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Lukijalle

Tama Lapsettomien yhdistys Simpukan laatima uudistettu opasvih-
konen on tarkoitettu tuomaan tukea keskenmenon kohdanneelle. Kes-
kenmeno on aina vaikea kokemus, erityisesti silloin, kun lasta on toi-
vottu pitkddan. Keskenmeno muistona satuttaa usein vield vuosienkin
pddstd. Joku oli, kasvoi ja tuntui, mutta hdnta ei endd ole. Tyhjyyden
tunne on valtava; kukaan ei tunnu ymmartdavan, miltd sinusta tuntuu.

Sinusta saattaa tuntua, ettd kaikki maailman vaikeudet kasautuvat juuri
sinun harteillesi. Sinun on kuitenkin hyva muistaa, ettei keskenmeno
ole sinun syytdsi. Mikddn, mitd olet tehnyt tai jattdnyt tekemattd, ei
ole aiheuttanut keskenmenoa. Sopivia lohdun sanoja on tdhdn hetkeen
vaikea 10ytdd; ehkad niitd ei ole edes olemassa.

Et valttdmattd jaksa heti puhua laheisillesi tuntemuksistasi. Voit antaa
taman oppaan heille luettavaksi tai unohtaa sen kuin vahingossa hei-
ddn poydalleen. Opas puhuu sinun puolestasi ne sanat, joita sinun on
niin vaikea itse daneen sanoa.

Oppaan alkuosa esittelee tiivistetysti keskenmenon lddketiedettd,
sen syitd ja hoitoa. Nama tiedot ovat luultavimmin sinulle jo tuttuja
ladkdrin vastaanotolta. Loppuosa puolestaan keskittyy keskenmenon
henkiseen puoleen, suruprosessiin ja toipumiseen, mitkd usein jaavat
keskenmenon lddketieteellisen puolen varjoon.

Haluamme rohkaista sinua hakemaan tukea ja puhumaan kokemuk-
sestasi ldheisillesi. Juuri nyt sinua ei varmastikaan tunnu mikdan eika
kukaan lohduttavan. Uskomme, ettd jonakin pdivdnd saat huomata,
ettd pahin kipu hellittdd, vaikka se tieto ei ehka auttaisikaan sinua tds-
sd hetkessd. Toivottavasti tdmd opas voisi tuoda tukea, lohdutusta ja
voimaa sinulle.

Lapsettomien yhdistys Simpukka ry
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KESKENMENON LAAKETIEDETTA

Keskenmeno

Keskenmenosta puhutaan, kun
raskaus pddttyy spontaanisti en-
nen 22. raskausviikon pdattymis-
td tai sikio painaa alle 500 gram-
maa. Usein keskenmeno alkaa
vahdiselld verenvuodolla, joka
voi muuttua runsaammaksi. Ve-
ren mukana voi tulla my6s suu-
ria hyytymid. Vuodon aiheuttaa
istukan osittainen irtoaminen.
Kipuja tuntuu usein alavatsas-
sa ja ristiseldssd. Valitettavasti
keinot spontaanin keskenmenon
estimiseksi ovat vdhdiset.

iy
L

Kliinisesti todetuista raskauk-
sista noin 10—15 prosenttia paa-
tyy keskenmenoon, useimmiten
jo ennen 13. raskausviikkoa. He-
delmoityshoitoja saaneilla kes-
kenmenonriski on jopa tavallis-
takin suurempi. Hyvin varhaiset
keskenmenot jddvdt usein huo-
maamatta. On arvioitu, ettd jopa
20-60 prosenttia kaikista alka-
neista raskauksista keskeytyy.



Joka viidennelld odotta-

jista on takanaan yksi tai
useampia keskenmenoja

tai raskauden keskeytys.
Suomessa arviolta 8000—

9000 raskautta padttyy
vuosittain keskenmenoon.
Lapsettomuushoitoja saa-
neilla raskaus tuntuu onnis-
tuneelta jo alkion siirrosta tai
inseminaatiosta raskaustestiin,
silld hoito on siihen asti edennyt
hyvin. Lapsettomuushoidoissa
kdyvien naisten raskaus selvidd
useimmiten hyvin varhaisessa
vaiheessa. Tama vuoksi heiddn
keskenmenonsa ilmenee usein
toisella tapaa kuin sellaisilla
naisilla, jotka eivat kdy tdssd
eldmédnvaiheessa lddkdrissd.

Kohtukuolema

Kohtukuolema eroaa kesken-
menosta muutamilla tavoilla.
Yhdistdavdna tekijdnd on kui-
tenkin se, ettd molemmissa
tapauksissa vanhemmat me-
nettdvdt odottamansa ja toivo-
mansa lapsen. Kohtukuolemalla
tarkoitetaan yli 22-viikkoisen
tai yli 500 grammaa painavan
lapsen menehtymistd kohtuun

raskauden tai synnytyksen ai-
kana. Kohtukuolema poikkeaa
keskenmenosta myos siltd osin,
ettd syy kohtukuolemaan sel-
vidd suurimassa osassa (jopa
90 prosentissa) tapauksista. Jos
syy jdd selvidmadttd, puhutaan
kohtukatkytkuolemasta. Kohtu-
kuolemaa ei voida ennustaa.
Sikion liikkeiden loppuminen
on didille usein tunnistettava
merkki kohtukuolemasta tai
hdiriostd raskauden etenemises-
sd. Lisdksi didillda voi esiintyd
my06s ennenaikaisia supistuksia
tai niukkaa verenvuotoa. Kohtu-
kuolema todetaan aina ultraddni-
tutkimuksella, joka paljastaa, etta
vauvan syddn ei endd syki. Usein
kohtukuolema paljastuu didille
vasta ultraddnitutkimuksessa ja
ndin se vahvistaa mahdollisesti
didille syntyneen ennakkovaiku-
telman.
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Yleensd kohtuun kuollut lapsi
synnytetddn normaalisti ala-
kautta. Synnytyksessd voidaan
kayttaa tehokkaampaa kivunlie-
vitystd kuin tavallisessa synny-
tyksessd, koska vauvan voinnista
ei tarvitse huolehtia. Tarvittaessa
synnytys voidaan kdynnistdd tai
voidaan suorittaa keisarinleik-
kaus didin terveyttd tai henked
uhkaavissa tilanteissa. Myo0s
kohtukuolemassa lapsen van-
hemmat ja perhe joutuu ldpikéay-
mddn lapsen kuolemaan liitty-
vdn traumaattisen kriisin. Tie-
toisuus vauvan menetyksestd on
suuri jarkytys. Kohtukuoleman
kohdanneet vanhemmat voi-
vat hakea tukea muun muassa
Kipy ry:n toiminnasta. KAPY-
Lapsikuolemaperheet ry on ver-
taistukiyhdistys, joka tukee kuole-
man kautta lapsensa menettdnei-
td perheitd, lapsen kuolintavasta
ja idsta riippumatta.
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Osittaisesta keskenmenosta on
kysymys silloin, kun toinen (tai
useampi) sikidista kuolee ja tu-
lee vuodon mukana pois, mutta
toinen sikioista jda eloon ja ras-
kaus etenee loppuun asti. Toi-
nen, kuollut siki6, voi jaada myos
kohtuun. Vuodon ilmentyessd on
tarkedd hakeutua lddkdrin vas-
taanotolle. Toisen sikion tai lap-
sen menettdminen on perheelle
vaikea kokemus. Taméa on kui-
tenkin valitettavasti yksi moni-
sikioraskauden riskeistd. Van-
hempien tunteet ovat usein hy-
vin ristiriitaisia, kun monikoista
yksi jda eloon ja osa kuolee.
Vanhemmista voi tuntua vaikeal-
ta iloita syntyneesta lapsesta, kun
he ovat tietoisia toisesta menete-
tystd lapsesta.

Vanhemmista voi tuntua ja heil-
le voidaan se my6s ldheisten
taholta ilmaista, ettei heilld ole
lupaa surra menetettyd lasta,
koska he saivat lapsen. Tamad
voi lisdtd myos vanhempien ja



ennen kaikkea didin tunnetta ha-
peddn tai syyllisyyteen siitd, ettd
he olisivat jollain tavoin itse vas-
tuussa sikion kuolemasta. Roh-
kaistumalla asiasta puhumiseen
voidaan kdynnistdd suruproses-
si. On normaalia kdyda ja ty0s-
tdd asiaa ldpi: Miksi meille kdvi
ndin? Mitd olen syonyt, tehnyt,
ajatellut vddrin? On tdrkeda sal-
lia itselleen kaikki kysymykset.
Kaikkiin kysymyksiin ei ole
olemassa vastauksia. Kysy kui-
tenkin rohkeasti lddkarilta.

Keskenmenon
laaketieteellinen hoito

Useimmiten verinen vuoto ja
alavatsakivut johtavat pdivys-
tyskdyntiin. Hoitavan lddkarin
tehtavdnd on arvioida ensisijai-
sesti naisen yleistila ja pyrkid
selvittdmddn ennen hoitopdatok-
sen tekemistd mahdollinen kes-
kenmenon uhka. Lapsettomuus-
hoidoissa kdyneiden kannattaa
ottaa keskenmenon tapahduttua
yhteys hoitavaan lddkdriin tai
sairaalaan.

Alkuraskauden aikana kesken-
meno alkaa usein verenvuodol-
la. Silloin ei useinkaan tarvita
mitddn toimenpiteitd sairaa-
lassa. Kohtu vuotaa tyhjdksi ja
kuukautiset alkavat uudelleen
jonkin ajan kuluttua. Joskus
keskenmeno voi kestdd pidem-
padn. Talloin keskenmeno ei
ilmene runsaalla vuodolla, vaan
hitaasti ja vasta my0hemmassa
vaiheessa todetaan keskenme-
non tapahtuneen.

Jos keskenmeno on ollut epdtdy-
dellinen eli kohtuun on jddnyt
raskausmateriaalia, saattaa kaa-
vinta olla tarpeellinen. Merk-
kejda tulehduksesta ovat kovat
kivut, runsas vuoto tai yli kaksi
viikkoa kestdvd vuoto. Tdlloin
tulee hakeutua uudelleen ldaka-
rin vastaanotolle.

Keskenmenon hoitomuodot:

* Supistusta aiheuttavat lddkkeet

* Mekaaninen tyhjennys
eli kaavinta

 Tilanteen seuraaminen
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Keskenmenojen lddkehoito on
vahentdnyt kaavintojen tarvetta.
Keskenmenojen hoitomuodolla
ei ole todettu olevan vaikutusta
my6hempddn hedelmallisyyteen.

Keskenmenon jdlkeen veristd
jalkivuotoa saattaa tulla runsaan
viikon verran. On hyvd ottaa
yhteyttd terveyskeskukseen tai
hoitavaan lddkdriin, jos jalki-
vuoto muuttuu runsaammaksi
tai tulee alavatsakipuja. Yhtdkkia
nouseva kuume voi olla myos
merkki tulehduksesta. Paikka-
kunnista riippuen jdlkitarkas-
tuksella varmistetaan, ettd eli-
mistd on palautunut ennalleen.
Keskenmenon jdlkeen seuraa-
vat kuukautiset tulevat yleensa
4-8 viikon kuluttua. Jos tilanne
on jollakin tapaa epdselvd, kan-
nattaa aina hakeutua jalkitar-
kastukseen.

Kun raskaus on kestdnyt yli 22
viikkoa tai sikio painaa yli 500
grammaa, on lddketieteellisesti-
kin kyse lapsesta. Lapsi on aina
haudattava tai tuhkattava, ja vas-
tuu siitd on vanhemmilla. Sita
varten tarvitaan sairaalan ladka-
rin tdyttdmd Lupa hautaukseen
-lomake, joka otetaan mukaan,
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kun asioidaan seurakunnan hau-
tausmaatoimistossa. Myos kes-
kenmenneen alle 22-viikkoisen
tai alle 500-grammaisen sikitn
kanssa voidaan menetelld sa-
maan tapaan vanhempien toi-
vomuksesta. Laikéri voi silloin
kirjoittaa hautausluvan vapaa-
muotoisemmin.

Hyvin varhaisen keskenmenon
yhteydessa sikio voi mennd
huomaamatta muun vuodon
mukana, eikd tdlloin hautaami-
nen ole tarpeen. Silloinkin, kun
ei ole haudattavaa, voi muisto-
hetken jdrjestdd haluamallaan
tavalla tai pyytda sairaalapasto-
ria tai muuta ammattihenkiloa
rinnalleen.

Mista
keskenmeno johtuu?

Usein keskenmenon syy jda ar-
voitukseksi. Etenkddn alkuras-
kauden keskenmenoon ei yleen-
sa loydy syytd. Keskenmenon
syy loytyy tavallisimmin gee-
neistd, mutta syy voi olla sikios-
sd, naisessa tai miehessd. Yksi
keskenmeno ei lisdd keskenme-
noriskid, ja kahdenkin jdlkeen



suurin osa onnistuu seuraavassa
raskaudessa.

Joillekin naisille sattuu pe-
rakkdin useita keskenmenoja.
Télléin  puhutaan toistuvista
keskenmenoista. Kolmen tai
useamman perattdisen kesken-
menon jdlkeen aloitetaan tutki-
mukset keskenmenoon johta-
neista syistd pariskunnan niin
halutessa.

Syyllisyydentunne keskenme-
non jdlkeen on yleistd mutta
turhaa. Usein uskotaan ja ker-
rotaan virheellisesti, ettd esi-

merkiksi yhdyntd, voimakas
fyysinen ponnistelu tai stressi
olisi aiheuttanut keskenmenon.
Naéin ei kuitenkaan ole, jos si-
kio on terve ja raskaus etenee
muuten normaalisti. Etenkdan
alkuraskauden keskenmenoa ei
voi estdd, jos se on tapahtuak-
seen. Itsellesi, parisuhteellesi ja
raskaudelle on terveellisempdad
eldd normaalia elamdd kaikki-
ne tunteineen myo6s raskauden
aikana. Itsesyytokset kuuluvat
keskenmenon  suruprosessiin,
mutta silloinkin sinun on hyva
muistuttaa itsedsi, ettd omilla
teoillaan tai ajatuksillaan ei voi
saada keskenmenoa aikaiseksi.

SIKIOPERAISET

SYYT NAISESTA
JOHTUVIA SYITA

erilaiset

epdmuodostumat hormonaaliset hairiot

kromosomihdiriot kohdun rakenne-

napanuoran tai
istukan kehityshairi6t

immunologiset tekijat

poikkeavuudet

hyvdnlaatuiset
kasvaimet (myoomat)

krooniset sairaudet
tukostaipumus

infektiot tai myrkyille
altistuminen

ikd

MIEHESTA
JOHTUVIA SYITA

altistuminen
epdorgaaniselle lyijylle

runsas alkoholinkdytto



Suuri menetys

Keskenmenon jdlkeen seka eli-
misto ettd mieli tarvitsevat aikaa
lepoon ja toipumiseen. Surua ei
ole hyva peittdd kiireiseen tyo-
hon ja toimintaan. Kotitdiden
tekeminen ja harrastuksiin pa-
laaminen auttaa joitain psyyk-
kisesti. Sairauslomaa kannattaa
pyytdd, jos vahdnkin kokee sii-
hen olevan tarvetta. Jos keskus-
teluapu tuntuu tarpeelliselta, sita
voi kysyd lddkdrin tai hoitajan
kautta sairaalasta, hedelmditys-
hoitoja antaneelta klinikalta tai
neuvolasta.

Asiantuntijan antama tieto kes-
kenmenon mahdollisista syistd
ja seuraavan raskauden onnistu-
misen mahdollisuuksista on tds-
sd tilanteessa erityisen tdrkeda.
Kysy siis rohkeasti mieltdsi
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askarruttavia asioita ldadkaril-
td. Huonoja ja vaérida kysymyk-
sid ei ole olemassa. On hyvd
muistaa, ettd keskenmenon tai
kohtukuoleman kokenut pitdd
menetystd todenndkdisesti toi-
senlaisena kuin avun tarjoajat.
Keskenmenon kokenut nainen
tai pari on menettdnyt unelman,
lapsen, kun hoitohenkil&stén
mielestd se oli vasta alkio tai
sikio.

Keskenmenoon liittyy psyyk-
kisid oireita kuten ahdistusta ja
masennusta. Psyykkiset oireet
saattavat kestdd jopa useita kuu-
kausia keskenmenon jdlkeen.
Keskenmeno on kriisi naiselle,
kumppanille sekd mahdollisille
jo olemassa oleville sisaruksil-
le; siksi asioiden ldpikay-
minen on selviytymisen
kannalta  keskeista.
Keskenmeno on sen
yleisyydestd huo-
limatta vaiettu
asia. Tilanteen
lapikdyminen
vaatii paljon
hiljaista suru-

tyotd ja usein
taman hiljaisen

surutyon aikana perhe voi jaada
menetyksen kanssa hyvin yksin.

Kun lasta on vuosia kaivattu ja
yritetty, ovat toiveet usein nous-
seet erittdin suuriksi. Lapsetto-
muushoidot tekevit odotuksesta
heti alusta alkaen paljon todel-
lisemman. Endd ei odoteta ai-
noastaan odotuksen alkua. Kun
hoitojen avulla hedelmoitetty
alkio siirretddn kohtuun, pitkdan
kaivatun lapsen odotus alkaa.

KESKENMENON TALKEEN
KEHO TA MIELL
TARVITSEVAT AlKAA

TOIPUMISEEN.
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Tastd kaksi seuraavaa viikkoa
eletddn piinaviikkoja jannittden
ja unelmoiden. Jos kahden vii-
kon kuluttua otettavassa raska-
ustestissd ndkyy, ettei raskaus
ole jatkunutkaan, koettelemus
on rankka. Elamd antoi jo lu-
pauksen, kun saatiin hedelmait-
tyneitd sukusoluja. Hedelmdit-
tynyt alkio pdadstiin siirtamaan
jo kohtuun. Kokemus on hyvin
samanlainen kuin keskenmenos-
sa, vaikkei edes raskauden méaa-
ritelmad tdyttynyt.

Raskauden alussa nainen kokee
sikion osaksi itseddn. Siten kes-
kenmenossa nainen menettda
pienen osan itsestddn. Kesken-
meno ja kohtukuolema ovat erit-
tdin raskaita kokemuksia myds
sen vuoksi, ettd joutuu tunte-
maan kohdun — eldmadn tyyssijan
— rakkaan lapsensa kuolinpaik-
kana. Pettymysten sarja tuntuu
vain jatkuvan ja suurenevan.
Ensin piti pettyd kerta toisensa
jalkeen kuukautisten alkamiseen
ja siihen, ettei raskaus ehka al-
kanut luonnollisesti. Tutkimuk-
set toivat lisdd epdonnistumisen
tunteita. Nyt kun tdmd kauan
kaivattu raskaus pdadttyy, ovat
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pettymyksen, epdtoivon ja huo-
nommuuden tunteet luonnolli-
sia. Hetkeksi virinneet unelmat
on jalleen haudattava.

Tunteiden myllakka

Tunteet keskenmenon jdlkeen
ailahtelevat laidasta toiseen.
Itsesyytokset saattavat vallata
mielen, mutta on hyvad muistut-
taa itseddn siitd, etteivat omat
teot tai ajatukset ole saaneet
aikaan keskenmenoa. Vaikka
raskaus olisi ollut tiedossa vasta
hetken aikaa, on raskaus lapsetto-
man eldméntilanteessa aina hyvin
odotettu. On todella ymmarretta-
vdd tuntea itsensd pettyneeksi ja
surulliseksi.

Ensimmadisten viikkojen aikana
surevan mieli on tdynnd ristei-
levid ajatuksia ja outoja tuntei-
ta. Monilla on vaikeuksia myos
yksinkertaisten tehtdvien suo-
rittamisessa. Avainten hukkaa-
minen, asioiden tai tilanteiden
unohtaminen sekd pidentynyt
reaktioaika ovat tavallisia esiin
nousevia ongelmia.



Tunteet ovat aluksi hyvin tuskai-
sia ja niin henkisia kuin keholli-
sia. Keskenmeno pysdyttdd ajan,
ja muut asiat menettdvat mer-
kitystddn. Lapsettoman kesken-
menokokemus on niin suuri asia,
ettd sen voimakkuutta voidaan
verrata ldheisen menettdmiseen.
Menetyksen aiheuttaman surun
paras hoito on sureminen. Suru-
tyo on menetyksen kohtaamista
ja sopeutumista menetykseen
ajattelemalla sitd. Kivun kohtaa-
minen johtaa paranemiseen, kun
taas surun valttely voi aiheuttaa
ahdistusta, hdmmennystd ja ma-
sennusta. Suru ei ole tuhoavaa
tai hajottavaa, se on rakentavaa.

Menetykseen kuuluu asioiden
muistelu. Aluksi muistot saatta-
vat tuottaa tuskaa ja ahdistusta,
mutta myOhemmin ne my6s loh-
duttavat. Keskenmenon kokenut
saa olla juuri niin surullinen,
katkera tai vihainen kuin on.
Jonkun toisen vuoksi ei tarvitse
olla reipas tai vahva. On lupa
tuntea!
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Suremiseen tarvittava aika vaih-
telee yksiloittdin. Vaikka rau-
hattomuus, ahdistuneisuus ja
alakuloisuus hiljalleen havidvat,
voi surullisuus jatkua pitkddn. Ei
pidd sdikdhtdd, jos toipumisen
jo alettua tuleekin dkillinen uusi
romahdus — se on yleistd ja nor-
maalia keskenmenon surupro-
sessille. Surureaktioiden ajat
vaihtelevat muutamasta kuu-
kaudesta jopa pariin vuoteen.
Muistot saa pitdd loppuikdnsa.



Kumppanin suru
ja parisuhde

Parisuhteessa kumppanit rea-
goivat keskenmenoon usein eri
tavoin ja eri tahtiin. Yksilolli-
sid erojakin on paljon. Lapset-
tomuutta kokenut pari on usein
toivonut ja yrittdnyt raskautta
pitkddn. Keskenmeno on petty-
mys ja menetys molemmille.

Keskenmenon kokeneen parin
hoito vaatii molempien kump-
panien huomioon ottamista,
mitd ei aina tapahdu. Kumppani
ei saa sairauslomaa, vaan saat-
taa jopa uppoutua tyodntekoon.
Kumppani saattaa pitdd ajatuk-
sensa sisdllddn, eikd valttamat-
td saa keneltdkddn myotatuntoa
osakseen. Oman surunsa lisdksi
kumppani on huolissaan puoli-
sostaan. Kumppanien pitdisi olla
toinen toisilleen parhaita tukijoi-
ta sekd lapsettomuuden aikana
ettd keskenmenon kohdatessa.
Tukeminen voi olla kuitenkin
vaikeaa, kun molemmat ovat
yhtd aikaa kriisissd, mutta ilmai-
sevat sitd eri tavoin. Mikadli syy
lapsettomuuteen on selvasti vain
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toisessa, saattaa hdn syytella sii-
ta yksin itsedén.

Erilaisuus voi aiheuttaa parisuh-
teeseen ristiriitoja, minkd vuok-
si on tdrkedd kunnioittaa toi-
sen surua ja toisen tapaa surra.
Jos parisuhteessa on paha olla,
keskenmenosta olisi hyvd pu-
hua muillekin. Kannattaa my0s
harkita ammattiavun hakemis-
ta. Parhaimmillaan kumppanit
pystyvit tukemaan toisiaan, ja
myohemmin moni kokee, ettd
parisuhde lujittui yhteisten koet-
telemusten kautta.

Selviytyminen

Miksi? Miksi juuri me? Miksi
juuri minun lapseni? Surun mur-
tamat pohtivat samoja kysymyk-
sid yhd uudelleen ja uudelleen.
Tdytyyhdn sen johtua jostakin,
ettd juuri meille kdy ndin. Kes-
kenmenon tai kohtukuoleman
kohdatessa saattaa huomata,
ettei ole koskaan tdsmentdnyt
ajatuksiaan eldmastd ja kuole-
masta. Vieldkin keskenmenosta
vaietaan. Valttdmattd naiset eivat



puhu menetyksistddn edes keske-
nddn. Usein kuitenkin helpottaa,
kun voi puhua saman asian ko-
keneen kanssa.

Jos muiden tapaaminen ja pu-
huminen tuntuvat vaikealta,
kannattaa kokeilla kirjoittaa
ajatuksistaan ja tunteistaan. Sen
jdlkeen puhuminenkin voi olla
helpompaa. Keskenmenosta ju-
tellessaan todenndkoisesti saa
kuulla monista kohtalotovereis-
taan samalla tavoin kuin lapset-
tomuudesta puhuessaan. Jotkut
yrittdvdt hypdtd surunsa yli vaie-
ten kokemastaan, mutta ovat
myOhemmin joutuneet muiden
vaikeuksien vuoksi kohtaamaan
sen uudestaan.

Lapsettomuusajoilta tutut tun-
teet nousevat pintaan, kun tapaa
raskaana olevia naisia ja vas-
tasyntyneitd. Viha ja pettymys
eivdt ole taaskaan vieraita tun-
teita. Joku keskenmenon koke-
nut karsii unettomuudesta, toiset
taas nukkuvat paljon. Unessa tai
torkkuessa asian voi ikddn kuin
jattad hetkeksi sivuun. Ensim-
madisten viikkojen aikana ei kan-
nata huolehtia siitd, mitd tekisi,
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miten jatkaisi ja mitd tulevaisuus
tuo tullessaan. Voimat tarvitaan
selviytymiseen pdiva kerrallaan.
Myo6hemmin tulee olemaan ai-
kaa selviytyd, ymmartdd ja ty0s-
tada menetystd. Aluksi on tdrkeaa
vain pitdd huolta itsesta.

Ystavat ja laheiset

Lapsettomuus ja keskenmeno
ovat suruja, joista muut har-
voin tietdvdt. Muut voivat ikddn
kuin olla antamatta menetyksen
kokeneelle surijan roolia, tilaa
tai oikeutta. Puhutaan 4&dnioi-
keudettomasta surusta. Se on
surua, jota ei voida avoimesti
tunnustaa, julkisesti surra tai
johon ei saada toisten tukea.
Jotkut ihmissuhteet huononevat
suruaikana. On myos tavallista,
ettd laheiset vasyvat menetyksen
kokeneen suruun ennen kuin héan
itse on riittdvasti toipunut.

Ystdavat ja ldheiset eivdt aina
pysty kohtaamaan keskenmenon
kokenutta, vaan osa heista voi
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pysya loitolla kaikkein vaikeim-
pana aikana. Tulevat isovanhem-
mat voivat surra Syntymatonta
lapsenlasta sekd oman lapsen-
sa ja tdmdn puolison kokemaa
menetystd. Monet saavat surun
aikana tutustua uusiin, odotta-
mattomiin puoliin niin ldheisissa
kuin kaukaisemmissa ystdvissd.
Usein apu 16ytyykin odottamat-
tomalta taholta. Kriisejd koke-
neilla ihmisilld voi olla saman-
tapaisia kokemuksia. Ldheisten
olisi kuitenkin hyvd tietda, ettd
monia lohdun sanoja tdrkedm-
pdd on ldsndolo. Kuitenkin on
usein kummallekin osapuolelle
parempi, kun saa asian myon-
nettya daneen.

LAKHEINEN:;
VOIT OLLA TVUKENA

KVVNTELEMALLA

TA OLEMALLA LASNA.




OHJEITA LAHEISILLE:

Keskenmenon kokenutta ei pida
valtella.

Voit sanoa, ettd olet pahoillasi
laheisesi menetyksestd.

Kerro olevasi valmis kuunte-
lemaan (mutta vain, jos todella
tarkoitat sitd).

Ald sano ymmértivési, koska
ymmadrtdd voi vain sellainen,
joka on kokenut samanlaisen
menetyksen.

Sinun ei tarvitse tarjota ratkai-
suja suruun. Pelkkd ldasndolo ja
empatia ovat usein riittavia.

Viltd neuvoja, fraaseja ja sopi-
mattomia lausahduksia kesken-
menon kokenutta kohtaan.

Kosketus on hyvéksi: pida kddes-
td, halaa, katso silmiin.

Kdy kaupassa, vie ruokaa tai
auta kotitoissa.

Kutsu menetyksen kokenutta
mukaan muuhun eldméain, mutta
ymmadrrd, jos hdn haluaa jddda
kotiin. Muista, menetyksen su-
reminen vie aikaa. Al4 vahittele
tai ihmettele surua ja siihen me-
nevad aikaa.
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Muistelupaikat ja
Tyhjan sylin tilaisuudet

Moni kaipaa konkreettista paik-
kaa, jossa surra lapsettomuut-
taan ja keskenmenoaan. Moni
vie kynttilin  hautausmaalle
Tyhjdn sylin muistelupaikalle.
Joillekin hautausmaille on tul-
lut oma paikka lapsettomille,
keskenmenossa lapsen menettd-
neille seka niille, joiden lapsi on
haudattu muualle. Vaikka mene-
tys ei ole aina ollut niakyva, sil-
le on kuitenkin haluttu jdrjestda
oma paikka.

Muistelupaikkoja on monilla eri
paikkakunnilla. Joitakin muis-
telupaikkoja on perustettu juuri
yksittdisten  seurakuntalaisten
tai jdrjestdjen aloitteiden an-
siosta. Jokainen muistelupaikkaa
haluava voi tehdd muistelupaik-
ka-aloitteen omalle seurakunnal-
leen.

Eri kirkoissa jdrjestetddn myos
Tyhjdn sylin messuja tai har-
taushetkid. Jos seurakunnassasi
ei ole ollut sellaista tai edellisen
jarjestimisestd on kulunut jo
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aikaa, seurakunnalle voi esittida
toiveen messun jdrjestamisesta.
Simpukka-yhdistyksestd anne-
taan lisdtietoa ja apua Tyhjdn sy-
lin tilaisuuksien jdrjestamiseen.

Apua kannattaa hakea

Moni ajattelee, ettd keskenme-
non tai keskenmenoja kokeneet
liioittelevat tunteitaan, suruaan
ja kateuttaan muita lapsellisia
kohtaan. Usein vasta kokenut
asiantuntija, ammattiauttaja tai
vertainen voi ymmadrtdd kesken-
menojen aiheuttamaa lapsetto-
muuskriisid. Avun hakeminen ja
tunteista puhuminen luotettavas-
sa ja ymmartdavassd ilmapiirissd
on usein todella helpottavaa.

Vertaistuki johtaa parhaimmil-
laan yksildiden ja ryhmien voi-
maantumiseen. Silloin saman-
kaltaisia prosesseja eldmdssddn
lapikdyneet ihmiset kohtaavat ja
tukevat toinen toisiaan. Vertais-
tukikeskusteluissa samankaltai-
sessa elamaéntilanteessa olevat
ihmiset haluavat jakaa omia
kokemuksiaan ja tietojaan toi-
sia kunnioittavassa ilmapiirissd.



Vertaistuki mahdollistaa kesken-
menon ldpikdyneelle kokemuk-
sen, ettd hdn ei ole tilanteessaan
yksin: ”En ollutkaan ainoa, on
muitakin jopa useamman kes-
kenmenon ldpikdyneitd.” Omaan
tilanteeseen voi avautua koko-
naan uusi nakokulma.

Keskenmenoon kuuluu tyypilli-
sesti se, ettd kriisi ja suru iske-
vit yllattden. Miten 10ytaa ver-
taisia dkillisesti muuttuneessa
tilanteessa? Keskenmenot ovat
kuitenkin yleisid, joten vertai-
sia saattaa olla hyvin ldhelld, jos
uskaltaudut kertomaan asias-
ta ldhipiirissdsi. Voit huomata,
ettd keskustelu auttaa, vaikka
keskustelukumppanin  kesken-
menosta olisikin kulunut jo
vuosia. Jos taas keskenmenosta
puhuminen tuntuu sinusta liian
vaikealta ja yksityiseltd, tukea
saa anonyymisti ~ Simpukan
keskustelupalstalta ja muusta
verkkovertaistuesta. Verkkover-
taistuen hyvd puoli on my®és se,
ettd sieltd 10ydat vertaisia, jotka
ovat kokeneet keskenmenon sa-
maan aikaan kuin sindkin, joten
tunteenne voivat olla hyvin sa-
manaikaisia ja suruprosessi ede-
td samaan tahtiin.
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Simpukka-yhdistyksellda on lap-
settomien vertaistukiryhmid eri
puolella Suomea. Vertaistuki-
ryhmdt on tarkoitettu kaikille
lapsettomille, siis my6s niille,
joiden lapsettomuus johtuu kes-
kenmenosta. Tule siis rohkeasti
ryhmaddn, jos koet sen kiinnos-
tavaksi ja omaksi tavaksesi ka-
sitelld keskenmenosta johtuvaa
lapsettomuutta. Ryhmadsta voi
olla apua erityisesti silloin, jos
keskenmenon jdlkeen uusi ras-
kaus antaa odottaa itseddn tai
jos joudut kokemaan toistuvia
keskenmenoja. Silloin huomaat,
ettd jaat ryhmdén jdsenten kes-
ken samoja tunteita ja ajatuksia,
vaikka lapsettomuutenne syyt
olisivatkin erilaisia.

Simpukka-yhdistyksestd on mah-
dollista saada tukea ja keskus-
teluapua. Voit tilata Simpukan
materiaalia ja osallistua keskus-
teluun Simpukan vertaistukeen
kasvotusten tai verkossa. Sim-
pukan internetsivuilta l6ydat
my0s lapsettomuuteen perehty-
neiden terapeuttien yhteystieto-
ja eri puolilta Suomea.



Keskenmenosta voi kdydad pu-
humassa my0s neuvolan tervey-
denhoitajalle. Lisdksi tukea on
tarjolla muun muassa Kkriisi-
keskuksissa, seurakuntien, sai-
raaloiden ja terveyskeskusten
sururyhmissd. Toiset saavat loh-
tua uskosta ja hengellisyydestd.
Télloin seurakunta tarjoaa mo-
nenlaista keskusteluapua.

Eteenpain

Kun keskenmenon pahin suru
on hellittdnyt, saatat huomata,
ettd toive uudesta raskaudesta
herdd jalleen. Uutta raskautta
voi yleensd alkaa yrittdd ensim-
mdisten kuukautisten jdlkeen.
Myo6s hedelmdityshoidot voi-
daan aloittaa uudestaan 1-2 kuu-
kauden kuluttua keskenmenosta.
Lapsettomuuden kokeneilla ti-
lanne on usein kuitenkin henki-
sesti erilainen: silloin on palatta-
va keskustelemaan mahdollisten
hoitojen jatkamisesta lddkarin
kanssa. Keskenmenojen jdlkeen
hoitoihin 1dht0 saattaa olla en-
tistd raskaampaa. My0s useiden
perdkkdisten keskenmenojen jdl-
keen on luonnollista huolestua
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ja alkaa peldta sitd, onnistuuko
raskaus koskaan. Keskustelu
ladkarin, psykologin ja vertais-
ten kanssa ovat auttaneet tdllai-
sessa tilanteessa monia. Jotkut
keskenmenon kokeneet ovat
kertoneet olleensa my6hemmin
tyytyvdisia siitd, ettd ovat saa-
neet kokea raskauden, vaikkei-
vit ole koskaan sitd toivottua
lasta saaneetkaan.

Keskenmenon jdlkeen on tdy-
sin normaalia, ettd jo pelkka
ajatus seuraavasta raskaudesta
herdttdad myos pelkoa uudesta
keskenmenosta. Siksi henki-
nen tuki ja seuraavan raskau-
den suunniteltu seuranta on
tarkedd. Ultradanitutkimuksen
avulla raskauden ennustetta
voidaan seurata jo hyvin var-
haisesta vaiheesta. Neuvolassa
terveydenhoitaja voi kuunnella
syddnddnid yleensd jo 11. ras-
kausviikon jdlkeen. Toistuvien
keskenmenojen jdlkeen ultra-
danitutkimuksia voidaan tehda
alkuraskaudessa tiheddan. Ndin
perheen ei koko ajan tarvitse
pelétd, jatkuuko raskaus vai ei.




Jos uuden raskauden ja mahdol-
lisen keskenmenon pelko painaa
kovasti mieltdsi, kannattaa sinun
pyytdd ylimdérdisid seuranta-
kdyntejd, ultraddnitutkimuksia
ja syddnddnten seurantaa.
Puhuminen peloista niin
neuvolassa kuin hedelmdi-
tyshoitoja antavan tahon ja
oman ldhipiirisi kanssa voi
auttaa ja helpottaa oloasi.

Toiset saavat tukea ja hel-
potusta omaan tilantee-
seen vertaistuesta. Ver-
taistuen pariin kannattaa
hakeutua rohkeasti, silla
et ole ainoa, jota asia kos-
kettaa.

VSEIN HELPOTTAA,

KUN VoI PUHVA
SAMAN ASIAN
KOKENEEN KANSSA.
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Simpukka edistdd tahattomas-
ti lapsettomien hyvinvointia ja
asemaa tiedon, tuen ja vaikut-
tamisen keinoin. Olemme sinua
varten.

Simpukka on saanut nimensa sii-
td, ettd lapsettomat sulkeutuvat
usein kuin simpukka kuoreensa.
Ajan myotd ja tukea saatuaan
simpukka voi avautua ja sen si-
sdltd 16ytyd helmi. Helmi saat-
taa tarkoittaa esimerkiksi uusia
suunnitelmia tai elimdnsuunnan
10ytymistd.

Vuonna 1988 perustettu Simpuk-
ka on Suomen ainoa tahattoman
lapsettomuuden kokemusasian-
tuntijajdrjestd. Tavoitteenamme
on, ettd tahatonta lapsettomuut-
ta kokeneet voivat yhteiskun-
nassa hyvin ja saavat tarvitse-
maansa apua ja tukea.

MONENLAISIA LAPSETTOMIA

Simpukan toiminnan piiriin kuu-
luvat kaikki tahatonta lapset-
tomuutta kokevat tai kokeneet.
Olennaista on lapsitoive eli oma
kokemus siitd, ettd ei voi syysta
tai toisesta saada lasta, vaikka
haluaisi. Lapsettomien ldheiset
ovat tervetulleita kannatusjdse-
niksi.

SIMPUKKA tevémme mnzi

www.simpukka.info

LAPSETTOMUWS TVNTVV

KULJEMME RINNALLASI

Tule mukaan Simpukkaan:
www.simpukka.info/liity-jaseneksi

TUKEA, TIETOA, EDUNVALVONTAA

Simpukka tarjoaa lapsettomille
laadukasta vertaistukea

» vertaistukiryhmadt eri paikkakunnilla
« verkkovertaistuki

-> kotisivujen keskustelupalsta

-> vertaisvilitys

-> yksityiset Facebook-ryhmat

-> vertaischatit Tukinetissa

-> vertaisryhmien videotapaamiset
 SimpukkaParit-parisuhdetoiminta
* teemakurssit

Simpukka tarjoaa tietoa ja
jarjestda tapahtumia

* jdsenlehti Simpukka
neljd kertaa vuodessa

* Simpukka-viikko ja Lapsettomien
lauantai toukokuussa

* yleistluentoja ja
lapsettomuusaiheisia julkaisuja

Simpukka valvoo tahattomasti
lapsettomien etua ja vaikuttaa
tahatonta lapsettomuutta kokeneiden
asemaan yhteiskunnassa.



SINA SELVIAT

Anna aikaa surulle. Ehkd haluaisit unohtaa tapahtuneen ja jatkaa kuten ennen.
Keskenmeno on kuitenkin menetys, joka vaatii késittelyd ennemmin tai myohemmin.

Sure yhdessa puolisosi kanssa. Keskenmeno koskettaa teitd molempia. Puhukaa
tai olkaa vain yhdessd hiljaa. Yhteinen tekeminenkin on yhteistd surua. Kunnioita
myos toisen erilaista tapaa surra.

Tunnustele voimavarojasi. Rauhoita eldmadsi kiireeltd ja palaa normaaliin arkeen
sitten, kun siihen on voimia. Pyyda sairauslomaa, jos siltd tuntuu. Toisaalta arjen ja
tyoeldmdn rutiinit voivat kannatella ja olla sinun tapasi toipua.

Kertaa tapahtunutta. Se auttaa kdsittelemddn asiaa. Huomaat, ettei kukaan, et sind
itsekddn, olisi voinut vaikuttaa siihen, mitd tapahtui. Puhu, kirjoita, piirrd, lue, kuun-
tele musiikkia, liiku.

Kirjoita paivakirjaan aluksi vaikka yksi lause kerrallaan. Pdivikirja on kuin hil-
jainen ystdvd, joka kuuntelee aina. Kirjoittaminen voi olla joskus helpompaa kuin
puhuminen. Ajatuksensa saa muotoilla kaikessa rauhassa, 16ytda sanat ja saada ne
ylos.

Etsi vertaistukea. Keskenmenot ovat yleisid, mutta vaiettuja: jos rohkaistut pu-
humaan ldheisillesi, saatat hyvinkin 16ytdaa toisen saman kokeneen ladhipiiristasi.
Simpukka-yhdistyksen keskusteluryhmistd ja internetin keskustelupalstoilta 16ydat
toisia lapsettomuuden ja keskenmenon kokeneita. Etsi tarvittaessa ammattiapua!

Sinulla on oikeus tunteisiisi. Suojele itsedsi. Kun suru on avoin haava, sinun ei ole
pakko jaksaa ristidisid, syntymdpdivid, varpajaisia, sukujuhlia eikd ditien- ja isdn-
pdivid. Anna kaikkien ajatusten, tunteiden ja tuntemusten tulla.

Hemmottele itsedsi. Harrasta mukavia asioita. Tee ja tehkdd yhdessa jotakin rentout-
tavaa ja kevytmielistd. Se voi olla elokuvailta kotisohvalla tai matka maan ddriin.

Anna itsellesi aikaa. Sopeutuminen ei tapahdu hetkessi. Ald sdikidhdd, jos kipedt
muistot tai ylldttavdt tunteet valtaavat mielesi vield pitkdn ajan kuluttuakin. Vahi-
tellen keskenmeno jada muistoksi muistojesi joukkoon ja eldmd alkaa taas ndyttda

hyvilti ela.

Vinkit on koottu Simpukan jarjestamassa
keskenmenon kokeneiden tapaamisessa.
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