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Paatoimittajan nurkka l

Hyvat tutkimusperheet!

Taman julkaisun keskeiseksi teemaksi olemme va-
linneet perheen kanssa matkustamisen. Lasten
kanssa matkustelu on toisinaan mukavaa ja rattoi-
saa ja toisinaan sitten taas ei. Sairaanhoitajakoor-
dinaattorimme Heli antaa teille kokemusperaisia
matkustusohjeita ja tsekkilainen tutkijald&karimme
Pavla puolestaan valistaa teita hyodyllisilla en-
siapuohjeilla.

Tutkimuksemme etenee suunnitellusti, kiitos teille
kaikille. Olkaa aktiivisia ja hyoddyntakaa tutkimus-
kayntejdnne mahdollisimman tehokkaasti. Halu-
amme pitaa teista hyvaa huolta.

Matti Koski
Paatoimittaja

AUTOMATKAT - KOKO PERHEEN

YHTEINEN ILO

Meilla kaikilla on monenlaisia muistoja ja kokemuk-
sia autoilusta. Omiin lapsuuden muistoihini kuuluu
kovadaniset taistelut isosiskon kanssa siitd, kumpi
saisi istua perheen kupla-volkkarin "taka-taka’-
penkilla eli pienesséa tavaratilassa varsinaisen ta-
kapenkin takana. Onneksi suomalaisten liikenne-
turvallisuustietoisuus on parantunut 1960-luvusta!
Pienessa ahtaassa tilassa matkanteko saattaa kui-
tenkin olla myods kaikkea muuta kuin iloista per-
heen yhteista laatuaikaa. Kesan automatkojen 1&-
hestyessa haluan kertoa muutamia ajatuksiani las-
ten kanssa matkustamisesta. Suurin osa niistd on
omakohtaisesti "koe-ajettu”.

Miksi autoilu on joskus niin stressaavaa lasten
Paikallaan "koytettynd” istuminen useiden tuntien
ajan ei ole lapselle luon-
teenomaista toimintaa.
Lapsi on luotu leikkimaan,
liikkumaan, touhuamaan ja
tutustumaan innokkaasti
kaikkeen uuteen. Maail-
massa on niin monta ih-
meellistd asiaa! Ja niihin
pitaisi kaikkiin paasta tutus-

tumaan mahdollisimman pian. Nyt heti!

Pitkd automatka on lapsen nékokulmasta uusi ti-
lanne, josta hanelld ei ole valttamatta paljon aikai-
sempaa kokemusta tai muistikuvaa. Matkaan liittyy
paljon ennakko-odotuksia ja jannitteitd. Aikuiset
touhuavat kiireisind ja odottavat joskus karsimaét-
tominakin l&ahtéd ja matkan padssa odottavaa jan-
nittdvaa paikkaa. Lapsi voi olla hammentynyt siita,
mita aikuisten touhuaminen tarkoittaa ja mitd ha-
nen odotetaan tekevan? Joskus hammennyksis-
saan oleva lapsi "pistdéd ihan hulinaksi”. Se on ha-
nen tapansa reagoida. Lapsen logiikan mukaan
kaikki vanhemmilta saatu huomio, my6s torut, ovat
parempi kuin ei huomiota ollenkaan. Lapset kan-
nattaa ottaa huomioon matkaa suunniteltaessa ja
muistaa, etta koko elama on yhta isoa oppimispro-
sessia. Lapsi ei osaa kayttaytya aikuisten toiveiden
mukaisesti, ellemme muista ohjata ja opettaa han-
td. Lapset oppivat nopeasti uusia asioita, varsinkin
kun heita siita palkitaan. Paras palkinto lapselle
hyvasta kayttaytymisesta on kiitos ja hyvéaksynta
omilta vanhemmiltaan. Naité palkintoja ei kannata
saastella!

Mitéa on hyva ottaa huomioon?

Ajoitus

Reittisuunnitelmaa tehdessé on hyva miettia, kuin-
ka kauan lapsi jaksaa istua autossa. Imevaisikai-
sen kanssa on helpompi matkustaa pidempiakin
paivamatkoja; tarvitaan vain imetys- ja vaipanvaih-
totaukoja. Leikki-ikaisten kanssa voi miettid, olisiko
parempi ajaa kaksi kohtuullista paivamatkaa ja yo-
pya valilla. Pieni peppu puutuu niin helposti ja jaloi-
tellakin pitaisi. Kouluikéiset sen sijaan ovat muu-
toinkin jo tottuneet istumaan paikoillaan.

Jos aikataulu on tiukka ja perheen pitdisi ehtia
ajamaan esimerkiksi yli 600 km matka, suosittelen
aamuyoOn starttia. Ensimmaisena rattiin lahteva
vanhempi menee nukkumaan edellisiltana tavan-
omaista aikaisemmin. Toinen vanhemmista voi
valvoa lasten kanssa esimerkiksi yhdessa herk-
kuevaitd valmistaen tavallista my6hempaéan. Lap-
set voidaan laittaa nukkumaan "matkayokkéareissa”
eli vaatteissa, jotka eivat kiristd ja ovat lampimia.
Perheen aikuiset herddvat aikaisin ja nappaavat
viimeiset tavarat, joita ei illalla viela ole pakattu au-
toon. Vaippaikaiset lapset vain siirretddn auton tur-
vaistuimiin jatkamaan uniaan. Isompi lapsi voi ka-
vaista vessassa ja siirtyd autoon, jossa uni tulee
yleensd aamuyosta vield helposti. Kun lapset he-
raavat normaaliin aikaansa, perhe on jo ajanut



useita satoja kilometrejd aamuyodn ruuhkattomilla
teilla. Erityisesti juhlapyhina tama jarjestely on
osoittautunut katevaksi sen sijaan, ettd tyopdaivan
jalkeen vasyneena lahdetaan siihen pahimpaan
ruuhkaan hermoilemaan. Matkaa rytmittdessa on
myds hyva muistaa, ettd leikki-ikdiset tarvitsevat
syOmista aikuista useammin ja pienempia annoksia
kerrallaan. My0Os ei-diabeetikot saattavat oireilla
verensokerin laskuun kiukuttelemalla. Samasta
syysta karkit ovat huonoja matka-evaita. Jos kuljet-
taja sallii autossa ruokailun, porkkanat, kurkkutikut,
omenalohkot, herneenpalot tms. ovat parhaita au-
toevéita. Eli "Hyva ruoka — Parempi mieli” — mai-
noslause on totisinta totta lapsiperheen arjessa.

Pitkilla matkoilla lapset usein nukkuvat hyvin, mutta
aikuiset vasyvat. Joskus voi toinen vanhemmista
lahted happihyppelylle lasten kanssa matkalla ole-
vaan leikkipuistoon purkamaan energiaa. Kuljettaja
voi talla valin ottaa pienet paivaunet. Tauon jalkeen
kaikki jaksavat jatkaa matkaa taas iloisin mielin.
Kuljettajan on syyta pitéa taukoa kahden tunnin
ajon jalkeen, jotta tarkkaavaisuus ei herpaantuisi.

Herkat tunteet

Ahtaassa autossa tunnelma tiivistyy herkasti. Tun-
teet siirtyvat salamannopeasti. Lasten karttyisyys ja
kiukuttelu hermostuttavat helposti aikuisiakin.
Omassa perhees-
sani on ollut aina
sellainen saanto,
ettd "volyymit pide-
tddn pienend” au-
tomatkoilla. Olen
selittanyt  lapsille,
ettd pienessa tilas-
sa ei yksinkertai-
sesti voi olla hermostumatta, jos matkanteko on
koko ajan hirvittavan aanekastd. Aina ei kaunis
pyynt6 ole tehonnut. Silloin olemme ajaneet auton
bussipysakille ja kertoneet lapsille, ettd eteenpéain
ei ajeta, ennen kuin takapenkkildiset hiljentyvét.
Lapsen kayttaytymiseen hermostuminen on inhimil-
lista, mutta omakohtaisten kokemusten valossa
voin sanoa sen olevan taysin hyodytonta.

Yhteista laatuaikaa

Harvoin perheen kiireisessa arjessa ehditaan olla
yhta pitkdaan koko perhe koossa ja niin lahekkain
kuin automatkoilla. Miten sen voisin hyédyntaa?
Kerrankin on aikaa kuunnella, mitd lasten arkeen
kuuluu. Hyvia keskustelun aiheita ovat esimerkiksi;
mita leikkeja olet viimeaikoina paivakodissa leikki-
nyt, kenen kaverin kanssa, mitka ruuat ovat mais-
tuneet, onko jostain asiasta tullut paha mieli. Lap-
set kuuntelevat my6s mielelldan aikuisten arkisia
asioita. Erityisen suosittuja oman perheeni auto-
matkoilla ovat olleet kertomukset vanhempien
omasta lapsuudesta. Varmasti me kaikki vanhem-
mat tunnemme jollain tasolla syyllisyytta siitd, etta
lapsille ei aina ole niin paljon aikaa kuin halu-
aisimme. Olemme huomanneet, miten onnellinen

lapsi on, kun saa meidat mukaan "omaan ela-
maéansa”. Kun lapsilta itseltdan on kysytty, mitka
ovat parhaita leluja/leikkeja, niin viela murrosikai-
setkin arvostavat niitd leikkeja, joissa omat van-
hemmat ovat olleet osallisena. Automatkalla tdma
yhdessa leikkiminen on mahdollista.

Toki toisaalta vanhempien paédasiallinen tehtava ei
ole viihdyttaa lapsiaan kaiken aikaa. Mitd vanhem-
pia lapset ovat, sitd tdrkedmp&a heidéan on véhitel-
len harjoitella odottamista ja vain olemista. Ne ovat
tarkeita taitoja elamassa ja lapselle tarpeen jo esi-
koulussa.

Mitd pienempi lapsi on, sitd hankalampi hanen on
ymmartaa aikaa ja aikuisen "pikku hetki vield” voi
tuntua hanesta ikuisuudelta. Keskusteltaessa mat-
kasta voi kayttaa lapsellisempia maareita kuin kel-
lon ajat. Matkan voi kertoa kestavan suunnilleen
yhté pitkdan kuin tarhapéiva. Yhdessa voi muistel-
la, mita kaikkea yhden tarhapéivan aikana ehtii-
kdan tapahtua. Itse otin kayttéoén erddn naapurini
idean kayttaa "Pikku Kakkonen” -aikaa. Mummo-
laan meiltd Vantaalta Vaasaan ajomatka kestéda
kesakelilla taukoineen 12 eli yli ” kahden kaden
sormien” verran Pikku Kakkosia (=30min). Tallgin
voin esimerkiksi Tampereella kertoa, etta lapsi ehtii
hyvin nukkua viela pitkat paivaunet, silla matkaa on
viela ainakin viisi "Pikku Kakkosta”.

Viihtyminen

Lapsen viihtymisen kannalta on tarkeaa, etta toi-
saalta nakyvyys ulos on hyva, mutta toisaalta au-
rinko ei saa paah- D e Ty

taa ja lammittaa
likaa. Kaikille lap-
sille kannattaa
varata oma vesi-
pullo, erityisesti
kesaisin. Lapsi
kannattaa  ottaa
mukaan matkale-
lujen  pakkaami-
seen. Lisaksi mu-
kaan voi varata
jonkin yllatyslelun
hankalien hetkien varalle. Ohessa muutamia ideoi-
ta leikeistd, jotka soveltuvat automatkoille.

Imevaisikaiset ja alle 1-vuotiaat

Imevaisikaiselle turvaa ja rauhaa tuovat kotoa tutut
asiat: mukaan voi ottaa aidin pesemattoman t-
paidan / rievun / lempi-pehmon / helistimen. Vau-
valle voi soittaa tuttua musiikkia tai vanhemmat
voivat laulaa lapselle tuttuja lauluja. Vauvan turval-
lisin tapa matkustaa on viela heikosta niskasta joh-
tuen selkd menosuuntaan. Kateen annetut lelut
lentavat helposti kadestd, joten penkin selkdnojaan
voi kiinnittda esimerkiksi lyhyelld kuminauhalla tér-
keimmat lelut. Nain ne eivat ainakaan ajaudu pol-
kimien alle lattialle.



Leikki-ikaiset

Leikki-ikaisilla on useilla jo omat tarkeimmat ja rak-
kaimmat tavaransa. Jos takapenkilla on kaksi lasta,
turvaistuinten valiin mahtuu hyvin kassi tai kylma-
laukku, jonka paalla voi leikkia vaikkapa yhdessa
autoilla tai nukeilla. Hyvid matkaleikkeja ovat kai-
kenlaiset pikkuautot, nuket, erilaiset hahmot. Piir-
tda ja varittaakin lapsi voi, mutta mitd pienempi
lapsi on, sitd vahemman kyni& kannattaa ottaa mu-
kaan. Kirja on aina hyva kaveri! Satuja tai musiikkia
voi kuunnella yhdesséa auton CD:st4, lapsi voi har-
joitella kuulokkeilla kuuntelua tai aikuinen voi lukea
satua. Erittdin hauskaa on keksia satu yhdessa.
Aikuinen keksii ensin pienen alun ja jokainen voi
kertoa tarinaan jatkoa. Nykytekniikalla on ilmeisesti
kohtalaisen helppoa virittaa lapsille takapenkille
oma ’leffateatteri”. Kaikki keinot pitkilla matkoilla
ovat toki sallittuja, mutta itse toivoisin lasten oppi-
van olemaan my®6s ilman ruutua ja jatkuvaa viihde-
elektroniikkaa jonkin aikaa.

Eskarilaiset ja koululaiset

Tassa idssa automatkat alkavat jo olla vAhemman
kaaosmaisia; lapset ovat jo saaneet kokemuksia
automatkailusta ja ovat oppineet perheen matkus-
tussdannot ja -tavat. Ikdnsa puolesta he osaavat jo
keskittya pitkajanteiseen leikkiin ja haluavat olla jo
isoja ja itsendisia. Kaikki kirjalliset tehtavéat ja luke-
minen ovat suosittuja. Pino vanhoja Aku Ankka —
lehtia hiljentdd takapenkin takuuvarmasti. Nume-
roiden ja kirjainten oppiminen mahdollistaa lukuisiin
hauskoihin seuraleikkeihin osallistumisen. Perintei-
sesta “"Laiva on lastattu” — leikista harva lapsi kiel-
taytyy. Leikissahan valitaan yksi kirjain, joilla alka-
via sanoja keksitddn vuorotellen. Esimerkiksi kir-
jaimilla M- N- A- E- S- saadaan suomenkielisena
pitkd peli aikaiseksi. Vuorossa oleva pelaaja sa-
noo: "Laiva on lastattu Mausteilla”, seuraava keksii
uuden M-kirjaimella alkavan sanan: "Laiva on las-
tattu Marakateilla” jne. Henkilo, joka ei enda keksi
yhtdaan uutta M-sanaa putoaa pelista. Laskutaitoi-
set voivat kilpailla esimerkiksi siitd, kumpi nékee
matkalla enemman valitsemansa varisia autoja
(esimerkiksi toinen mustia ja toinen punaisia). Mité
vanhempia lapset ovat, sita taitavampia he ovat
keksiméaan itselleen viihdykettd matkan aikana. Ja
toisaalta sitd paremmin he osaavat nauttia vain
olemisen ilosta ilman ylimaaraisia virikkeita.

Murrosikaiset

Murrosikdinen toisaalta eristaytyy mielelladn omiin
puuhiinsa; lukee kirjaa, kuuntelee musiikkia jne.
Toisaalta automatkat ovat mahdollisuus murros-
ikdisen osallistua perheen yhteiseen ajankuluun ja
loistaa tiedoillaan yhteisissé visailuissa pienempien
sisarusten silmissa.

Haluan rohkaista teitd suunnittelemaan autoilulo-
mia lasten kanssa. Matkakassiin kannattaa pakata
aimo annos huumoria, joustavuutta ja karsivalli-
syyttd. Ennakko-odotuksilla on tapana toteutua.
Joten uskon ja uskokaa tekin, ettd ensi keséna

perheen yhteiset automatkat tulevat olemaan
hauskoja ja ikimuistoisia!

Heli Suomalainen
Sairaanhoitajakoordinaattori
heli.suomalainen@helsinki.fi

Lasten kanssa matkailu-

ensiapuohjeita

Kolme tarkeinté asiaa lasten kanssa matkustelussa
on suunnittelu, suunnittelu ja suunnittelu. Huolelli-
sesti pakattu ensiapulaukku on yksi niista asioista,
jotka voivat tehda lomastasi lasten kanssa turvalli-
sen ja rentouttavan.

Muista ennen matkaa:

e Ennen pidemp&d matkaa, tee tarvittaessa
kaynti terveydenhoitajan ja/tai laakérin vas-
taanotolla.

e Tarkista, ettd lasten rokotukset ovat voi-
massa ja tarvitaanko matkaa varten lisda
rokotuksia.

o Jos lapsellasi on jokin laakitys, ota ladkkeet
mukaan ja varmista myds niiden saatavuus
matkakohteessasi (jotkut meilla kasikaup-
patavarana myytavat l|adkkeet saattavat
vaatia reseptin muissa maissa). Ota myos
mukaan kopio lapsesi resepteista.

o Pakkaa ensiapulaukku matkasi maaran-
paan ja luonteen mukaan (esim. kaupunki-
loma Pariisissa tai viidakkoretki Thaimaas-
sa vaativat erilaisen varustuksen).

Lasten ensiapulaukun olisi hyva sisaltaa:

Matkavakuutustodistus

Kuumemittari, pinsetit (tarvittaessa lisaksi
punkkipihdit) ja sakset

Steriileja siteitd, sideharsoa ja laastareita
Desinfiointiainetta ja keittosuolaliuosta
Lapsille sopivaa kipu-
ja kuumelaaketta
Nuhatippoja
Antihistamiinia ja/tai
kortisonivoidetta (hyt-
tysten puremiin)
Kyypakkaus (kday myods ampiaisen pistoihin)
Matkapahoinvoinnin ja ripulin varalle sopivia
ladkkeita (kysy apteekista, mitka valmisteet
sopivat lapsellesi, huomioi ikd)
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Pakkaa ensiapulaukku vesitiiviiseen rasiaan, jossa
on kunnollinen kansi tai sulkijalla varustettuun
muovipussiin (esim. Minigrip-pussi). Al4 luota sii-
hen, ettd edellistd matkaa varten pakattu ensiapu-
laukku olisi vield kayttokelpoinen; useilla laakkeilla
on rajoitettu sailyvyysaika. Tarkista voimassaolo-
paivamaarat ja kysy farmasedutilta neuvoa, miten
ladkkeita tulisi sailyttaa.

Tavallisia harmeja lasten kanssa matkuste-
lussa ja miten voittaa ne

Auringon polttama iho

Vauvoilla on hyvin herkka iho ja se palaa helposti.
Vauvoja pidetdan varjossa. Valta auringossa
oleskelua kuumimpaan aikaan ja suojaa lapsen iho
vilpoisilla vaatteilla ja kaytd hattua sekad
aurinkolaseja. Kayta korkeakertoimista
aurinkovoidetta
(lisda sita
vahintaan 2
tunnin  vélein).
Laadukas
aurinkovoide on
valttamatén ja
vauvoille on
saatavissa omia
voiteita, jotka
ovat miedompia
kuin  aikuisten
vastaavat. Jos
vauvan iho paasee kuitenkin palamaan, voi kayttaa
mietoa kortisonivoidetta. Valtd vauvadljyja, koska
ne voivat kuumentaa ihoa ja arsyttda jo palanutta
ihoa.

Vauvat voivat karsid kuumuudesta, erityisesti
kuumassa ja kosteassa ilmastossa. Tama nakyy
ihon punoituksena. Kortisonivoide, joka sopii yli
vuoden ikaisille auttaa kuumuuden ja allergian
aiheuttamiin reaktioihin.

Mahavaivat

Useat lapset karsivat matkapahoinvoinnista. Sen
vuoksi kannattaa pitdda mukana kosteuspyyhkeita,
nendliinoja ja muovipusseja. Monet matkapahoin-
vointilAdkkeet eivat sovi pienille lapsille, jolloin voi
kokeilla matkapahoinvointiranneketta. Ne aiheutta-
vat hieman painetta ranteessa ja ovat turvallisia
kaiken ikaisille. Inkivaari saattaa myds estaa
matkapahoinvointia. Sitd voi nauttia esimerkiksi
inkivaarikeksien tai inkivaariteen muodossa. Jos
lapsesi oksentelee tai ripuloi, on tarkedd estaa
kuivuminen. Nestetasapainon korjaamiseen
tarkoitetut jauheet korjaavat myo6s elimiston
suolatasapainoa. Tamankaltaiset harmit voidaan
parhaiten estda noudattamalla matkailijan kultaisia
ohjeita: “cook it, peel it or forget it* (keitd, kuori tai
unohda), sekd kayta vain pullovettd juomavetena,
hampaiden pesussa tai jadpalojen tekemisessa.
Valipalojen ostamista katukeittidista ja kioskeista

kannattaa valttaa.

Jos ripulointi tai oksentelu on voimakasta ja
siihen liittyy kuumetta tai se kestda yli 12 tuntia,
tulee hakeutua laakarin vastaanotolle.

Kuume ja vilustuminen

Mikaan ensiapulaukku ei ole taydellinen ilman
lapsille sopivia sarky- ja kuumelddkkeitad. Ne
laskevat kuumettta ja vahentavat myds kipua.
Nuhatipat helpottavat nukkumista.

Jos kuume jatkuu yli 3 paivaa yli 38° asteessa,
kannattaa hakeutua l&ddkarin vastaanotolle

Pienet onnettomuudet

Matkalla touhutessa usein ei voi valttya haavoilta,
kolhuilta ja mustelmilta. Seuraavat vinkit auttavat
sinua vahentamaan lapsellesi kolhuista
aiheutuneita kyyneleita.
o« Laastarit — varmista, ettda sinulla on
mukana erikokoisia laastareita pienista
haavoista isoihin polviruhjeisiin. Kaupoissa
on saatavilla varikkaita ja suosikkihahmoilla
kuvitettua laastareita.
« Steriilit sideharsot — ne ovat ihanteelli-
sia haavan puhdistamiseen
« Haavanpuhdistusaine
« Keittosuolaliuos — silla on helppo huuh-
toa lika (kuten hiekka) silméasta tai haa-
vasta

Hyttysten puremat

Hyttysten puremat ovat epamiellyttavia, mutta
niihinkin  16ytyy apua. Kortisonivoide auttaa
nopeasti.

Jos pisto osuu kieleen, kaulan alueelle tai
suuhun tai lapsi on aiemmin allergisoitunut
pistoksille, la&karin apua pitdd hakea
valittomasti.

Murphyn lain mukaan koskaan ei tapahdu sellaista,
mihin  olet  valmistautunut, joten kattavan
ensiapulaukun pakkaaminen voi taata turvallisen
loman. Miellyttavad matkustelua sinulle ja
perheellesi!

Pavla Mendlova
Tutkijaldakari, Tsekin tasavalta
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