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Az elsé honapokban még barmilyen pozicié kényelmes lehet, de a 20. héttél a méh novekedése miatt mar
érdemes tudatosan odafigyelned arra, hogyan alszol. A megfeleld alvépdz segit, hogy elkerild a kellemetlen

panaszokat, és pihentetébb éjszakaid legyenek. Az aldbbiakban bemutatjuk, melyek a legbiztonsdgosabb
testhelyzetek szdmodra és a baba szdmara is.

@ A legjobb valasztas: @ Biztonsagos alternativa:
bal oldalon fekvés jobb oldalon fekvés

Ez a legidealisabb pozicid, mert ebben a helyzetben

érheti a legkisebb nyomads az ereket és a legkisebb
terhelés a szerveket.

Ha szlkségét érzed a testhelyzeted valtasara,
nyugodtan fordulj at a jobb oldaladra.

-Vaéltogatds: Ez a pozicié is biztonsdgos,
nyugodtan véltogathatod az oldalt fekvést, a

lényeg, hogy prébalj az oldaladon maradni a
haton fekvés helyett.

- Zavartalan keringés: A méh nem nyomja
kozvetlendl a fé hasi vénat, igy tobb oxigén és
tdpanyag jut a méhlepényhez és a babahoz.

-Kénnyebb légzés: A tiidé és a rekeszizom szabadab-
bd valik, igy mélyebb és pihentetébb lesz az alvas.

- Szervek védelme: Tehermentesiti a mdjat és a
veséket, javitja a bélmuUkddést, és segit
csokkenteni a labdagadast, illetve a gyomorégést.

- Aldtdmasztds: Haszndlhatsz parnakat a hatad

mogott vagy a labaid kozott, hogy stabilabban
tartsd az oldalfekvést.

Kényelmi tipp: Tegyél egy parnat a térdeid k6z¢€,
hogy ne fesziiljén a csipéd, a hasad ala tett kisparna
pedig csbkkenti a hiizé érzést.
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e Miért kényelmetlen 6 Miért kerlilendo
a haton fekvés? a hason fekvés?

A masodik trimesztertdl, nagyjabdl a 20. hettél Ahogy telnek a hénapok, a nagy pocakkal ez a
érdemes tudatosan kerllni ezt a helyzetet. pozicié mar nem lesz kényelmes és nem is
: praktikus.
-Keringési zavarok: A megnovekedett méh silya :
nyomast gyakorolhat a gerincre és a nagy erekre, - Felesleges terhelés: Ez a testhelyzet
ami vérnyomasesést, szédulést és keringési zavart szlkségtelen nyomast gyakorolhat a méhre.
okozhat. - A gerinc védelme: Ebben a pdzban a fej
-Fajdalmak: Ez a pdz fokozhatja a hat- és elforditdsa megterheli a nyaki gerincet, ami
derékfdjast, a ldbakban pedig zsibbadast vagy fajdalomhoz vezethet.

feszllést valthat ki.

-Ha igy ébredsz: Ne aggddj, ha éjszaka mégis a
hatadra fordulsz, csak egyszerlien fekld] vissza az

oldaladra.

Tippek a jobb
alvashoz:

-Hasznalj kismamapdrnat: Ezek a parndk egyszerre tébb ponton (nyak, hat, derék,

labak) adnak alatdmasztast, segitve az ellazulast.

- Aludj megemelt felsStesttel: Ha gyomorégés kinoz, az 4gy fejvégének megemelése

vagy a hat és a fej ala tett extra parna segithet a panaszok enyhitésében.

-Labdagadas és vizesedés csokkentése: Ha a ldbadat kissé megemelve pihenteted

egy parnan, mérsékelheted a duzzanatot.

- Szoktasd magad az oldalfekvéshez: Kezdj el minél kordbban az oldaladra fordulva

elaludni, hogy késdbb mar természetes legyen ez a pozicid.

-Rendszeres mozgas: A kismamatorna, a jéga és a nyUjtdsok segitik a hat, a derék és

a csip6 ellazitasat, ami konnyebbé teszi a pihentetd alvast.
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