema vajadustega arvestamine ja toimetuleku toetamine, sh vaimse
tervisega seonduv. Riskigrupiks on lihedaste toetuseta naised, kes on koju kirjutamise jargselt mitmete paevade

viltel vastsiindinuga iiksinda. Ammaemanda pidevuses on mirgata lisaks fiiiisilistele korvalekalletele ka
stinnitusjargselt ilmnevaid meeleolu kdikumisi ning tegutseda vastavalt teadmistele koostd0s teiste spetsialistidega.
Meeleolumuutused. Esimestel siinnitusjargsetel nddalatel esineb paljudel naistel meeleolumuutusi, mis on
toendoliselt pdhjustatud kiiretest hormonaalsetest ja biokeemilistest muutustest.

Sagedased stimptomid on:

unehéired

s00giisu langus

eriline vdsimus ja tiidimus

% liigne emotsionaalsus ja drrituvus
% pisarad tekivad kergesti
¥ drritumine puudutustele

% liigne murelikkus ja kurvameelsus
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Kui stimptomid ei moddu mone pievaga, drge kannatage iiksi. Rédkige kellegagi, keda Te usaldate voi oma arsti
vOi dammaemandaga. Enamasti moddub meeleoluhdire iseenestest, pere ja soprade toetusel.

Stimptomite pikemaajalisel kestmisel voib olla tegemist siinnitusjéirgse depressiooniga, mis vajab psiihholoogi
nduandeid, monikord ka antidepressantide kasutamist. SeetSttu podrduge kindlasti abi saamiseks oma
dmmaemanda voi arsti poole. Viga harvadel juhtudel vdib kujuneda vilja siinnitusjirgne psiithhoos, mis voib vajada
haiglaravi.

Stinnitusjargne post-traumaatiline meeleoluhéire (PTSD) vdib esineda traumaatilise ja viga valuliku voi tiisistunud
stinnituse jargselt. Simptomiteks on unehdired, paanikahood, emotsionaalne ebastabiilsus ja drrituvus. Ka sel juhul
poorduge kiiresti abi saamiseks oma arsti voi &@mmaemanda poole.

Raseduskriis on olukord, kus viheneb naise ja tema ldhedaste toimetulek fiisioloogiliste, sotsiaalsete ja
psithholoogiliste muutuste voi traumaatiliste kogemustega, mis on seotud rasestumise, raseduse katkemise voi
katkestamise, lapseootuse, siinni ja emaduse ning lapsevanemaks olemisega. Ka normaalselt kulgeva raseduse ajal
voib ette tulla olukordi, kus naine vo0i tema ldhedased vajavad toetust (niiteks, hirm siinnituse ees,
meeleolumuutused, hirm lapse pérast jms). Raseduskriisi ndustaja poole vdivad podrduda naised tiksi, kui ka
koos abikaasa, elukaaslase, partneri, vanemate jt lahedastega. Samuti on raseduskriisi ndustaja juurde oodatud
mehed, kes vajavad psiihholoogilist tuge naise rasestumise, raseduse katkemise voi katkestamise, lapseootuse ning
lapsevanema rolliga toimetulekuks. Noustamisele on oodatud koik naised, mehed, lapsed ja pered, alustades
pereplaneerimisest kuni aasta peale siinnitust. Parnu Haiglas pakuvad raseduskriisi ndustamist vastava viljadppe
saanud dmmaemandad. Vastuvdtule podrdumiseks ei ole vaja saatekirja ning aja saab panna ldbi Pdrnu Haigla
registratuuri 447 3511 voi 447 3300.

Siinnitusjirgne paarisuhe ja kontratseptsioon

Seksuaalelu. Siinnitusjargsel perioodil v3ib soov suguelu jirele langeda, mida pdhjustavad hormonaalsed
muutused, lahkliha valulikkus, tupe kuivus ja tundlikkus ning vdsimus. Vahekorda voiks véltida esimesed 6-8
stinnitusjargset nidalat, et keha saaks taastuda ning viltida poletike teket. Poletikuriski vihendamiseks eelistada
pesemas kidimisel dus$i ning viltida vannis ning ujumas kidimist. Siinnitusjargsel perioodil on soovitatav hoiduda
saunas leili votmisest, kuna kuumas olemine suurendab verejooksu tekkeriski. Saunas pesemas kdimine on lubatud.
Rasestumisvastased vahendid. Esimene ovulatsioon toimub umbes 2 niddalat enne esimest menstruatsiooni ning
seetdttu on rasestumisvastased vahendid vajalikud uuest rasedusest hoidumiseks. Esmaseks vahendiks
stinnitusjirgsel perioodil on kondoom. Olemas on ka hormoontabletid, mida voib kasutada rinnaga toitmise ajal.
Kuus nédalat peale siinnitust saab paigaldada emakasisest siisteemi (hormoonspiraal) vdi emakasisest vahendit
(vaskspiraal). Viimane on 1 aasta peale siinnitust tasuta. Sobiva valiku tegemiseks radkige erinevatest valikutest
oma dmmaemanda v0i naistearstiga.

Paarisuhe. Esimese lapse siind on suurte muutuste aeg. Suurema osa paari ajast ja energiast haarab lapsevanema
roll. Vasimuse ja kurnatuse foonil on paarisuhte lihedust raske hoida ja paljude kooselude pinged saavadki sellest
faasist alguse. Vasimus, siinnitusjargne masendus naistel ja muutused seksuaalelus voivad viia tdsiste lahkhelideni.
Loe edasi: Pereelu arengufaasid — Tarkvanem ¢ Paarisuhe — Tarkvanem
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