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* Seksuaalisuus parisunteessa
raskaus- ja vauva-aikana - OPAS ISALLE

Tama opaslehtinen on kirjoitettu Sinulle isa, joka kaipaat tietoa siita, miten
raskausaika ja ensimmaisen lapsen syntyma voivat vaikuttaa seksuaalisuuteen
parisuhteessasi. Seksuaalisuus ja parisuhteen seksuaalielama muuttuvat usein

raskauden ja lapsen syntyman myota. Oppaan tavoitteena on lisata tietoisuuttasi
naista muutoksista seka edistaa ja tukea parisuhteesi hyvinvointia. Kun vanhemmat
voivat hyvin yhdessa, lapsikin voi hyvin.

Opas on tehty yhteistydssa ViVa-hankkeen kanssa, jota rahoittaa Sosiaali- ja
terveysministerio terveyden edistamisen maararahasta vuosina

2015 -2017ja 2018 - 2020.
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Miten raskaus voi vaikuttaa seksuaalisuuteen
parisuhteessa?

ALKURASKAUS

Pahoinvointi ja voimakas vasymys voivat vahentaa odottavan
aidin kiinnostusta seksiin. Myds mielialat voivat vaihdella
alkuraskaudessa.

Niukkaa vaaratonta verenvuotoa voi esiintyd muutaman
kuukauden ajan varsinaisten kuukautisten poisjaamisen
jalkeenkin. Yhdyntaa suositellaan valttamaan vuotopadivina.

Rinnat kasvavat ja voivat olla aristavat, eika odottava diti
valttamatta sieda rintojen koskettelua. Tama voi
hammentaa myods kumppania, etenkin jos nainen on
aiemmin nauttinut rintojen hyvailysta.

Raskauden aikana emattimen pH muuttuu hormonien
vaikutuksesta. Mahdolliset hiivatulendukset voivat aiheuttaa
yhdyntakipua ja -kirvelya, mika voi olla yksi syy seksuaaliseen
haluttomuuteen.

Odottava aiti kaipaa aiempaa enemmadn
hellyytta ja huolenpitoa.

MUUTOKSET EIVAT OLE ESTE SEKSUAALIELAMALLE!




KESKIRASKAUS

Naisen seksuaalisen halukkuuden ja nautinnon
kasvaminen on tavallista. Keskiraskaus onkin usein
raskaudenaikaisen seksielaman parasta aikaa, mutta
yksilolliset erot voivat olla suuria.

Keskiraskaudessa emattimen ja hapyhuulten verekkyys
ja turpeus seka tuntoherkkyys lisaantyvat. Emattimen
kostuminen ja kiihottuminen tapahtuu helpommin kuin
ailemmin ja orgasmin kokeminen saattaa voimistua.

Monet  miehet  ovat  tyytyvaisia kumppanin
lisaantyneeseen aktiivisuuteen. Tilanne voi kuitenkin
olla hammentdva, jos miehen oma halukkuus on syysta
tai toisesta vahentynyt ja nainen haluaa kiihkeaa seksia
entista enemman.

Yleensa alkuraskauden pahoinvointi ja vasymys
ovat vaistyneet, ja monet odottajat tuntevat
itsensa  hyvinvoiviksi  ja  energisiksi.  Myos
ajatukseen vauvan tulosta on jo ehditty totutella.

Kohdun koko ei viela aiheuta fyysisia haasteita.
Keho kuitenkin  muuttuu ulkoisesti, mika voi
alheuttaa naiselle  tyytymattomyytta  omaan
kehoonsa ja vahentaa seksuaalista halukkuutta.
Raskaana olevan naisen kehuminen ja ulkonaon
ihalu ei ole ainakaan haitaksi seksuaalisia haluja
ajatellen.

Toisaalta nainen oppii usein paljon kehonsa
toiminnasta ja itsetuntemus syvenee. On
mahdollista, ettd nainen viihtyykin  entista
paremmin kehossaan ja voi olla vapautuneempi
myOs seksuaalisessa ilmaisussaan.




LOPPURASKAUS

Seksuaalinen halukkuus voi taas laskea, kun tulevat
vanhemmat suuntaavat ajatuksiaan yhda enemman
vauvan syntymaan.

COMING Kehon muutokset nakyvat selvasti ja vaikuttavat naisen
minakuvaan. Kasvanut vatsa saattaa olla tiella ja nainen
VoI tuntea itsensa kdmpeloksi.

Fysiologisiin muutoksiin liittyvat oireet, kuten ennakoivat
supistukset, tihentynyt virtsaamistarve, unettomuus,
selkakivut ja turvotukset voivat vaikuttaa seksuaalisuuteen.
Hapyliitoksen IBystyminen seka mahdolliset
virtsanpidatysongelmat ja perapukamat voivat myos
aiheuttaa seksuaalista haluttomuutta. Loppuvaiheessa
sikion laskeutuminen synnytyskanavassa voi aiheuttaa
epamiellyttavan tunteen lantion seudulla, ja tamdakin voi
aiheuttaa naiselle haluttomuutta.

Toisaalta  monet naiset voivat olla  tavallista
rentoutuneempia ja valmiimpia rakasteluun. Monet parit
jatkavat yhdyntoja laskettuun aikaan saakka.

Yhdyntdasennoissa on otettava huomioon, ettei nainen
ole pitkaan selallaan eika kohtuun kohdistu painoa.
Kookas kohtu ja vauva painavat lantion suuria verisuonia
naisen ollessa seldlldaan, mika aiheuttaa tilapaista
verenpaineen laskua aidille ja voi johtaa pyortymiseen tai
aiheuttaa pahoinvointia.  Tata ilmidta  kutsutaan
supiinisyndroomaksi. Esimerkiksi asennot, joissa nainen
padlla tai yhdynta tapahtuu takaapain tai kyljelldaan
maaten toimivat monella. Nama asennot ovat myos
turvallisia.




Rintojen hyvaily, raskauden aikainen seksi ja
erityisesti  orgasmin  saaminen edistavat
oksitosiinihormonin eritysta, mika voi aiheuttaa
supistuksia niille naisille, joiden kohtu reagoi

e herkdsti oksitosiiniin. Nainen ei valttamatta niita
= [ tunne, mutta kohdussa olevalle vauvalle ne ovat
,(;\- kuin halauksia.

Siemennesteessa on samantyyppisia prostaglandiini-
hormoneja, kuin mita synnytyksen kaynnistymiseenkin
tarvitaan. Kuitenkin maara on niin vahainen, ettei se voi
synnytysta ennenaikaisesti kaynnistaa, mutta se VoI
edistaa jo kaynnissa olevaa synnytysta.

Yhdynta ja muu seksuaalinen ilmaiseminen on turvallista, jos
raskaus on edennyt normaalisti.



TURVALLINEN SEKSI RASKAUDEN AIKANA

Yhdyntdjen turvallisuus voi mietityttaa, ja esimerkiksi pelko
vauvan vahingoittumisesta yhdynnan aikana voi haitata
seksielamaa. Sikiokalvot ja lapsivesi suojaavat vauvaa ja
kohdunkaulan limatulppa on suojana emattimen ja
kohdun valissd, joten vaaraa vauvalle tai raskauden
etenemiselle ei ole. Yhdynta on yleensa mahdollista koko
raskauden ajan.

Joskus harvoin on mahdollista, ettda yhdynnoista taytyy raskauden
aikana luopua, mutta koko seksieldamaa ei tarvitse laittaa tauolle, silla
kaikki muu rakasteluun kuuluva on edelleen sallittua.

Raskauden aikainen verenvuoto, voimakkaat ennenaikaiset supistukset,
etinen istukka ja kohdunkaulakanavan ennenaikainen avautuminen ja
kalvojen puhkeaminen ovat syita valttaa yhdyntoja joko valiaikaisesti tai
loppuraskauden ajan. Ohjeistuksen yhdyntdjen valttamisesta antaa
laakari.

Jos perinteista yhdyntaa on valtettava laaketieteellisesta syysta tai jos
yhdynta tuntuu hankalalta tai epamiellyttavalta, voi seksia harrastaa
myos muilla tavoin, kuten kasilla tai suulla hyvailemalla. Keskustelkaa
yhdessa teille sopivista tavoista. Koskettelu ja intiimin ldheisyyden
yllapitaminen on tarkeaa yhteenkuuluvuuden yllapitamiseksi.

Anaaliseksia harrastaessa kondomin kayttd on infektioriskin
ehkaisemiseksi tarkeaa. Suuseksin yhteydessa voimakas
vaginaan puhaltaminen ehdottomasti kielletty, silld se voi
aiheuttaa veritulpan lantion laajentuneissa verisuonissa,
mika voi olla hengenvaarallista.




Miten lapsen syntyma voi vaikuttaa
seksuaalisuuteen parisuhteessa?

Seksuaalielaman haasteet ovat synnytyksen jalkeen tavallisia. Seksuaalielamaa
voivat haitata esimerkiksi puolisoiden erilainen seksuaalinen halukkuus, vasymys,
masennus, stressi, yhdyntakivut, valilihan kipu, yhdyntojen aloittamisen
siirtaminen, imetys ja limakalvojen kuivuus. Laheisyys ja hellyys vanhempien valilla
on tarkeaa myos synnytyksen jalkeen.

Seuraavilta sivuilta saat tarkempaa tietoa siita, mitka tekijat voivat vaikuttaa
seksuaalisuuteen parisuhteessa vauvan syntyman jalkeen.



SEKSUAALISUUTEEN VAIKUTTAVAT FYSIOLOGISET TEKIJAT

Hormonit vaikuttavat imettavan naisen seksuaaliseen
halukkuuteen.  Haluttomuus imetyksen aikana on
normaalia ja luonnollista. Prolaktiinihormonin
lisaantyminen ja alhaisempi testosteronitaso vahentavat
seksuaalista halukkuutta.

Imettdvan naisen emattimen limakalvot ovat normaalia
kuivernmat ja veren matalan estrogeenipitoisuuden vuoksi
myos ohuemmat. Tama on usein syyna siihen, etta monet
naiset kokevat yhdynnat kivuliaina synnytyksen jalkeen.
Ohut limakalvo myos rikkoutuu ja vuotaa verta helposti.

Synnytyksen  yhteydessa  tullut repeamd, valilihan
leikkaushaava tai sektiohaava voivat aristaa ja tehda

yhdynnan jopa mahdottomaksi. Haavojen
parantantuminen kestaa muutaman viikon. Joskus kipu
vaikuttaa seksuaalielamaan kauemminkin. —

Liukuvoiteiden kaytté  yhdynnoissa on erittain
suositeltavaa. Jossain tapauksissa ldakari saattaa suositella
paikallista estrogeenivalmistetta limakalvojen kuivuuteen.

Myds miesten kehossa tapahtuu lapsen syntymaan liittyvia
hormonaalisia muutoksia, kuten testosteronitason laskua.
Matala testosteronitaso on yhteydessa vahdisempaan
seksuaaliseen viettiin, mika osaltaan antaa didille aikaa
synnytyksesta toipumiseen.




SEKSUAALIELAMAN ALOITTAMINEN UUDELLEEN
SYNNYTYKSEN JALKEEN

Raskaudesta ja synnytyksesta palautuminen on
yksilollista. Jalkivuoto kestaa noin 2 - 6 viikkoa, minka
aikana ei suositella yhdyntdja tulehdusriskin takia.
Jalkitarkastus  tehdaan 5 - 12 viikon kuluessa
synnytyksesta ja kondomia tuisi kayttaa yhdynnoissa
jalkitarkastukseen asti. Valilihan ja emattimen arkuus ja
kipu voivat rajoittaa yhdyntdjen uudelleen aloittamista,
mutta tama helpottuu yleensa 1 - 2 kuukauden kuluessa
synnytyksesta.

Seksuaalielama on  muutakin  kuin  yhdyntag;
koskettelua, hellimista ja vaikkapa yhteisia lepohetkia
vierekkain. Yhdynnat voi aloittaa omaan tahtiin silloin,
kun se tuntuu molemmista hyvalta.

Naisten seksuaaliset halut palaavat usein noin 7 =12
viilkon kuluttua synnytyksesta, mutta joillakin tahan
voi  kuitenkin - menna  kauemminkin.  Miehilla
seksuaalisten halujen heraamiseen lapsen syntyman
jalkeen menee yleensa noin 6 viikkoa.

Joskus haluttomuus voi johtaa kaiken laheisyyden valttelyyn, joten
kumppaneiden on tarkea keskustella siitd, etta koskettaminen
merkitsee tarvetta saada hellyyttd, eikda sen tarvitse johtaa
seksiin. llman seksia ei kuitenkaan kannata olla liian kauaa, silla
puolen vuoden seksittomyys saattaa aiheuttaa kynnyksen, jonka yli
alkaa olla hankala paasta. Molemmilla on oikeus kieltaytya seksista,
mutta se on tehtava toista loukkaamatta. Toisen aloitteeseen
kannattaa joskus kuitenkin suhtautua avoimesti ja antaa hetken
vieda mukanaan unohtaen hetkeksi aitiyden, isyyden ja
tekemattomat kotityot.

Liian pian alkavan seuraavan raskauden pelko voi myos vaikuttaa
seksihalukkuuteen. Uusi raskaus voi alkaa heti edellisen raskauden
jalkeen, joten ehkaisysta on tarkeaa huolehtia.
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NAISEN MUUTTUNUT VARTALO

N\ 7

Raskauden ja synnytyksen jalkeen nainen ei valttamatta nae
kehossaan tapahtuneita muutoksia myonteising eika ehka pida
itsedan enaa seksuaalisesti haluttavana. Kehon muutosten
hyvaksyminen voi olla hidas ja raskas prosessi. Nainen Vvoi
myos pelata, ettei kumppani pida hanta enda viehattavana.
Monet miehet ovat kuitenkin tyytyvaisia ja
fyysisesti viehattyneita puolisonsa vartaloon lapsen syntyman
jalkeen, mutta joskus muuttunut keho voi tuntua vieraalta.

Synnyttanyt nainen kaipaa kumppaniltaan hyvaksyntaa,
rohkaisua ja tukea. Hellyydenosoitukset ja ihailu lisaavat naisen
kokemusta omasta merkityksellisyydesta.

Toisaalta osa naisista kokee itsensa raskauden ja synnytyksen
ansiosta tietoisemmaksi omasta kehostaan. He hahmottavat
lantion alueensa paremmin, mika voi auttaa heitd saamaan
paremmin seksuaalista tyydytysta ja hyvaksymaan kehon
muutokset.

lantionpohjanlinakset
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Synnyttaneen  naisen
lantionpohjanlihaksistoa neuvolasta tai synnytyssairaalasta
saatujen ohjeiden mukaisesti. Hyvassa kunnossa olevat

Myos imetys voi vaikuttaa seksuaalisuuteen. Rinnat eivat
valttamatta toimi enaa seksuaalisten halujen herattajana
vaan ovat nyt vauvan ruokintaa varten.

Emattimen |0ystyminen ja yhdynnan tuntuminen erilaiselta
synnytyksen jdlkeen voi mietityttaa. Synnytyksen jalkeen
yhdynnan aikana emattimeen paasee helpommin ilmaa ja
sen ulos tullessa kuuluu kiusallisia aania. Naista asioista on
hyva keskustella kumppanin kanssa. Puhumattomuus ja
pelko voivat johtaa yhdynnan valttelyyn seka kumppanin
vaarin ymmartamiseen.

on  suositeltavaa  vahvistaa

lisdavat seksuaalista

nautintoa. Laakariin hakeutuminen on perusteltua, jos
yhdynta- tai muita emattimeen liittyvia ongelmia esiintyy
vield vuoden kuluttua synnytyksesta.



UUSI ARKI, UUDET ROOLIT JA MUUTTUNUT SEKSUAALISUUS

Vauvan syntyman jalkeen seksieldma voi jadda
hetkeksi tauolle. Vanhemmat keskittyvat vauvaan ja
uusien  roolien  myodta myds  kumppaniin
tutustutaan uudella tavalla. Vauvan tulo koetaan
kuitenkin usein parisuhdetta vahvistavaksi tekijaksi.

Seksi saattaa herattaa ristiriitaisia tunteita uusissa
vanhemmissa. Vahva aidin roolin omaksuminen ja aitiyden
asettaminen kaiken muun edelle voi johtaa seksuaalisten
tunteiden kieltamiseen. Jotkut naiset voivat ajatella
olevansa nyt ensisijaisesti diteja ja seksin olevan toissijaista.
Isa taas voi pohtia, miten aitiys ja rakastelu sopivat yhteen.
Sukupuoliroolien yhdistaminen uuteen vanhemman rooliin
vaatii aikaa, karsivallisyytta, keskindista ymmadrrysta ja
toisen huomioon ottamista. Oman roolin sdilyttaminen
rakastajana tai rakastajattarena on tarkeaa.

Isa saattaa kokea itsensa ulkopuoliseksi didin ja
vauvan ollessa ldhekkain. Aiti on synnyttanyt
vauvan ja imettaa vauvaa, mita isa ei
luonnollisesti voi tehda. Vauvaan keskittyminen
voi tayttda aidin laheisyyden tarpeen, jolloin
puoliso saattaa jaada taka-alalle.
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Lapsen syntyman jalkeen puolisoiden yhteinen ja oma vapaa-aika
ilman lapsen lasnaoloa vahenee. Aitind oleminen voi olla aikaa ja
voimia vievaa. Kun aikaa ei riita omille asioille ja ajatuksille, ei
aikaa ja jaksamista riita seksuaalielamaankaan. Seksi e
valttamatta kiinnosta mydskadn isaa, jos puoliso ei anna hanelle
omaa tilaa ja arvosta hanelle merkittavia asioita, kuten
ponnisteluja tydelamassa. Ollakseen tyydyttavaa seksuaalisuutta,

kuten ennen. Vauvan
vasyttaa vanhempia todella paljon.

Muuttunut perhetilanne voi vaikuttaa seksuaalisiin
haluihin. Vauvalla on oma vuorokausirytminsg, eika
paivan kulkua voi valttamatta suunnitella etukdteen
rytmissa pysyminen VoI

'/

on oltava myds omaa tilaa.
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Romantiikalle ja seksille taytyy suunnitella ja
jarjestaa aikaa. Parisuhteen tyytyvaisyyden ja
onnellisuuden kannalta kahdenkeskisten
intiimien  hetkien jarjestaminen on tarkeaa.
Saannollinen  fyysinen  Iaheisyys,  hellyys,
koskettelu, halailu ja suukottelu auttavat
pitamaan parisuhteen seksuaalisesti vireana.
Seksiin ja toisen seksuaalisuuden
huomioimiseen kannattaa panostaa vauva-
arjenkin keskella.

Avoin kommunikaatio kumppaneiden valilla on
erittain  tarkeaa. Puhuminen, kokemusten
jakaminen, toisen kuunteleminen ja
koskettaminen lujittaa parisuhdetta.



Seksuaalielama voi olla tyydyttavaa lapsen syntyman
jalkeen, etenkin, jos se on ollut tyydyttavaa jo ennen
sita. Toisilla pareilla on kokemusta siita, etta
seksielama  voi  muuttua  jopa  paremmaksi
synnytyksen jalkeen.

Vanhempien seksuaalisuus vaikuttaa lapseen ja lapsi
vaikuttaa  vanhempien  seksuaalisuuteen.  Kun
vanhempien vélilla on tervettd seksuaalisuutta, se
tarjoaa myos paremmat lahtdkohdat lapselle. Jos
vanhemmat voivat hyvin yhdessa, myos lapsi voi

hyvin.

Kuvat: www.canva.com
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