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Az első hónapokban még bármilyen pozíció kényelmes lehet, de a 20. héttől a méh növekedése miatt már 
érdemes tudatosan odafigyelned arra, hogyan alszol. A megfelelő alvópóz segít, hogy elkerüld a kellemetlen 
panaszokat, és pihentetőbb éjszakáid legyenek. Az alábbiakban bemutatjuk, melyek a legbiztonságosabb 
testhelyzetek számodra és a baba számára is.
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Alváspóz-útmutató

A legjobb választás:
bal oldalon fekvés

Ez a legideálisabb pozíció, mert ebben a helyzetben 
érheti a legkisebb nyomás az ereket és a legkisebb 
terhelés a szerveket.

∙Zavartalan keringés: A méh nem nyomja 
közvetlenül a fő hasi vénát, így több oxigén és 
tápanyag jut a méhlepényhez és a babához.

∙Könnyebb légzés: A tüdő és a rekeszizom szabadab- 
bá válik, így mélyebb és pihentetőbb lesz az alvás.

∙Szervek védelme: Tehermentesíti a májat és a 
veséket, javítja a bélműködést, és segít 
csökkenteni a lábdagadást, illetve a gyomorégést.

Kényelmi tipp: Tegyél egy párnát a térdeid közé, 
hogy ne feszüljön a csípőd, a hasad alá tett kispárna 
pedig csökkenti a húzó érzést.

Biztonságos alternatíva:
jobb oldalon fekvés

Ha szükségét érzed a testhelyzeted váltására, 
nyugodtan fordulj át a jobb oldaladra.

∙Váltogatás: Ez a pozíció is biztonságos, 
nyugodtan váltogathatod az oldalt fekvést, a 
lényeg, hogy próbálj az oldaladon maradni a 
háton fekvés helyett.

∙Alátámasztás: Használhatsz párnákat a hátad 
mögött vagy a lábaid között, hogy stabilabban 
tartsd az oldalfekvést.
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∙Használj kismamapárnát: Ezek a párnák egyszerre több ponton (nyak, hát, derék, 
lábak) adnak alátámasztást, segítve az ellazulást.

∙Aludj megemelt felsőtesttel: Ha gyomorégés kínoz, az ágy fejvégének megemelése 
vagy a hát és a fej alá tett extra párna segíthet a panaszok enyhítésében.

∙Lábdagadás és vizesedés csökkentése: Ha a lábadat kissé megemelve pihenteted 
egy párnán, mérsékelheted a duzzanatot.

∙Szoktasd magad az oldalfekvéshez: Kezdj el minél korábban az oldaladra fordulva 
elaludni, hogy később már természetes legyen ez a pozíció.

∙Rendszeres mozgás: A kismamatorna, a jóga és a nyújtások segítik a hát, a derék és 
a csípő ellazítását, ami könnyebbé teszi a pihentető alvást.

Miért kényelmetlen
a háton fekvés?

A második trimesztertől, nagyjából a 20. héttől 
érdemes tudatosan kerülni ezt a helyzetet.

∙Keringési zavarok: A megnövekedett méh súlya 
nyomást gyakorolhat a gerincre és a nagy erekre, 
ami vérnyomásesést, szédülést és keringési zavart 
okozhat.

∙Fájdalmak: Ez a póz fokozhatja a hát- és 
derékfájást, a lábakban pedig zsibbadást vagy 
feszülést válthat ki.

∙Ha így ébredsz: Ne aggódj, ha éjszaka mégis a 
hátadra fordulsz, csak egyszerűen feküdj vissza az 
oldaladra.

Miért kerülendő
a hason fekvés?

Ahogy telnek a hónapok, a nagy pocakkal ez a 
pozíció már nem lesz kényelmes és nem is 
praktikus.

∙ Felesleges terhelés: Ez a testhelyzet 
szükségtelen nyomást gyakorolhat a méhre.

∙ A gerinc védelme: Ebben a pózban a fej 
elfordítása megterheli a nyaki gerincet, ami 
fájdalomhoz vezethet.

Tippek a jobb
alváshoz:


