Wellnhess With Elina

Unijalepo
raskausaikana

Uni on yksi tarkeimpia hyvinvointimme kulmakivia. Unen
maaraan ja laatuun kannattaa panostaa, oli elaméanvaiheesi
mika tahansa. Hyvin levanneena mieli on virkea, olo jaksava ja
pystyt huolehtimaan itsestasi (sek& muista) parhaalla
mahdollisella tavalla. Kaikki olemme joskus varmasti
nukkuneet huonosti ja se heijastuu heti mielialaan. Vasynyt
mieli on kired ja helpotkin asiat saattavat tuntua
ylitsepadsemattoman vaikeilta. Aivot ja keho palautuvat
nukkuessa ja ei siis ihme, jos univajeisena muisti patkii ja olo
tuntuu raskaalle.

Kuinka paljon sind nukut vuorokaudessa? Koetko nukkuvasi
tarpeeksi? Oletko vasynyt vai virkeda aamulla heratessasi?




Nukkumisasentoon voi saada
helpostusta vartalotyynyn avulla,
esimerkiksi imetystyyny sopii tdhan
loistavasti, jos olet sellaisen
ajatellut hankkia.

hormd aiheu
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myos aiheuttaa rasvainen ruoka j ja runsaat mausteet.

(ruoans atu ava fa skaa utta narastysta voi |

U e_e_n vaikuttavat
tekijat

Raskaus mullistaa odottavan Aidin elaman. Keho ja mieli
kokevat isoja muutoksia, joten ei ole harvinaista, ettd nama
muutokset voivat vaikeuttaa nukkumista. Esimerkiksi narastys,
levottomat jalat ja kasvava vatsa vaikuttavat youniin ja
nukkumisasentoihin. Muita unta héairitsevia tekijoita saattavat
olla pahoinvointi, tihentynyt virtsaamisen tarve ja kohdun kasvun
myOta aiheutuvat vihlaisut ja liitoskivut. Voi myds hyvin olla, etta
uusien asioiden aarella koet jannitysta, huolta ja ahdistusta,
mitka vaikuttavat nukkumiseen. Muista ottaa huolenaiheet esille
neuvolassa ajoissal

Monilla raskaus myOs saattaa lisata unen tarvetta ja sita tuntee
itsensa vasyneemmaksi kuin aiemmin. Onneksi uneen voi
kuitenkin vaikuttaa monin tavoin myo0s itse.

Unta tukevia tekijoita:

*Saanndéllinen paivarytmi ja iltarutiinit (toimivat myds vauvan ja
lapsen kanssal!)

- Paivittainen aktiivisuus ja likkuminen. Pienikin on hyvaksi!

- Monipuolinen ravinto (panosta saannéllisyyteen ja
ravinteikkaaseen ruokaan, josta saat tarkeat vitamiinit).

- Virikkeet ja digilaitteet kannattaa laittaa reilusti ennen
nukkumaanmenoa pois kaden ulottuvilta.



Raskausaikana eritoten kannattaa my0s kiinnittaa huomiota:

* Juo runsaasti nestetta paivasaikaan, mutta vahenna
juomista iltaisin, jottei yolla tarvitse ravata vessassa.

* Jos narastaa paljon, sy0 pienia aterioita ja nauti maltilla
kahvia, mausteisia seka rasvapitoisia ruokia. Myos
kohotettu paanasento voi auttaa oOisin. Neuvolan kautta
saa myo0s tarvittaessa ladkkeellista apua.

* Rauhoita ilta, venyttele, tee hengitysharjoituksia ja ota
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nukkua torkkuja, jottei younille meno viivasty. N
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Pida viikon ajan unipaivakirjaa, johon merkkaat monelta
kayt nukkumaan ja monelta heraat. Aamulla tunnustele
heratessasi oloa ja merkitse ylos oletko virkea ja valmis
paivaan vai vasynyt. Suosittelen kopioimaan taulukon esim.
puhelimesi muistiinpanoihin, jotta saat merkittyd helpoiten
kellonajat ja tuntemukset heti herattyasi. Kuten
ruokapaivakirjan pitdminen, voi unipaivakirjankin pitaminen
samalla tavalla motivoida panostamaan uneen. Suosittelen -Elina Ada Sofia
kokeilemaan!

"Nukkuminen on kuin laittaisi
rahaa pankkiin. Se kasvaa korkoa
muilla elaman osa-alueilla.”

Paiva Nukkumaan klo | Heratys klo Olotila aamulla




