MIEGS UN MIEGA TRAUCEJUMI
GRUTNIECIBAS LAIKA

Vairums sievieSu griitniecibas laika fiziologisko parmainu un emocionalo pardzivojumu dél saskaras ar miega
traucejumiem, piemeram, bezmiegu. Specialisti uzsver, ka ne vienmér ar So problemu var cinities, tomer ir
vairakas metodes miega uzlaboSanai, kas var atvieglot situaciju. Vienlaikus jaatceras, ka visas ar grutniecibu

saisfitas neértibas ir parejosas.

| TRIMESTRIS

Gratniecibas pirmaja trimestri sievieti parasti parnem izteikta miegainiba.
Par to rupejas hormons progesterons, kura iedarbiba ir lidziga
nomierinoSiem lidzekliem. Paraléli var paradities bieZzaka urinéSana, art
naktis.

Il TRIMESTRIS

Otrais trimestris ir “ligzdas viSanas” periods, kad sievietei paradas energija,
vélme iekartot majvietu, gaidot mazuli. Topo$a mamina fiziologisko
parmainu de| var saskarties ar biezaku urinéSanu nakii, art krakSanu, kas ir
pilnigi normala paradiba. So iemeslu dé| var saasinaties problémas ar
miegu.

Il TRIMESTRIS
. Visizteiktakie miega traucejumi parasti noverojami tieSi treaja trimestri,
4 kad var paradities dedzinoSa sajita kung jeb grémas, ari muskulu krampji.

¢ YPS

Sievietei var but grutibas atrast ertu pozu guléSanai. Problemas iemigt var
sagadat ar specigas aug|a kusfibas. Pedeja trimestri izteikta ir ari bieza
urinéSana naki.

JA IR GRUTIBAS IEMIGT:
@  |z¢j I6na vakara pastaiga;

» Aktivas fiziskas aktivitates ieplano dienas pirmaja puse, ne vélak
ka 4 stundas pirms naktsmiera;

ﬂ leej silta dusa, kas atslabinas muskulus,

YW |edzer glazi silta piena ar medu vai nomierinosu t&ju;

Pedejo edienreizi ieplano ne velak ka 2 stundas pirms miega, tomer,
O ja esi izsalkusi, izvelies vieglas uzkodas;

Kartigi izvedini gulamistabu (miegam vislabaka temperatura ir +18-200);

[[}E Aptumso istabu — aizvelc aizkarus un izsledz gaismas, jo miega hormons
melatonins rodas tumsa.

GRUTIBAS POZAS IZVELE:

Lai atvieglotu guléSanu Il trimestri, sieviete var pagalvi uzlikt augstaku
R spilvenu, gulot gandriz pussédus,

Gulot uz saniem, starp aug8stilbiem un gar vienu sanu var ielikt spilvenu vai

@ TpaSu grutniefu pakavinu. Sana izvélei nav nozimes!
-

SPILGTI SAPNI

BieZi grtniecibas laika .
sievietes sudzas par \
izteikti spilgtiem sapniem,
pat murgiem, tomer par to
nevajadzétu uztraukties.
Sievietes ar1 miega izdzivo
savas domas, uztraukums,
bailes un raizes par
grutniecibu, dzemdibam @
un gaidama berna O
veselibu. Sliktos sapnus
nevajag tulkot un par tiem
nav jasatraucas, bet '
jakoncentrejas uz
pozitivam lietam.

TopoSai mammai un
tetim jaatceras, ka (
sarezgitu problemu Q
risinaSanu labak atstat
uz nakamo ritu.

TopoS$as maminas bieZi
saskaras ar bezmiegu
nakts vidu. Ja iemigt
neizdodas, laiks javelta
patikamam nodarbém,
pieméram, labas
gramatas lasiSanai.
BieZi vien miegainiba
uznak dienas laika, un
tad ieteicams lauties
diendusai.
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Topo$a mamina var gulét uz muguras, ja neizjut diskomfortu, un specialists, kas T. +371 67011225

@ uzrauga grutniecibu, nav 1pasi piekodinajis ta nedart.
Topo3a mamina | trimestri var gulét ari uz vedera, ja ta Skiet értak.
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