Kosketa mua

Sahkoinen opas seksuaalisuudesta raskauden aikana




Lukijalle

Onnea, perheeseenne on tulossa vauva!

Keho muuttuu raskauden myot3, joten saatat kokea epatietoisuutta raskauden tuomien
muutosten vuoksi. Mieleesi saattaa tulla paljon kysymyksia: Mita seksuaalisuus on

raskauden aikana? Voiko seksia harrastaa saamaan tapaan kuin ennen raskautta?

Toivomme, etta tutustuttuasi tahan oppaaseen saat vastauksia mieltasi askarruttaviin

kysymyKksiin, ja keinoja pitaa ylla hyvaa seksuaalielamaa lapi raskauden.

Raskausaika voi olla elamasi upeinta aikaa, joten nauti sen tuomista muutoksista yhdessa

kumppanisi kanssa!



Sisalto

Seksuaalisuus raskauden aikana

« Laheisyys ja rakkauden osoittaminen osana seksuaalisuutta

«  Muuttuvista tuntemuksista keskustelu ja kumppanin huomioiminen

Raskauden tuomat muutokset ja niiden vaikutus seksuaalisuuteen
- Naisen kokemuksia raskauden vaikutuksista seksuaalisuuteen
- Raskauden tuomia muutoksia, jotka voivat vaikuttaa odottavan naisen seksuaalisuuteen
« Miehen kokemuksia raskauden vaikutuksista seksuaalisuuteen

- Raskauden tuomia muutoksia, jotka voivat vaikuttaa miehen seksuaalisuuteen

Seksuaali- ja sukupuolielama raskauden aikana
 Seksi ja yhdynnat

- Lisaa kipinaa seksielamaan

Linkkeja lisaa tietoa haluavalle



Seksuaalisuus raskauden aikana

- Raskausaika voi muuttaa
merkittavasti seksuaalisuutta.

- Kumppanin huomioiminen ja
laheisyys on tarkeaa.

» Seksuaalisuudesta saa nauttia
myos raskausaikana.




Voitte olla kumppaneita toisillenne
raskaudesta ja tulevasta vauvasta
huolimatta!




Laheisyys ja rakkauden osoittaminen osana seksuaalisuutta

 Laheisyys ja rakkauden osoittaminen kumppanille on tarkeaa, koska siten
kumppani tietda olevansa arvostettu, rakastettu ja haluttava juuri
sellaisena kuin han on.

 Laheisyyden vaaliminen ja rakkauden ilmaisut pitavat ylla myos
seksuaalista halua.

- Raskausaikana seksuaalisuutta voi toteuttaa koskettamalla, hellimallj,
halaamalla ja suutelemalla kumppania.



Koskettamalla kumppaniasi osoitat vdlittdmistd, [impdd ja
tuen antamista!
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Suutelemalla voit osoittaa hellyytta ja arvostusta kumppamasz
kohtaan!



Muuttuvista tuntemuksista keskustelu ja kumppanin
huomioiminen

+ Omista ajatuksista, tuntemuksista ja haluista on tarkeaa kertoa avoimesti
kumppanille, silla ne voivat vaihdella raskauden aikana.

 Vaikka omista tuntemuksista kertominen kumppanille saattaa joskus
tuntua vaikealta, se kannattaa ehdottomasti, silla niin voi valttaa
mahdolliset vaarinkasitykset ja seksuaalisuuteen liittyvat haasteet.

- Kaikkien raskauden tuomien muutosten keskella nainen saattaa nauttia
hanen naiseutensa huomioimisesta seka vauvamahan ihailusta. Mies
puolestaan voi tarvita kumppanissa tapahtuvien muutosten selittamista
seka hanen omien tunteidensa ymmartamista.



Jos sinua hdmmentdd raskauden
tuomat muutokset itsessdsi tai
kumppanissasi, niin kerro niistd
avoimesti, ettei kumppanisi tee
vddrid oletuksia kayttdaytymisesi
muuttumisesta!




Keskustelemalla seksuaalisuudesta
voitte luoda positiivisen ja
eroottisen tunnelman vdlillenne!




Raskauden tuomat muutokset ja niiden vaikutus
seksuaalisuuteen

- Naisen kehossa tapahtuu raskauden aikana fyysisia muutoksia,
jotka saavat aikaan myos psyykkisia muutoksia.

« Raskauden tuomien muutosten mukana odottavan naisen
seksuaalinen halukkuus voi vaihdella raskauden edetessa.

- Samoin miehen seksuaalinen halukkuus voi vaihdella kumppanin
raskauden aikana.



Naisen kokemuksia raskauden vaikutuksista seksuaalisuuteen

- Raskauden ensimmainen kolmannes saattaa tuntua odottavasta naisesta
epaseksuaaliselta ajalta raskauden tuomien muutosten vuoKksi.

- Raskauden alkuvaiheen oireiden lievityttya ja keskiraskauden fyysisten
muutosten edesauttamana odottavan naisen seksuaalinen halu ja
aktiivisuus saattavat lisddntya raskauden toisella kolmanneksella.
Muutokset ovat kuitenkin hyvin yksilollisia. Osalle pareista tama vaihe voi
olla yksi heiddn seksuaalielamansa parhaista ajanjaksoista.

- Raskauden viimeisen kolmanneksen aikana odottavan naisen
seksuaalinen halukkuus saattaa laskea. Nainen voi kaivata tassa vaiheessa
kumppaniltaan paljon ihailua ja hyvaksyntaa.



Hemmottele kumppaniasi ja tue
hdntd, kun hdn kdy lapi kaikki
raskauden tuomat muutokset ja
synnyttdd teiddn lapsen!




Raskauden tuomia muutoksia, jotka voivat vaikuttaa odottavan
naisen seksuaalisuuteen

Raskauden ensimmainen

kolmannes, rv:it1-12

e Vasymys ja
pahoinvointi
e Herkistynyt mieliala

e Kipeat kasvavat
rinnat ja arat nannit

e Kasvavan kohdun
aiheuttama
alavatsakipu ja
tihentynyt
virtsaamistarve

Raskauden toinen

kolmannes, rv:t 13 - 26

e Hyvavointinen,
energinen ja
naisellinen olo

e PyoOristyva vatsa

e Kasvavat rinnat

e Lantion alueen
lisdantynyt
verekkyys, kosteat ja
turpeat emattimen
limakalvot

e Hiiva- ja
virtsatietulehdukset
seka drtyneet
emattimen
limakalvot

Raskauden viimeinen

kolmannes, rv:t 27 - 40

e [so vauvamaha ja

lisdantynyt paino

Kompeld olo

Sikion liikkeet

Ummetus, narastys

Selkakivut

Seksin aiheuttamat

kivut

e Huomion
kiinnittyminen
synnytykseen ja
tulevaan vauvaan

-




Nauttikaa toisistanne!




Miehen kokemuksia raskauden vaikutuksista seksuaalisuuteen

« Miesta saattavat hammentaa odottavassa kumppanissa tapahtuvat
raskauden aikaiset muutokset.

+ Mies voi kokea monenlaisia tunteita ja epatietoisuutta.

- Miesta saattaa mietityttaa, ovatko kumppanissa tapahtuvat muutokset
pysyvia ja millainen rakastelu on turvallista raskausaikana.



Kerro kumppanillesi, ettd hdnestd tulee hyvd isd!



Raskauden tuomia muutoksia, jotka voivat vaikuttaa miehen
seksuaalisuuteen

- Kiihottuminen raskaana olevan -Tulevan isyyden tuoma ahdistus
kumppanin pyoreista muodoista

-Pelko sikion vahingoittamisesta
- Tuntemus siitd, etta raskaus yhdynnassa

lisaa halua emotionaaliseen
laheisyyteen ja intiimiyteen

- Kumppanin raskausvartalon
kokeminen epaseksuaalisena tai
- Seksuaaliseen kanssakdymiseen ei-haluttavana

heittdytyminen, kun ehkaisysta ei

: : - Tuntemus, etta tuleva lapsi on
tarvitse huolehtia

mukana rakastelussa
- Erektiohairiot
- Aikaiset siemensyoksyt

Seksuaalinen halukkuus voi lisadntya
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Kerro avoimesti tunteistasi ja
toiveistasi kumppanillesi!




Seksuaali- ja sukupuolielama raskauden aikana

Raskauden aikaisella toimivalla
seksuaalielamalla on positiivisia
vaikutuksia:

Seksuaalielaman ollessa aktiivista
kumppanit saattavat kokea olevansa
tyytyvaisempia itseensa yksiloina.

Nainen saa kokea olevansa
raskaanakin haluttava ja naisellinen,
ja mies saa puolestaan kokea
olevansa arvostettu ja miehekas
kumppani.

Parisuhde pysyy vahvana, ja myos
odotukset tulevasta perhe-elamasta
ovat positiivisempia.



Seksi ja yhdynnat

- Raskauden aikana voi harrastaa seksia samalla tavalla kuin ennen
raskautta. Se on aivan turvallista, jos raskaus on edennyt normaalisti.

- Ainoastaan naisen kasvava vauvamaha rajoittaa yhdyntaasentoja. Niinpa
loppuraskauden aikana voi tarvita aiempaa enemman tekniikkaa ja
karsivallisyytta rakastelussa.

+ Sellaisia yhdyntaasentoja kannattaa valttaa, jotka aiheuttavat painetta
vatsan alueelle. Muun muassa kaikki versiot kylki- ja takaapain
asennoista ovat suositeltavia.

- Kannattaa suosia myos muita seksitapoja yhdyntojen lisaksi, silla muuten
seksi saattaa vahentya olemattomiin raskauden aikana.



Sikio on kohdun suojassa eikd se voi vahingoittua teiddn
rakastellessa!



Lisaa kipinaa seksielamaan
 Suhtautukaa seksuaalisuuteen huumorilla ja leikkimielella myos
raskausaikana.

- Hemmotelkaa toisianne ja pitakaa ylla flirttia.

+ Keskustelkaa toiveistanne ja siitda, mika teista tuntuisi talla hetkella
hyvalta. Se voi olla jotain muuta kuin aiemmin ennen raskautta.



Ottakaa rohkeasti seksuaalisuus puheeksi
neuvolassa!




Viettdkda rakkaudentdyteiset
yhdeksdn kuukautta!




Linkkeja lisaa tietoa haluavalle

 Terveyskirjasto:
http: //www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk010
15

- Vaestoliitto:
http://www.vaestoliitto.fi/parisuhde/tietoa_parisuhteesta/toimivasta_se
ksuaalisuudesta2 /raskauden_aikana_ja_synnytyksen/
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