Niitty — Vertaisohjattu
perhevalmennusmalli maahanmuuttajille

SEKSUAALISUUS
SYNNYTYKSEN
JALKEEN




Tami opas on tarkoitettu synnyttineille naisille ja heidin puolisoil-
leen. Oppaassa kerrotaan synnytyksen jilkeisesti seksuaalisuudesta.
Seksuaalisuus on tirkeidi kaikissa elimén vaiheissa. Vauvan synty-
minen voi vaikuttaa seksuaalisuuteen.

- Miti on seksuaalisuus?

¢ Millainen olen naisena tai mieheni ja millainen rooli
: minulla on puolisona?

X Lampod, hellyytti ja puolison kunnioittamista.

. Seksii. Seksi voi olla yhdynnin lisiksi toisen hyviilyi
: ja suutelua seki suuseksii.




— MUUTTUNUT KEHO

Keho palautuu synnytyksesti yksilollisesti. On tirkedd hyviksyi
muuttunut keho ja olla itselle lemped. Tutki synnytyksen jilkeen
kehoa peilin avulla ja koskemalla. Anna keholle aikaa palautua
synnytyksesti ja nauti vauvasta ja ditind olemisesta.

Muuttunut keho heritti aja-
tuksia ja tunteita. Juttele :
kumppanisi kanssa ajatuksis-
tasi ja tunteistasi avoimesti.




Synnytyksesti palautuminen:

. Rinnat muuttuvat raskauden ja imetyksen aikana. Rinnat
' voivat olla kipeit.

¢  Vatsalihakset palautuvat yksilllisesti.

. Synnytyksessi tullut repeimi parantuu yleensi hyvin eiki
: aiheuta myohemmin haittoja.

3 Peripukamat paranevat nopeasti.

.............................................................................................................................

Liikunta ja terveellinen ruokavalio parantavat
- mielialaa ja auttavat palautumaan synnytyksesta.




[=S— LANTIONPOHJAN LIHAKSET

Lantionpohjan lihakset venyvit raskauden ja synnytyksen aikana.
Aloita synnytyksen jilkeen lantionpohjan lihasten harjoittelu. Lan-
tionpohjan lihaksilla on tirkei rooli seksuaalisen mielihyvin ko-
kemisessa.

Lantionpohjan lihasten tunnistamisharjoitus:

e Supista perdaukkoa ja virtsaputkea tai eméitinti kevyesti
: sisddn- ja ylospdin niin kuin pidittiisit ulostetta ja yrittii-
sit pysiyttii virtsasuihkua.

¢ Pid4 supistus muutaman sekunnin ajan.
¢ Rentouta lihakset.

. Toista supistus 5-10 kertaa. Lisii toistojen miirii asteit-
' tain.

¢  Tee 14 kertaa joka piivi ja pidi tarvittaessa lepopiivii.




_— MUUTOKSET PARISUHTEESSA

Vauva tarvitsee paljon huolenpitoa ja hoivaa. Vanhemmat voivat
olla viisyneiti. Isin on tirkei auttaa vauvan hoidossa ja kotitdissi.
Aidin on tirkei antaa isin osallistua vauvan hoitoon.

Joskus naiset jannittivit synnytyksen jilkeen, etti puoliso ei pidi
hinen muuttuneesta kehosta. Puolison kehut ja hellyyden osoi-
tukset auttavat naista hyviksymiin muuttuneen kehon.

- Tehkai yhteistydti, autta-
- kaa toisianne!




Joidenkin naisten liheisyyden tarve voi tyydyttyi vauvasta eiké
nainen kaipaa kosketusta puolisolta. Synnytyksen jilkeen seksieli-
méin voi tulla tauko. On normaalia, ettii synnytyksen jilkeen nai-
nen tai mies ei halua seksi.

Tue puolisoasi ja osoita
rakkautta itselle soplvalla
tavalla. '

Parisuhteessa on tirkeii olla myos lahelsyytta
-ja hellyytti, joka ei johda seksiin.




[Fro— SEKSIN ALOITTAMINEN SYNNYTYKSEN

Harrastakaa seksii vasta kun se tuntuu molemmista hyvilti.
Odottakaa, etti jilkivuoto on loppunut. Kiyttikia kondomia,
jos aloitatte yhdynnit jilkivuodon aikana. Kondomi suojaa

kohtua tulehduksilta.

Puhukaa kumppanin kanssa omista toiveista ja tarpeista. Seksin
ei tarvitse olla pelkistiin yhdyntii. Seksi voi olla toisen hyviilya
ja koskettelua sellaisista paikoista, joiden koskettelu tuntuu
toisesta hyvilti.

- Kysy kumppaniltasi millaisesta koske- -
“tuksesta hin pitii ja misti hiin toivoo
“sinun koskevan hinti.

- Uuden raskauden ehkiisemiseksi

tarvitaan aina ehkiisymenetelma.




— KUIVAT LIMAKALVOT

Synnytyksen jilkeen ja imetyksen aikana limakalvot voivat
olla kuivat, ohuet ja arat. Se johtuu estrogeenihormonin

puutteesta. Limakalvoja voi vahvistaa estrogeenivoiteella, jota
laitetaan limakalvoille.

Jilkivuodon loputtua voit aloittaa tarvittaessa estrogeenivoi-
teen kiyton. '

. Laita voidetta emittimeen ja sisempiin hipyhuuliin
' viikon ajan joka ilta.
. Tamin jilkeen voidetta voi kiyttii 2-3 kertaa viikossa.

Liukuvoidetta ja estrogeenivoidetta saa apteekista, voit ky-
syd neuvoa apteekin henkilokunnalta. Mikili kiytit yhdyn-

nissi kondomia, kysy apteekin henkilokunnalta mika liuku-
voide sopii kondomin kanssa.




| = KOHTUTULEHDUKSEN ENNALTAEHKAISY

Synnytyksen jilkeen jilkivuotoa tulee 4-8 viikkoa. Ensimmaisini
piivini jialkivuoto on runsaampaa kuin kuukautiset. Tamin jil-
keen jilkivuoto vihenee ja muuttuu viriltiin rusehtavaksi ja myo-
hemmin vaaleaksi. Jilkivuodon aikana voi saada herkisti koh-
tuun tulehduksen.

Kohtutulehdusten ennaltaehkiisy:

¢  Vaihda side 4-6 tunnin vilein ja huuhtele samalla ala-
: paa vedelli. :

¢  Ali mene kylpyyn tai uimaan.
¢  Ali kiyti tamponia tai kuukuppia.

. Kayti jilkivuodon aikana yhdynnissi kondomia.
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Kohtutulehduksen oireet:
¢  Jilkivuoto alkaa haisemaan epimiellyttivilti.
¢ Alavatsakipu.

. Kuume.

- — Jos oireet ovat lievid, ota yhteytti terveyskeskukseen.

— Jos sinulla on korkea kuume, soita synnytyssairaalasi pii-
-vystyspoliklinikalle.
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