Jak spac w cigzy?

Cigza jest jednym z piekniejszych standw, w jakich moze znalez¢ sie Twoje ciato.
To wyjatkowy okres, w ktdrym powinnas zadbaé przede wszystkim o siebie, aby
stworzy¢ bezpieczng i zdrowa przestrzen dla rozwijajgcego sie dziecka. Oprdcz
zdrowej diety i ¢wiczen musisz zapewnic sobie odpowiednig dawke odpoczynku
i relaksu, ktory pozwoli Ci mierzy¢ sie z trudami macierzynstwa. Z tego artykutu
dowiesz sie jak spaé w cigzy, a takze ktdéra pozycja do spania w cigzy jest
najkorzystniejsza.

Spanie na plecach w cigzy - fakty i mity

Jesli interesujesz sie jak spac¢ w cigzy zdrowo, zapewne nie umkneta Twej
uwadze ogdlna opinia o przeciwskazaniach wzgledem pozycji na plecach. Czy
faktycznie spanie w cigzy tym uktadzie ciata jest niebezpieczne? W pierwszym
trymestrze nie musisz sie niczego obawia¢, mozesz spa¢ w dowolnej wygodnej
dla Ciebie pozycji. Jednak przy bardziej zaawansowanych etapach rozwoju
dziecka spanie na plecach w cigzy moze powodowac dusznosci i ogdlny
dyskomfort.

Zdrowa pozycja do spania w ciazy

Skoro spanie na plecach w cigzy nie jest wskazane, to jaka inng pozycje mozesz
wybrac? Pozycja na brzuchu moze sprawdzi¢ sie jedynie w pierwszym
trymestrze, gdy brzuch jest maty i nie powoduje dyskomfortu. Zdecydowanie
bardziej polecang jest jednak pozycja na boku. W takim utozeniu mozesz spac
przez wszystkie trzy trymestry. Z tym ze pozostaje pytanie, na ktérym boku
spa¢ w cigzy? Zdecydowanie najzdrowszym dla Ciebie oraz dziecka jest bok
lewy, w takiej pozycji nie sg uciskane zadne wazne organy czy zyty. Warto
jednak zmieniac co jakis czas strone, aby nie doprowadzi¢ do deformacji ptodu.

Jak spa¢ w ciazy - porady

Aby spanie w cigzy, byto przyjemne i dawato wtasciwe odczucie wypoczynku,
warto wyrobié sobie kilka zdrowych nawykow.

e Unikaj wpatrywania sie w ekran telefonu lub telewizora przed snem;
e Nawadniaj sie;
e Uprawiaj ¢wiczenia np. ptywanie lub joga;



Warto, abys zadbata rowniez o swdj komfort psychiczny, na przyktad medytacjg
lub specjalnymi masazami.



