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UNI JA
ODOTUS

Yleisesti raskaus ilon ja odotuksen aikaa

Haasteita jaksamiselle fysiologiset, hormonaaliset ja
psyykkiset muutokset

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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POHDITTAVAKSI

Mitka asiat arjessa
auttavat Sinua jaksamaan?

Mista Sind saat voimaa?
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® Rentoutuminen
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* Unilelun leimaaminen

* Tiedon tulva -> ei huomioi yksilollisyyttad
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ormonin ja kRortisolin
tuotanto korkeimmillaan — virked hetki

* Kts. unen fysiologia
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Tyypillinen kuusikuukautisen vauvan uni-valvesyklien jatkumo. Lainattu luvalla lastenli-
kiri Timo Vartian opetusmateriaalista.
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Syvd uni varhain Kewyt uni ja uncksunta
yolld suurimman osan yoti
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* Vanhemman rooli sddtelijdna
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