Mammakraft 4: Fysisk aktivitet

Somn och aterhamtning N o)

ar en viktig resurs

Faktablad om aterhamtning och somn

Aterhimtning ir en grundliggande killa till hilsa och vilbefinnande. Under din graviditet 6kar
pafrestningarna pa din kropp samtidigt som en fantastisk, energikrivande utvecklingsprocess
pagar i dig. Det gor att aterhamtning ar speciellt viktigt under graviditeten. Den framsta kéillan
till din dterhimtning ir somnen, men ocksé andra siitt att aterhimta dig ér nodvindiga for att

du ska orka, vara frisk och mé bra i vardagen.

Under graviditeten kan du uppleva att du &r trottare
an tidigare. Speciellt i borjan och i slutet av gravidite-
ten ar det vanligt med trotthet. Den trotthet som du
kanske kdnner signalerar att du ska ta det lite lugnare
nér det géller vardagspusslet. Trotthet kan ocksa bero
pé forhojd stressniva. Stress ingar i vardagen och det
ar normalt att kénna stress, men under graviditeten
ar det av extra vikt att du balanserar stressen till en
hélsosam niva med hjalp av tillrdacklig aterhdmtning.
Det ar viktigt att du kdnner efter hur det kénns och
att du vilar eller tar en paus fran det du goér mellan
varven. Ofta kan en skon aktivitet, som t.ex. en natur-
promenad, hjélpa.

Nu lonar det sig ocksé for dig att prioritera din natt-
somn hogt.

For lite aterhamtning far konsekvenser

Om du inte dterhamtar dig tillrackligt forsvagas ditt
immunsystem. Dessutom okar risken for hjart- och
kéarlsjukdomar, magsér och psykiska sjukdomar sa-
som depression och dngest. Under graviditeten dr du
extra mottaglig for de hér riskerna, som éven kan
péaverka babyn negativt. Forskning visar att langvarig
stress under graviditeten gor att babyns formaga att
hantera stress forsdmras bade i barndomen och sena-
re i vuxen alder. Kortvarig stress, som du har kontroll
over, dr daremot vilgérande.

Stressreaktionen i sig dr en forutsattning for att du
ska kunna anpassa dig till din omgivning och 6ver-
leva, men den forlorar sin funktion dé den blir lang-
varig med bristande aterhamtning. Tillracklig ater-
hédmtning férebygger skadlig stress.
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Fordelar med tillracklig aterhamtning
+ Din prestationsformaga dkar

« Du halls frisk och méar bra

« Du minns och lir dig béttre

« Du hanterar stress battre

+ Du har léttare att kontrollera din vikt

+ Din baby far bra forutsattningar att vaxa
och utvecklas

Vad ger dig aterhamtning?
Vad hjalper dig att varva ner?

Somnen ar den framsta
aterhamtningen

Da du sover tillrackligt har du betydligt battre for-
utséttningar att tdla stress och att din kropp och
hjarna ska fungera optimalt. Det finns namligen inte
ett enda organ eller en enda funktion i kroppen som
inte skulle dra nytta av en god nattsémn pa 7-9 tim-
mar. Somnen har bl.a. avgorande betydelse for ditt
immunforsvar, din hélsa, din prestationsférmaga, ditt
minne och din sinnesstdmning.

Visste du att din baby sover den storsta delen
av tiden i magen? Det har ar mycket viktigt
eftersom t.ex. din babys hjarna utvecklas och
formas just under somnen.

Att sova gott gor alltsa underverk for bade dig och
din baby, men det ér inte ovanligt att du nu upplever
att det &r svarare att sova gott. Du kanske behover
gé upp flera ganger varje natt av olika orsaker?

Du kanske drommer mer én tidigare? Det dr din
hjarnas sétt att bearbeta alla de nya kanslor och
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upplevelser graviditeten fér med sig. Den gravida ma-
gen kanske gor det svart for dig att hitta en bekvam
stallning att sova i pa natten. Det kan underlitta

for dig att hitta en skon stéllning om du bullar upp i
sangen med flera smé kuddar, till exempel en under
magen, en mellan kndna och en under armen da du
ligger p4 sidan.

Regelbundna vanor, tillrackligt med dagsljus
och motion ar nagra av de viktigaste faktorerna
som framjar din somn.

Till de framsta somnforstorarna hor stress, otrygghet,
blatt ljus pa kvéllen samt koffein och alkohol.

Mera information och tips hittar du pa
www.folkhalsan.fi/somn.

Aterhamtning sker pa manga olika satt
Aterhimtning ér viktig for dig och din baby. Férutom
att sova handlar aterhamtning om att gora sadant
som du upplever som avkopplande och/eller som
ger dig ny energi. Det ér en stor foérdel for dig nu och
i ditt fordldraskap om du blir bra pé att varva ner nar
det behovs. Takten du hade innan du blev gravid kan
vara svar att uppratthalla. Darfor kan det vara bra att
stanna upp och vila en stund efter en arbetsdag eller
t.ex. under lunchen. Lika viktigt ar ocksa att du mo-
tionerar regelbundet eftersom det forbéttrar din for-
maga att aterhamta dig. Metoder som aktiverar ditt
lugn och ro-system fér till stand en rad reaktioner i
din kropp som dr motsatsen till reaktioner vid stress.
Det ér da du t.ex. blir lugn, 6ppen, karleksfull, reflek-
tiv, vanlig, glad, harmonisk, sémnig och avslappnad.

Aktivera lugn och ro-systemet
genom

+ Snéll och lugn beroring, t.ex. strykningar
+ Fot-, hand- eller huvudmassage

« Avslappningsdvningar

« Motion du njuter och far energi av

+ Goda relationer och umgénge

+ Lugn och djup andning

« Naturvistelse

« Kultur och skapande (musik, konst, teater osv.).
Metoderna dr manga och det géller att hitta ditt
eget sétt att varva ner regelbundet.
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En lugn andningsovning

Satt dig bekvamt sa att din rygg ar avlastad med en
dyna i svanken. Lat dina fotsulor vila mot golvet och
kdnn hur dina ben slappnar av. Lat dina hiander vila
pé dina ben eller lings med sidan. Slappna av i axlar-
na och kénn hur ett lugn sprider sig i din kropp. Blun-
da gédrna. Andas lugnt

genom nasan och kdnn hur du slappnar av.

Andas in s4 att din brostkorg vidgas till sidorna.
Andas langsamt ut. Andas hela tiden genom ndsan
om det 4r mojligt. Andas in lugnt medan du raknar
till fyra. Andas sedan lugnt ut sa att du ridknar till
atta. Fortsitt att andas sa 5-10 ganger. Aterga sedan
till din vanliga andning och kidnn den skona kdnslan
i kroppen.

Hur kanns det att andas lugnt en stund?
Reagerar din baby pa nagot satt?
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