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Delayed parenthood

• Viivästetyn vanhemmuuden trendi on kasvava

• Vanhemmuutta lykkäävien pitää olla tietoisia 
lykkäämisen vaikutuksista hedelmällisyyteensä ja 
kauaskantoisesti myös tulevien lastensa terveyteen

• Hyvät terveysvalinnat korostuvat

• Pidä yllä hedelmällisyyttäsi, kun viivästytät 
vanhemmuutta

• Silti on aloitettava ajoissa, jos haluaa useamman lapsen



Preconception nesting

• Pesänrakennus ennen raskautta tarkoittaa tietoisia 
elämäntapa- ja ravitsemusvalintoja, joita tehdään 
3-4 kuukautta ennen raskaaksi tuloa

• Äidin ja lapsen terveys ovat synonyymisia

• Sisäinen kohtuympäristö ja samalla ulkoisen 
ympäristön valmistaminen tulevaan lapseen

• Oma terveys kannattaa optimoida, jo ennen 
raskauden yrittämistä



Preconception counseling

• Ennen raskautta annettava terveysneuvonta 
on oleellisen tärkeää!

• Terveenä raskaaksi –teema osaksi 
terveyspalveluita?

• Tiedon saanti!



Hedelmällisyyden suojeleminen 
odotusaikaa odottaessa

• Ravitsemus

• Paino

• Aktiivisuus

• Päihteet

• Ympäristö

• Muut



Ravitsemus ennen raskautta

• Tavallinen arkiruoka on hedelmällisen terveyden 
perusta

• Ravitsemus raskaudelle optimaaliseksi 3-4 kk 
ennen raskauden alkamista, kenties jopa 6kk 
aiemmin…

• Sikiön varhainen ravitsemusympäristö luodaan jo 
ennen raskautta

• Foolihapon ja D-vitamiinin aloitus ajoissa!



Miksi niin ei tehdä?

• Hankalaa, se vaatii vaivannäköä

• Työ on este terveelliselle syömiselle

• Perheen miellyttäminen

• Syömistottumuksia ei haluta muuttaa 
(opittua)

• Ravitsemusta pidetään sekavana

• Terveellinen ruoka ei ole maukas vaihtoehto 
epäterveelliselle



Fyysinen aktiivisuus

• Liikkumattomuus eli fyysisen aktiivisuuden 
puute oli ainoa tekijä, joka oli yhteydessä 
raskaudenajan painonnousuun yli suositusten

• Liiallinen raskas ja intensiivinen harjoittelu 
heikentää hedelmällisyyttä, eikä ole 
suositeltavaa raskauden aikanakaan



Miksi ei liikuta?

• Väsymys

• Ajanpuute

• Perheen tarpeet ensin

• Sää, työ, hinta, saatavuus, loukkaantuminen ja  
pyöräteiden puuttuminen…



Muoveille altistuminen ennen 
raskautta

• Muovit vaikuttavat hormonitoimintaan

• Vanhemmilla, joilla oli virtsassa BPA:ta ja 
tiettyjä ftalaatteja, oli yhteys lyhyempiin 
raskausaikoihin ja pienipainoisiin 
vastasyntyneisiin

• Yksilölliset altistukset ja vaikutukset

• Tarvitaan lisää tietoa!



Preconception stress

• Stressin hallinta ja sen opettelu edistää 
raskaaksi tuloa ja raskauden ajan terveyttä

• Ennen hedelmöittymistä olevalla stressillä 
näyttäisi olevan yhteys synnytysongelmiin

• Eli stressinhallinta jo ennen hedelmöittymistä 
on tärkeää ja voi jopa vähentää 
synnytyskomplikaatioita



Ajankäyttö ja riippuvuudet ennen 
raskautta

• Älylaitteet ovat tulleet jäädäkseen, eikä niiden käytöstä 
tarvitse tuntea huonoa omatuntoa

• Tärkeämpää on tulla tietoiseksi omasta laitteiden 
käyttötavastaan ja sen vaikutuksista ympäröiviin ihmisiin

• Omaa älylaiteriippuvuuttaan kannattaa pohtia ennen 
raskautta

• Vauvalle varhaisen vuorovaikutuksen perustana on 
katsekontakti vanhempaan ja hänen kanssaan seurustelu 
kauan ennen puhumisen opettelua

• Vastasyntynyt on riippuvainen aikuisen kokonaisvaltaisesta 
huomiosta



Ajoissa ennen raskautta pois

• Tupakka

• Alkoholi

• Muut päihteet?

• Kahvin ja lakritsin vähentäminen

• Lisäravinteet?



Terve raskaus voi olla valinta!

• Suunnitteluvaiheessa jo tehdään tasapainoisen 
terveyden edellyttämät korjausliikkeet

• Raskauteen valmistautuminen on myös 
pariskunnalle hyvän motivaation aikaa, mikä on 
hyvä mahdollisuus ottaa vastaan terveyden 
edistämisen sanoma ja tehdä asioille jotain

• Ammattilaisten tehtävä on antaa oikea-aikaista 
ohjausta ja tietoa nuorille, jotka viivästävät tai 
suunnittelevat raskautta
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