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Sünnitusjärgne periood 
kestab 6–8 nädalat ja 
seda aega peetakse naise 
organismi tavapäraseks 
taastumise ajaks. Sün-

nitusjärgsel perioodil võib veritsus 
kesta kuni 8 nädalat. Kui veritsus 
kestab kauem, voolusele tekib eba-
meeldiv vinav lõhn, tõuseb palavik 
või on tugev kõhuvalu, siis tuleb 
esimesel võimalusel pöörduda 
kontrolli erakorralisse vastuvõttu. 

Esimesed päevad pärast sünni-
tust on vererohked ja sel perioo-
dil võiks naine kasutada apteegist 
ostetud sidemeid. Et hinnata, kas ja 
kui palju verd on normist rohkem, 
tuleb seda sünnitanult küsida. Kui 
naine peab kasutama rohkem kui 
ühe suure sideme tunnis, on vaja 
pöörduda erakorralisse kontrolli 
(Bellefonds, 2021). Lisaks platsenta 
irdumise tõttu tekkinud veritsusele 
peab hoolt kandma ka sünnituse 
käigus tekkinud haavade eest. 

Perineum ehk lahkliha on piir-
kond tupe ja anus’e vahel. Sünni-
tuse käigus võivad sinna tekkida 
rebendid ning mõni kord peab 
ämmaemand tegema lahkliha-
lõike, et laps sünnitusteedest pare-
mini välja mahuks. Üheksal naisel 
kümnest tekib esimese sünnituse 
ajal rebend (RCOG, 2019). Vahe-
tul sünnitusjärgsel perioodil ehk 
kohe peale sünnitust soovitavad 
ämmaemandad külma aplikat-
siooni, mis alandab turset ja lee-
vendab valu. Palju kasutatakse ka 
Cicasilver pihustit, mis jahutab 
haava piirkonda ja on põletikuvas-
tase toimega. Leevendust toovad ka 
Multi-Gyn kompressid, millel on 
rahustav toime tundlikule nahale. 

Vaagnapõhjalihased (haaravad 
nii kusiti, tupe ja päraku juures 
asuvad lihased) on lihasgrupp, mis 
võimaldab naisel takistada uri-
neerimist või kõhugaaside välju-
mist. Need lihased toetavad põit,  
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Sünnitusjärgne periood on väga eriline aeg naise elus. Esmasünnitanule 
pakub see kindlasti palju uusi ja huvitavaid kogemusi vastsündinuga, kuid 
võib tekkida ka keerukaid olukordi. Korduvsünnitajal tekib tahes-tahtmata 
võrdlusmoment oma eelmise kogemusega. Nii nagu on erinev iga laps, on 
seda ka sünnitus ja sellele järgnev periood. Siin on juttu sellest, mis võib 
ees oodata peale sünnitust. 

Mis võib ees oodata 
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emakat ja pärasoolt ning tagavad 
nende elundite normaalse funkt-
sioneerimise. Vaagnapõhja taas-
tumine võtab tavaliselt aega 2–3 
kuud (Uriko et al., 2012). See aeg 
on päris pikk ja nõuab taastumi-
seks järjepidevat treeningut. Naine 
võiks vaagnapõhjalihaste harjutusi 
teha iga päev ja vähemalt 3 kuud 
järjest. Mõnenädalane pingutus 
veel efekti ei too. Abi võib saada 
tupekuulidest, mis annavad naisele 
tunde, et treenib õigeid lihaseid. 

Sünnitusjärgne periood on hea 
aeg muudatuste tegemiseks kogu 
pere elustiilis ja toitumises. Moti-
vatsioon info saamiseks naistel on 
kõrge ja seda tuleb ära kasutada 
tervislike eluviiside kujundamisel 
(Mahla et al., 2007). 

Sünnitusjärgsel perioodil algab 
naise jaoks veel üks  uus etapp – 
imetamise periood. Imetavad emad 
peaksid lisaks igapäevasele vedeliku 
tarbimisele jooma veel kuni 700 ml 
vedelikku päevas. Lisavedelikku 
vajab organism, et kompenseerida 
vett, mis väljub kehast rinnapii-
maga. Lisaks sõltub ka imetava 
ema vedeliku tarbimise kogus tema 
kehakaalust, laktatsiooni staadiu-

mist, lapse vanusest, imetatavate 
laste arvust ja täielikust või osalisest 
imetamisest (Mahla et al., 2007). 

Tavaliselt toimub 2.–5. sün-
nitusjärgsel päeval kehas muutus 
– tekib piimapais. Piimapais on 
suurema koguse piima tulek rinda. 
Rinnad muutuvad raskeks, kõvaks 
ja võivad olla tulised. Võib esineda 
ka mõõdukas palavik (kuni 37,5 °C).  
(Abiks vastsündinu …, 2020). Sel-
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list rinda on ka lapsel raskem haa-
rata. Seetõttu soovitatakse rinda 
enne imetamist masseerida sooja 
rätikuga või käia sooja duši all. 
Valulike rinnanibude puhul peaks 
esmalt vaatama üle lapse imemis-
võtte. Tihtipeale saavad naised 
vajalikku nõu ja toetust imeta-
misnõustajatelt. Kindlasti on vaja 
kreemitada nibusid peale igat ime-
miskorda, emadele tasuks soovitada 
kreeme, mida ei pea maha pesema 
enne uut imetamist. 

Imetamisel võib probleeme 
tekitada  naise rinna anatoomiline 
eripära, näiteks lamedad rinnani-
bud. Sõltuvalt nibu suurusest ja 
kujust, mis samuti võib takistada 
sujuvat imetamist, võib abi saada 
nibukaitsmest (Uriko et al., 2012). 
Nibukaitsmed on tehtud silikoo-

nist ja neid müüakse apteegis eri 
suuruses. Õige suurusnumbri leiab 
katsetades. Nibukaitset peaks õpe-
tama ka steriliseerima. 

Pärast sünnitust uuesti sek-
suaaleluga alustamise aeg on indi-
viduaalne. Tavapäraselt toimub 
esimene vahekord pärast sünni-
tust siis, kui veritsus on lõppenud. 

Nii soovitavad seda ka güneko-
loogid ja ämmaemandad. Ovulat-
sioon võib tekkida isegi sel ajal, 
kui naine rinnaga toidab ja tema 
menstruaaltsükkel ei ole alanud. 
Seetõttu on seksuaaleluga alustades 
vaja kasutada rasestumisvastaseid 
vahendeid. Kui ei ole toimunud 
veel arsti/ämmaemanda sünni-
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Sünnitusjärgne periood on hea aeg muudatuste 
tegemiseks kogu pere elustiilis ja toitumises. 
Motivatsioon info saamiseks naistel on kõrge  

ja seda tuleb ära kasutada tervislike  
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tusjärgset kontrolli ja rasestumis-
vastast vahendit väljastatud, sobib 
ja peabki kasutama kondoomi 
(Deans, 2008). 

Imetamise ajal on vitamiini-
del oluline osa meie organismi 
tasakaalus hoidmisel. Rinnaga 
toitvatel emadel on D-vitamiini 
soovitatav päevane kogus 10 
µg. Kui on teada, et organismis 
on D-vitamiini defitsiit, siis on 
annuse soovitus vajaduspõhine 
ja individuaalne. Siin saab abiks 
olla perearst. Askorbiinhape ehk 
C-vitamiin on oluline nii rase-
duse ajal kui ka sünnitusjärgsel 
perioodil aneemilistel naistel. 
C-vitamiin aitab raual organis-
mis paremini imenduda ja toetab 
hästi immuunsüsteemi. Päevaseks 
koguseks on keskmiselt 100 mg 

(Mahla et al., 2007). Imetavatel 
emadel soovitatakse mineraalai-
neid tarbida päevas järgmiselt: 
kaltsiumit 900 mg, fosforit 900 
mg, kaaliumit 3,1 g, magneesiu-
mit 400 mg, rauda 15 mg, tsinki 
11 mg, vaske 1,3 mg (Mahla et 

al., 2007).
Lapsevanemaks olemise stress 

on teatud liiki stress, mida pee-
takse negatiivseks psühholoogili-
seks vastuseks kõigile vanemlusega 
kaasnevatele kohustustele ja vas-
tutusele. Kuigi stressitaset seoses 
vanemaks olemisega on uuritud, 
siis selle mõõtmiseks on võimalusi 
vähe (Oygarden et al., 2022). 

Sünnitusjärgne depressioon on 
tõsine haigus ja seda esineb ühel 
naisel neljast (Bellefonds, 2021). 
Depressiooni arvatakse sageda-
semaks just naiste seas, kellel on 
vastsündinud laps, kuid ka äsja 
isaks saanud võivad kogeda sün-
nitusjärgset depressiooni. Uurin-
gute põhjal tuleb välja, et umbes 
neli protsenti isadest põevad dep-
ressiooni lapse esimese eluaasta 
jooksul (Pilyoung ja Swain, 2007: 
35–42; American …, 2017).

Isade sünnitusjärgset depres-
siooni on vähe uuritud ja tervis-
hoiutöötajate teadmised selle kohta 
on puudulikud. Teada on, et riskite-
guriteks meestel võivad olla partneri 
depressioon, madal sissetulek, eba-
stabiilne suhe, planeerimata rasedus 
ja haige või enneaegne laps. Lastel, 
kelle vanem/vanemad põdes(id) 
sünnitusjärgset depressiooni, olid 
tõenäolisemalt tulevikus käitumis-
häired, hüperaktiivsus või muud 
sotsiaalsed probleemid (Hakman 
& Juuse, 2020).  Isad peavad varase 
sünnitusjärgse perioodi jooksul 
kohanema paljude muutustega ja see 
võib olla stressirikas (Underwood 
ja Waldie, 2017: 889–890). Mees 
võib tunda raskusi tasakaalu leidmi-
sel isikliku aja ja töö vahel. Samuti 
puudutavad meest muutused sek-
suaalsuhtes ja elustiilis, aga ka selles, 
et vastsündinu esmavajaduste rahul-
daja on tavaliselt ema (Harrison & 
White, 2017).

Põhiline, mida võiks mee-
les pidada, on see, et iga „värske“ 
ema on erinev. Seega paranevad 
ja taastuvad naised ka erinevat abi 
vajades. Mõnikord on suurimaks 
toetajaks ja nõuandjaks just aptee-
ker, kelle abiga  ostetakse koju lapse 
hoolduseks vajaminevad asjad ning 
küsitakse abi enda taastumisel. 
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