MINNA KUC UTUKSEN KOULUTTAJA, NEUROPSYKIATRINEN
VALMENTAJA




ot vahvistuvat

o iy . ‘
" o j . R Vi
L d
= E
- y P’
$ g .
— S - P

)
!
‘ /

auriot korjautuvat

® Fyysinen ja psyykkinen lepo

>
'7

Q sekd voimien palautuminen

; MINNA KUOSMANEN TH YAMK, LAPSIPERHETYON ASIANTUNTIJA 28.11.2023
| -

5




1\\; Yleisesti raskaus ilon ja odotuksen aikaa

O Haasteita jaksamiselle fysiologiset, hormonaaliset ja

psyykkiset muutokset
UNI JA
ODOTUS

Raskauden edetessa unen laatu ja kesto heikkenee

Olemassa olevan unihdirion pahentuminen

80 % kokee unen hairiintyneen raskausaikana
Y
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- levottomat jalat
- narastys
- tihentynyt virtsaamistarve

- selkd- ja lantiokivut
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- nukahtamistapa

- pdivdunet?
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O\j Mitkd asiat arjessa
auttavat Sinua jaksamaan?

POHDITTAVAKSI

Mista Sind saat voimaa?
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* Vauvan koko yo klo 00 — 5.00

* Klo 5 kasvuhormonin ja kortisolin

tuotanto kRorkeimmillaan — virked hetki
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Tyypillinen kuusikuukautisen vauvan uni-valvesyklien jatkumo. Lainattu luvalla lastenl-

kiri Timo Vartian opetusmateriaalista.
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* Vanhemman rooli sddtelijdna
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