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Synnytys ja kivunlievitys
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=~ _Heippa kaikki etaperhevalmennukseen
Eh:uelg osallistujat ©

Suljethan mikrofonin. Toivomme kysymykset ensisijaisesti chat-
kenttdan, seuraamme ja vastaamme kysymyksiin aina sopivassa
kohdassa

Mikali haluat kysya jotain suullisesti, voit nostaa Teams-kaden ja
avata mikrofonin saatuasi puheenvuoron

Teams toimii parhaiten Teams -sovelluksella, Microsoft Edge tai
Chrome —selaimella

— Jos chat-kentta ei toimi, uudelleenkirjautuminen voi auttaa

Pidamme noin puolivalissa pienen tauon, mutta voit jaloitella myos
valmennuksen lomassa

Valmennusmateriaali on |
|O0ydettavissa https://www.hel.fi/perhevalmennus

Tervetuloa mukaan! ©


https://www.hel.fi/sote/perheentuki-fi/raskaus-ja-synnytys/palvelut-raskausaikana/perhevalmennus-sa/perhevalmennus-helsingissa

loor.

D « = "
perneen  LINKKeja
— tuki

« Perheentuki-sivut

 Naistalo-sivut

 Vauvamatkalla



http://www.hel.fi/www/sote/perheentuki-fi/raskaus-ja-synnytys/
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys
http://www.hus.fi/sairaanhoito/sairaanhoitopalvelut/synnytykset/vauvamatkalla/videot/Sivut/default.aspx
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berheen  OYNNytykseen valmistautuminen

— tuki

+ Tarkedaa ei ole paattaa, mitd synnytyksessa tarkalleen tulee tapahtumaan
« Tarkedaa rakentaa luottamusta itseensa synnyttajana ja syntyman tapahtumaan
« Luottamusta voi rakentaa monella tavalla
— Tutustumalla omaan kehoon, sen kayttoon synnytyksessa ja rentouttamiseen
 Erilaiset rentoutusharjoitukset, mammajooga/pilates yms
— Ottamalla selvaa synnytyksen fysiologista, synnytyksen kulusta ja kivunlievityksesta
* netti (perheentuki, naistalo jne)
— Lukemalla
 Erilaisia synnytysta ja kivunlievitysta kasittelevia kirjoja

— LOytyy monista eri ndkokulmista (ladkkeellinen, ladkkeeton, fysiologia,
kokemus jne)




oo Synnytykseen valmistautuminen
M&> jatkuu

Perheen
— tuki

« Juttelemalla ja kuuntelemalla
* Oman puolison tai tukihenkilon kanssa
* Muiden éaitien kanssa
* Perhevalmennuksessa
* Doulan kanssa
* Neuvolassa
« Jos kaipaa lisaa tukea
* Nyytti-ryhma synnytyspelkopoliklinikalla
+ Doulat
* Yksityiset perhevalmennukset

«  Omien toiveiden ja voimavarojen/keinojen kirjaaminen ylés synnytyssuunnitelmaan "ajatuksia tulevasta
synnytyksesta”
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£&=—  Synnytyssuunnitelma

Perheen
— tuki

Vaikka etukateen ei voi varmasti tietaa, mita synnytyksessa
tulee tapahtumaa, on hyva pohtia ja klrjata yl6s omia
ajatuksia ja toiveita synnytyksen liittyen.

Tutkimusten mukaan synnytykseen valmistautuminen
johtaa parempaan synnytyskokemukseen ja hallinnan
tunteeseen, vaikka synnytys el menisi alkuperaisten
toiveiden mukaan. ©

Tahan on hyva apuvaline
Ajatuksia tulevasta synnytyksesta -lomake

Voit tayttaa lomakkeen ja kuljettaa sitd mukana
loppuraskaudesta esimerkiksi neuvolakortin valissa.


https://production.hus-ref.hus-prod.wdr.io/sites/default/files/2020-09/HUS_Ajatuksia%20tulevasta%20synnytyksest%C3%A4_SU_1.pdf

£&=—  Alkavan synnytyksen merkit

Perheen
— tuki

Synnytys kaynnistyy joko supistuksin tai lapsiveden menolla
(Joka usein johtaa supistuksiin pian).

Synnytyksen spontaani k&ynnistyminen

Mita mukaan sairaalaan? Soita aina ensin!

Mita mukaan sairaalaan ?

L ahde: Naistalo



https://www.hus.fi/hoidot-ja-tutkimukset/synnytys
http://www.hus.fi/sairaanhoito/sairaanhoitopalvelut/synnytykset/vauvamatkalla/kaytannon-vinkit/mita-mukaan-sairaalaan/Sivut/default.aspx
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys

&=—  Kaynnistys ja "yliaikaisuus"

Perheen
— tuki

 Jos aidin tai vauvan vointi sita vaatii

« Synnytyksen kaynnistamista harkitaan, jos raskaus jatkuu kaksi viikkoa yli
lasketun ajan eikéa alkavasta synnytyksesta nay merkkeja

* Yliaikaisuuskontrolli varataan aitiyspoliklinikalta raskauden ollessa 41+ ja
kontrolliaika on yleensa raskausviikolla 41+5, neuvola ohjeistaa tasta.

« Sairaalassa arvioidaan synnytyksen kaynnistamisen tarve
« Kaynnistystapoja on useita: laakkeellisia ja ladkkeettomia
— Balonkimenetelma
— Lapsivesikalvon puhkaisu
— Emattimeen annosteltava prostaglandiini eli misoprostolitabletti

— QOksitosiini-infuusio
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Perheen
— tuki

Avautumisvaihe

| Ponnistusvaihe

|l Jalkeisvaihe

Animation Labor and Birth



https://www.youtube.com/watch?v=OUXgHV_w3nY
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& 1 Aygytumisvaihe

Perheen
— tuki

Avautumisvaihe jaetaan kahteen osaan

Latenssivaihe
Voi kestdd muutamasta tunnista useisiin paiviin
Supistukset ovat epasaanndllisia ja niissa on pitkia taukoja
Usein kestoltaan lyhyita supistuksia
Kipu voi olla jomottavaa, vaikeaa paikallistaa

» Usein kipu tuntuu alaselassa, alavatsassa

Aktiivinen avautumisvaihe

Selkeast| saannglliset supistukset, voimistuvat ja kestoltaan
pidentyvat (45-60sek)

Avautumisvaiheen su istukig_u on voimistuva, tiheneva, nouseva,
selassa, _\_/%tsa_n puolella ja reisissa tuntuva Kipu, joka vaihtelee
suurestl aidista toiseen
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& 2. Ponnistusvaihe (kesto

'ﬂhfu"l:‘i muutamasta minuutista yli tuntiin)

« Usein ennen aktiivista ponnistusvaihetta on synnytyksessa tauko

* Ponnistusvaiheessa kohdunsuu on taysin auki (10cm) ja lapsen paa
on laskeutunut lantiossa hyvin lahelle eméattimen aukkoa

- Aiti tyontaa yhdessa kohtulihaksen kanssa lapsen ulos
— Kohtulihas tekee 70% ty0sta, aiti voi auttaa loput 30%

* Ponnistusvaiheessa lantion lihasten vastus on suurin ja tasta syysta
ponnistusty6 tehdaan hitaasti ajan kanssa

— Kudokset venyvat rauhassa, vahemman repeamia
* Ponnistaa voi hyvin erilaisissa asennoissa

— Naihin kannattaa tutustua etukateen
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Perheen
— tuki

Istukka syntyy noin %2 tunnin sisélla lapsen syntymasta

— Joskus istukka ei irtoa, jolloin se irrotetaan leikkaussalissa

* Yleensa aidille annetaan kohtua supistavaa laakettda — myds imetys
supistaa kohtua

 Repeamat tai leikkaushaava ommellaan

« Tarkkaillaan aidin ja vauvan vointia

« Katilo tutkii vauvan voinnin vauvan ollessa aidin rinnalla
« Vauva saa K-vitamiinipistoksen estamaan verenvuotoja
« Aiti kdy suihkussa

 Vanhemmille tuodaan juotavaa ja syotavaa

* Noin 2 tunnin kuluttua siirrytaan lapsivuodeosastolle yleensa kavellen
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Kivunlievitys

PerhteeI? Laakkeettomat ja laakkeelliset
- GUKI

Kivunlievitysmenetelmat
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&2 Dantoutuminen

Perheen
— tuki

*  Rentoutuminen auttaa hapen- ja ravinnonkulkua lihaksiin

*  Vapauttaa myds oksitosiinia (aidin oma kivunlievityshormoni)

* Vahentaa lantion alueen lihasvastusta ja kohdunsuun kireytta

*  rentoutuminen vaatii yleensa harjoittelua

* Naistalo rentoutusharjoitusvideot

. Rentoutusharjoitus synnytykseen valmistautuvalle

. Rentoutusharjoitus synnytykseen tulevalle

Henkinen tuki tarkeaa — tukihenkilon ja katilon rooli

Musiikki
Juttelu
Hengittdminen
Kosketus

Adnen kayttd esim. synnytyslaulu



https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys/synnytys-ja-synnytyksestä-toipuminen/synnytys
https://www.terveyskyla.fi/naistalo/raskaus-ja-synnytys/synnytys-ja-synnytyksestä-toipuminen/synnytys
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- Kumppanin ja
Perheen  tykihenkilon tehtava
on erittain tarkea

* Tuoturvaa, lohtuajarentoutusta B

« Lievittda jannitysta ja kipua |
— Hieronta, silittaminen, hellat sanat, fyysinen tuki

« Auttaa ja rohkaisee synnyttajaa "tsemppari’

« "Puolesta puhuja”

« Tutustuu syntyvaan vauvaan heti

— Osallistuu vauvan hoitoon, auttaa aitia, ottaa
vastuuta omasta perheestaan

« Jakaa aidin kanssa palkitsevan ja ikimuistoisen
kokemuksen
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Perheen Liike
— tuki

 Oikeanlainen likkuminen auttaa synnytyksen
edistymisesséa ja kivun hallinnassa

* Liikkeella pysyminen auttaa vauvaa
laskeutumaan oikein synnytyskanavassa ->
helpompi ponnistusvaihe

Liikkumista tarvitsee harvoin ohjata, silla synnyttaja likkuu yleensa
tarkoituksen mukaisesti hakeutuen niihin asentoihin, jotka tuntuvat
parhaimmalta

Yleensa hyvia liikkeitd on kavely, lantion keinuttelu, eteenpain
nojaaminen

MyGs roikkuminen on monille toimiva kivunlievityskeino

Synnytyksen alkuvaiheessa myoOs porraskavely tms.

Apuvalineita: keinutuoli, pallo, sékkituoli, kantoliina
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&2 Kosketus

Perheen
— tuki

« Kosketus auttaa oksitosiinin vapautumista, joka on
luonnollinen kivunlievityshormooni

— Vastaa myos supistustoiminnasta

 Hieronta, kosketus

Yleensa alaselasta, pepun paalta

Takareidet
* VyoGhyketerapia

« Akupainanta

Aktivoidaan akupunktiopisteitd, jotka sijaitsevat energiakanavissa

Helpottaa supistuskipua, avaa kohdunsuuta, irrottaa istukkaa tms.

e Gua shaa

— Kampa, jolla kammataan kipukohtia

— Gua sha- kamman kaytto lievittaa tehokkaasti kipua, elvyttaa aineenvaihduntaa,
tasapainottaa kehon toimintaa ja liséa energiaa
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— tuki

* Veden synnytysta edistava vaikutus perustuu
— Kivunlievittymiseen (lammin tai viileda)
— Rentoutumiseen

— Vedenvastus auttaa aitia kantamaan kehoa, likkumaan
paremmin

« Suihku rentouttaa ja vahentaa kipua jo kotona!

* Yleensa synnytyssairaaloissa ammeita, joissa Vvoi olla seka
avautumisvaiheessa etta halutessaan myos synnyttaa
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— tuki

« Parantaa alueen verenkiertoa

» "Hairitsee” kipuimpulsseja

« Kylmat tal lampimat kaareet/ jyva- ja
lAmminvesipussi rentouttaa ja vahentavat kipua



22—  Agquarakkulat

Perheen
— tuki

* Pienet vesipisarat injektoidaan kipualueille,
yleensa alaselkaan tai alavatsalle

« Ensin alkuun polttava, nipisteleva tunne joka
minuutissa helpottuu ja muuttuu lammoksi,
rentouden tunteeksi

« Vapauttaa oksitosiinia
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perneen 1ENS-laite
— tuki

« TENS lyhenne tulee sanoista “Transcutaneous Electrical Nerve
Stimulation”

« Impulssit vaikuttavat positiivisesti niihin hermoihin, jotka ovat
tekemisissa aivoihin vietavien kipuviestien kanssa —

« Impulssit auttavat myos lisaamaan kehon omia kipua lievittavia
kemikaaleja, endorfiineja

« TENS —laite on pieni paristokayttdinen laite, joka lahettad kehoosi
sahkoimpulsseja selkaan laitettujen elektrodilappujen kautta

«  Nama sahkdimpulssit tuntuvat selassa pienena kihelmaintina, ja
niiden voimakkuus on taysin synnyttajan saadettavissa

« Voidaan kayttda vain selan puolella
« Hyodyllisin, jos kaytdssa jo alkuvaiheesta asti

— Vol vuokrata kotiin!




£&=— | 35kkeellinen kivunlievitys

Perheen
— tuki

« Kotona voi tarvittaessa ottaa suun kautta parasetamoli-tabletin 1
gramma 8 tunnin valein

» Alkuvaiheessa sairaalassa lihakseen pistettavat ladkkeet

» llokaasu=typpioksiduuliseos

— Supistuksen alkaessa laitetaan maski tiukasti kasvoille ja
hengitetddn normaalisti sisdan ja ulos maskin kautta. llokaasun

hengittaminen lopetetaan heti, kun supistus alkaa laimentua.
 llokaasu leikkaa voimakkainta kipua
« Taysin vaaratonta lapselle
* Voidaan kayttaa lapi synnytyksen — myos ponnistusvaiheessa

« Vaaralla tekniikalla hengitettyna saattaa aiheuttaa ohimenevaa
pahoinvointia

— Katilo auttaa oikean tekniikan loytymiseen
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Perheen
— tuki

« Epiduraalipuudutus / spinaalipuudutus
— iv-tippa infuusionestetta ja mahdollisesti tarvittavia laakkeita varten

— anestesialadkari puuduttaa selan inon, sen jalkeen puudute laitetaan epiduraali-/
spinaalikanavaan

— RR-seuranta, ktg-seuranta,lepo
— 30min seuranta jakson jalkeen on erittain suositeltavaa lahtea liikkkeelle
« Jotta lapsi laskeutuu ja synnytys etenee
— Usein kaytetaan lisaksi oksitosiini-infuusiota tehostamaan supistuksia
« Paraservikaalipuudutus
— puudute pistetdan kohdunsuun ymparille, auttaa usein avautumisvaiheessa
« Pudendaalipuudutus

— emattimen kautta puudutetaan pudendushermot, auttaa avautumisvaiheen
lopussa ja ponnistusvaiheessa




f; Erityistilanteet synnytyksessa

Perheen
— tuki

Sektio eli keisarileikkaus

* Suunniteltu sektio

— Is&/ tukihenkil6 mukaan

— Epiduraali-/spinaalipuudutus
« Kiireellinen sektio

— |Is@/ tukihenkil6 mukaan

— Syyna lapsen voinnin heikkeneminen
« Héatasektio

— Harvinaisin

— Is&/ tukihenkilo ei padse mukaan

— Syyna lapsen/aidin voinnin nopea heikkeneminen
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Perheen
— tuki

» Pitkittynyt ponnistusvaihe, aidin ja/ tai vauvan
voinnin heikkeneminen ponnistusvaiheessa

Riwi

* Ennen sita tehdaan episiotomia eli valilihan
leikkaus

* Imukuppi kiinnitetdan vauvan paahan alipaineella
« vauvan paahan saattaa tulla veripahka
* havida muutamassa paivassa

« Supistuksen aikana aidin ponnistaessa laakari
auttaa aitia vetamalla lapsen ulos imukupilla tai
pihdeilla
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Perheen
— tuki

« Lapsivuodeosastolle siirrytaan noin 2h syntymén jalkeen ja sielld ollaan 1-3 vrk

—  Kotiutumisesta paatetaén aina yhdessa kéatilon, pediatrin ja perheen kanssa m
& s
* Osastolla oloaikana seurataan il 4
e
—  Aidin toipumista, kohdun palautumista 7 o\
.

—  Vastasyntyneen sopeutumista kohdunulkoiseen elaméaéan
*  Verensokeri, lAmmonsaately, hengitys

* Imetysta tai muuta lapsen syomista

+ Osastoaika on lyhyt ja siella vanhempien on tarkoitus tutustua vauvaansa ja opetella hdnen
hoitoaan

- Oma aktiivisuus tarkeaa

— Vieraita harkiten

« Lapsen ja aidin toipuminen synnytyksesta ja sopeutuminen uuteen elamaan jatkuvat viela
kotona

- Keltaisuus

—  Mahd. imetyshaasteet
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Perheen
— tuki

* 50-80 % aideista 3-4 vrk synnytyksen jalkeen kokee ohimenevan
herkistymisen. Voimakkaimmillaan 3-5vrk synnytyksesta

« Aiti on itkuinen, artyinen, ruokahaluton, ymmallaan synnytyksesta,
vauvasta ja aitiydesta. Univaikeuksia?

« Taustalla hormonit sek& psykologinen muutos: peruuttamattomuus
ja vastuu

« Aima ry www.Aima.Fi

— Aimary antaa vertaistukea masentuneelle aidille

— Vertaistukipuhelin


http://www.aima.fi/
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&2 __ N\ gsennus

Perheen
— tuki

* 10-20 %:lla synnyttaneista

4‘\ |~
b

— llmaantuu yleenséa kolmeen kuukauteen mennessa

— Unihairi6itd, keskittymiskyvyttomyytta, ilottomuutta, riittAmattomyyden tunteita,
kohtuutonta pelkoa’ja huolta vauvasta

— Aiti ei valttamatta itse huomaa masennusta, puolison ja muiden huomiot tarkeita

* Hoito suunnitellaan yhdesséa perheen kanssa

Lapsivuodepsykoosi
* Harvinainen, 1-2 aitia 1000 synnyttanytta kohti
— llmenee yleensa 3-14 vrk synnytyksesta

— Levottomuutta, Pnettomuutta, mielialan vaihtelua, hyokkaavyytta, sekavuutta,
pelottava mieliala

 Neuvolassa k(?nnat_taa aina %ttaa rPUh eksi kaikenlaiset synnytyksen jalkeiset tuntemukset,
usein jo asioiden aaneen puhuminen helpottaa.
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Perheen
— tuki

Muistakaa varata jo sairaalassa ollessa kotikayntiaika keskitetyn
puhelinpalvelun kautta

Voitte ottaa yhteytta lapsivuodeosastolle 2 viikon ajan
synnytyksesta, jos on huolia aidin tai vauvan voinnista

Kotona ensipaivina tutustutaan vauvaan ja opetellaan uudenlaista
perhe-elamaa

Muistakaa syoda ja levata vauvan hoidon ohessa

Ulkoilua saan sallimissa puitteissa

~

ONNEA MATKAAN !
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Perheen
— tuki

https://www.terveyskyla.fi/naistalo



Etavauvaperhetoiminta

- jatkoa neuvolan perhevalmennukselle

Helsingin kaupungin leikkipuistot ja perhetalot jarjestavat
etavauvaperhetoimintaa neuvolan perhevalmennuksen jatkoksi
helsinkilaisille ensimmaisen lapsensa saaneille perheille.

Vauvaperhetoiminnassa on kolme aihetta, joista keskustellaan
yhdesséa ohjaajien kanssa. Tapaamiset ovat saman sisaltdisia
kaikissa toimipaikoissa.

Vauvaperhetoiminnan aiheet ovat:
-Yhdesséa vauvan kanssa-mité on varhainen vuorovaikutus
-Voimavaroja arkeen- vanhempana oleminen
-Vauvan vuorokausirytmi

Toiminta on perheille maksutonta. Jokaiseen aihekokonaisuuteen
ilmoittaudutaan erikseen. Aiheista voi valita kaikki tai haluamansa
aiheen ja niihin voi osallistua haluamassaan jarjestyksessaja missa
toimipaikassa vain.

[Imoittaudu ennakkoon tekstiviestitse tai sdhkdpostitse.
IImoittautuessa saat sahkopostiisi Teams-linkin, jonka kautta paaset
tapaamiseen mukaan. Paikkoja on rajoitetusti.




Etavauvaperhetoiminta

Vauvan kanssa yhdesséa

16.2. Lp Iso-Antti klo 16.30-18

18.2. Lp Piika/Ulvila klo 9.30-11.00
3.3. Lp Lahnalahti 16.30-18

3.3 Lp Tuorinniemi klo 16.30-18

3.3. Lp Arabia klo 10-11.30

4.3. Lp Brahe klo 16.30-18

5.3. Lp Ulvila klo 9.30 -11.00

11.3. Lp Traktori klo 10-11.30

11.3 Lp Rudolf klo 10.00-11.30

11.3. Lp Kankarepuisto klo 16.30-18
25.3. Lp Taivallahti klo 10.00-11.30
26.3 Lp Salpausselka klo 9.30-11.00
29.3. Lp Etupelto klo 10-11.30

6.4. Lp Rusthollari klo 16.30-18

8.4. Lp. Lohikaarmepuisto klo 17-
18.30

13.4. Lp Intia klo 16.30-18

13.4. Perhetalo Torpparinméaki 9.30-11
19.4 Lp Kesanto klo 10-11.30

20.4. Lp Seppéa 10.00-11.30

6.5. Lp Sannaklo 16.30-18

Helsinki

Voimavaroja arkeen,
vanhempana oleminen

10.2. Lp Linja klo 16.30-18

2.3. Lp Iso-Antti klo 16.30-18

10.3. Lp Arabia klo 10-11.30

10.3. Lp Tuorinniemi klo 16.30-18
11.3. Lp Piika/Ulvila klo 9.30-11.00
17.3. Lp Lahnalahti klo 16.30-18
18.3. Lp Brahe klo 16.30-18

18.3 Lp Rudolf klo 10.00-11.30
19.3. Lp Ulvila klo 9.30-11.00

25.3. Lp Traktori klo 10-11.30

25.3. Lp Kankarepuisto klo 16.30
8.4. Lp Taivallahti klo 10.00-11.30
15.4. Lp. Lohikéaarmepuisto klo 17-
18.30

12.4. Lp Etupelto klo 10-11.30

16.4 Lp Salpausselka klo 9.30-11.00
20.4. Lp Rusthollari klo 16.30-18
27.4. Lp Intia klo 16.30-18

27.4. Perhetalo Torpparinmaki 9.30-11

3.5 Lp Kesanto klo 10-11.30
4.5. Lp Seppa 10.00-11.30
20.5. Lp Sanna klo 16.30-18

Vauvan vuorokausirytmi

17.2. Lp Linja klo 16.30-18

16.3. Lp Iso-Antti klo 16.30-18
17.3. Lp Arabia klo 10-11.30

17.3 Lp Tuorinniemi klo 16.30-18
25.3. Lp Rudolf klo 10.004
25.3. Lp Piika/Ulvila klo
31.3. Lp Lahnalahti 16.3
8.4. Lp Traktori klo 10-11
8.4. Lp Brahe klo 16.30-
8.4. Lp Kankar i
8.4. Lp. Lohika:
9.4. Lp Ulvila ki
22.4. Lp Taivall
26.4. Lp Etupel




Leikkipuiston/perhetalon yhteystiedot:

Arabia, Arabianpolku 1 A 1, 00560 Helsinki, Ip.arabia@hel.fi, p. 040 3362151

Brahe, Porvoonkatu 4, 00510 Helsinki, Ip.brahe@hel.fi, p. 050 4020456

Etupelto, Etupellontie 8, 00680 Helsinki, Ip.etupelto@hel.fi, p. 040 3344238

Intia, Intiankatu 44, 00560 Helsinki, Ip.intia@hel.fi, p. 040 3344176

Iso-Antti, Valkovuokonpolku 20, 00930 Helsinki, Ip.iso-antti@hel.fi, p.040 3340365

Kankarepuisto, Jakomaenpolku 6, 00770 Helsinki, Ip.kankarepuisto@hel.fi, p. 040 3344240

Kesanto, Kesantotie 13, 00740 Helsinki, Ip.kesanto@hel.fi, p. 040 3344242

Lahnalahti, Lauttasaarentie 40a, 00200 Helsinki, Ip.lahnalahti@hel.fi, p. 050 3062041

Linja, Toinen Linja 6, 00530 Helsinki, Ip.linja@hel.fi, p.050 4020599

Lohikaarmepuisto, Lohikdarmeenpolku 3, 00980 Helsinki, Ip.lohikaarmepuisto@hel.fi, p. 040 3344199
Rudolf, Rudolfintie 8, 00870 Helsinki, Ip.rudolf@hel.fi, p. 040 3344194

Rusthollari, Rusthollarintie 15a, 00910 Helsinki, Ip.rusthollari@hel.fi, p. 040 3344196

Sanna, Pasilan Puistotie 8, 00240 Helsinki, Ip.sanna@hel.fi, p. 0504661270

Salpausselkd, Salpausselantie 1, 00710 Helsinki, Ip.salpausselka@hel.fi, 0403344251

Seppa, Sepankatu 2, 00150 Helsinki, Ip.seppa@hel.fi, p. 040 3344179

Taivallahti, Pohjoinen Hesperiankatu 22, 00260 Helsinki, Ip.taivallahti@hel.fi, p. 0504026014

Traktori, Tyynelankujanpaa, 00780 Helsinki, Ip.traktori@hel.fi, p.0403344714

Tuorinniemi, Agnetankuja 4 00810 Helsinki, Ip.tuorinniemi@hel.fi, p. 040 3344180

Ulvila, Ulvilantie 17b, 00350 Helsinki, Ip.ulvila@hel.fi, p. 0403344220

Perhetalo Torpparinmaki, Ylatuvanpolku 4, 00690 Helsinki, perhetalo.torpparinmaki@hel.fi, p. 0405098225
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