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sittua. Monella odottavalla 
äidillä onkin alaselkä- sekä 
issias- ja SI-nivelen seudun 
sekä alaraajoihin säteileviä 
kipuja, Petra Kaukoranta 
kertoo.

Lääkkeet eivät ole sal-
littuja Panadol-särkylääket-
tä lukuun ottamatta, joten 
lihaskuntoa ylläpitävät liik-
keet ovat erittäin tärkeitä. - 
Liikunnan lisäksi kannattaa 
ottaa avuksi tukivyö, joka 
helpottaa lantion ja selän 
asennon ylläpitoa ja ehkäi-
see kipuja, Petra Kaukoran-
ta sanoo.

Osalle odottavista äi-
deistä tulee alaselkäkipujen 
sijasta niskakipuja. Nekin 
ovat seurausta raskauden 
aiheuttamasta muutoksesta 
rintarangan ja pään asen-
nossa. Apua saa mm. fysio-
terapiasta: fysioterapeutin 
antama kevyt hieronta yh-
distettynä lihaskuntopuolen 
ohjeisiin auttaa. Hieronta 
tapahtuu raskausaikana is-
tuma- tai kylkiasennossa. 

- Turvotuksesta kär-

sivät saavat hyvän avun 
lymfahoidosta, ja joillekin 
sopii akupunktuurihoito. 
Akupunktuuriin on syytä 
hakeutua sellaiselle terve-
ydenhoidon ammattilai-
selle, joka tietää varmasti, 
miten neulottaa, sillä aku-
neuloilla voidaan myös 
käynnistää synnytys, Petra 
Kaukoranta muistuttaa. 

Erityisen hyväksi ras-
kausajan liikunnaksi mo-
net ovat kokeneet äitiys-

joogaryhmät, joissa opitaan 
mm. oikeaa hengitystä, joka 
helpottaa synnytystä.

Kun vauva on maa-
ilmassa

Kun synnytyksestä on 
kulunut pari vuorokautta, 
on hyvä alkaa tehdä rau-
hallisia lantionpohjan su-
pistusliikkeitä sairaalassa 
saatujen ohjeiden mukaan. 
Lisätietoa ja ohjausta saa 
fysioterapeutilta.

Tärkeää on antaa aikaa 
kehon palautumiselle, vaik-
ka mieli kuinka jo halajaisi 
lenkkipoluille. – Raskauden 
ajan hormonaaliset muu-
tokset pehmittävät alapään 
kudoksia – tarkoitushan 
on, että sieltä mahtuu joku 
ulos! Hormonitasapainon 
palautuminen ennalleen vie 
peräti vuoden. Tästä syystä 
esimerkiksi suoria vatsali-
haksia ei saa alkaa harjoit-
taa liian aikaisin, jottei syn-
ny vaurioita. 

- Ensin voi alkaa har-

joituttaa rauhallisesti vi-
noja vatsalihaksia, sitten 
selkää ja vasta 3 kuukau-
den kuluttua normaalista 
alatiesynnytyksestä suoria 
vatsalihaksia. Sektion eli 
keisarileikkauksen jäljiltä 
aika on vielä pitempi – 6-12 
kuukautta – sillä sektiossa 
suora vatsalihas on leikat-
tu poikki ja hermotuksen 

palautuminen kestää vähin-
tään puoli vuotta. 

Samasta syystä myös 
paljon painetta aiheutta-
vat juoksu ja aerobic ovat 
kiellettyjä liikuntamuotoja 
ennen kolmen kuukauden 
rajapyykkiä. – Ne ovat hy-
väksi vasta, kun muu tuki 
on saatu kuntoon ja esimer-
kiksi mahdollinen virtsan-

karkailu on loppunut, Petra 
Kaukoranta korostaa.

Jälkitarkastus tapahtuu 
yleensä n. 12 viikon ku-
luttua synnytyksestä. Sen 
jälkeen kannattaa varata 
aika kontinenssiterapiaan 
jatkokoulutetulle fysiotera-
peutille. 

Lantionpohjan lihakset 
kannattaa kuntouttaa hyvin 

synnytyksen jälkeen, sillä 
vaikutukset ovat kauas-
kantoiset. – Rakko voi olla 
synnytyksen jälkeen joko 
laiska tai yliaktiivinen. Tut-
kimus antaa selvät arvot ja 
kertoo, kummasta on kysy-
mys. Fysioterapeutti antaa 
myös ohjeet siitä, miten 
tilanne saadaan korjattua, 
jonka jälkeen sovitaan jat-

kosta: tarvittaessa aloitetaan 
pidätysvaivoissa erittäin 
tulokselliseksi osoittautu-
nut elektroterapia. Muuten 
sovitaan kotiharjoittelusta 
ja kontrollikäynnistä myö-
hemmin.

 Jos lantionpohjanli-
haksia ei hoideta kuntoon, 
ongelmat eivät tule välttä-
mättä esiin heti, vaan vasta 

vaihdevuosi-iässä. – Kun 
vaihdevuosien hormonaa-
liset muutokset alkavat, ne 
saattavat laiskistuttaa sekä 
virtsanpidätystä että suolis-
ton toimintaa, jos lantion-
pohjan lihaksiston kunnosta 
ei ole pidetty huolta. Edessä 
saattaa olla leikkaus, jolla 
on aina riskinsä.

Tiesitkö tämän?
Odottava äiti:

Älä harjoita liikuntaa, 
jossa pulssisi kohoaa yli 
150:n ja jossa hengästyt 
voimakkaasti. Se voi olla 
vaaraksi sikiölle.

Synnyttänyt äiti: 
Älä harjoituta suoria vat-
salihaksia ennen kuin 
synnytyksestä on kulunut 
vähintään 3 kk. Sektion 
jälkeen aika on vähintään 
6-12 kk. Myös juoksu ja 
aerobic ovat paljon pai-
netta aiheuttavina liikun-
tamuotoina kiellettyjä 
ennen vähintään 3 kuu-
kauden rajapyykkiä. 

Fysioterapeutti Petra 
Kaukoranta: 

”Mitä tiheämpi syn-
nytysten väli on, sitä ko-
vemmalle äidin elimistö 
joutuu. Lasten kannalta 
kahden vuoden ikäero on 
aika sopiva ja yleinen, 
mutta äidin elimistö ei ole 
silloin ehtinyt vielä koko-
naan palautua edellisestä 
synnytyksestä. Siksi hä-
nen olisi pidettävä erityis-
tä huolta itsestään.” 

Kontinenssi-
terapia auttaa 
palautumaan

• Vatsa-, selkä- ja 
erityisesti lantionpohjan 
lihakset tarvitsevat synny-
tyksen jälkeen harjoitus-
ta. Vääränlainen harjoitus 
voi vaurioittaa kudoksia, 
oikeanlainen auttaa pa-
lautumaan ja vaikuttaa 
elämänlaatuun vielä vaih-
devuosi-iässä. Hanki fy-
sioterapeutilta tieto siitä, 
missä vaiheessa saat al-
kaa harjoituttaa mitäkin 
lihasryhmää ja miten sen 
tulisi tapahtua. 

• Monissa fysiote-
rapialaitoksissa työsken-
telee kontinenssiterapiaan 
jatkokoulutettuja fysiote-
rapeutteja, jotka testaavat 
ja hoitavat lantionseudun 
lihaksistoa ja tahatonta 
virtsankarkailua fysiote-
rapian menetelmin. 

• Apuna on biopa-
lautelaite, joka on hyvä 
apu myös alueen lihak-
siston harjoittamisessa. 
Fysioterapeutin laatiman 
yksilöllisen harjoitteluoh-
jelman tukena voidaan 
käyttää myös kivutonta 
elektroterapiaa.

• Tavoitteena on 
ennaltaehkäistä ja hoitaa 
erilaisia lantionpohjan 
lihaksiston toimintahäi-
riöitä: pidätyskykyä, las-
keumia, kiputiloja ja um-
metusta.

• Lääkärin lähet-
teellä annettava konti-
nenssiterapia kuuluu 
Kelan korvauksen piiriin. 
Testaukseen voi tulla 
myös ilman lähetettä.

Ota liikku-
minen elä-
mäntavaksi 
viimeistään 

raskaus-
aikana.

Äidin imetysajan 
ruokavalio voi eh-
käistä allergiaa

Elintarviket ie teen 
maisteri Ulla Hopun väi-
töskirjatutkimuksessa to-
detaan, että äidin imetys-
ajan ruokavalio vaikuttaa 
rintamaidon koostumuk-
seen ja sitä kautta myös 
lapsen allergian kehitty-
miseen. Hoppu toteaa, että 
kun imettävä äiti syö run-
saasti C-vitamiinipitoisia 
ruokia ja välttää ns. kovia 
rasvoja, saattaa lapsen al-
lergiariski pienentyä. 

Rintamaidon C-vita-
miinipitoisuus oli yhte-
ydessä lapsen vähäisem-
pään atooppisen ihottuman 
ja herkistymisen riskiin. 

Vitamiinit pitää saa-
da nimenomaan ruuasta, 
sillä purkkivalmisteet ei-
vät kohenna äidinmaidon 
vitamiinipitoisuutta. Ulla 
Hoppu kannustaa odot-
tavia ja imettäviä äitejä 
syömään päivittäin puoli 
kiloa marjoja ja kasviksia.

Ulla Hopun väitöstut-
kimus on tuottanut tärke-
ää uutta tietoa imetysajan 
ruokavalion ja allergioi-
den yhteydestä.  Imet-
tävän äidin ruokavalion 
koostumukseen kannattaa 
kiinnittää huomiota, kos-
ka tasapainoinen ja ter-
veellinen ruokavalio voi 
tutkimuksen mukaan olla 
tehokas keino pienentää 
lapsen allergiariskiä.
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