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Terve raskaus voi olla valinta

Terveys vaatii sitoutumista, mutta voi
palkita helpompana raskausaikana, su-
juvana synnytyksené ja terveena lap-
sena. Tee kohdustasi lapselle terveel-
linen ymparisto!

Tulevaan raskauteen kannattaa val-
mentautua etukateen. Saanndolliset ate-
riat, ulkoilu, liikkuminen, uni ja yhdessa-
olo ovat terveyden perusta. Raskaaksi
haluavan olisi hyva valttaa sateilya, ke-
mikaaleja, pdlya ja ympaéristdn estro-
geeneja, joita muoveissa esiintyy. Alko-
holija liiallinen kofeiini kuuluvat jo ennen
raskautta véltettavien listalle.

Rakenna vauvallesi hyva
ravitsemusymparisto

Tavallinen arkiruoka on hedelmallisen
terveyden perusta. Sikion varhainen ra-
vitsemusymparistd luodaan jo ennen
raskautta, jopa 6 kk aiemmin. Tavoit-
teena on etta siki® oleskelee kohdus-
sa, joka on hyvin ravittu. Painonhallin-
ta korostuu raskauden suunnitteluvai-
heessa, silld normaali paino auttaa valt-
tamaan erilaisia raskauden aikaisia sai-
rauksia, kuten verenpaineen nousua ja
raskausdiabetesta.

Foolihappo ja D-vitamiini
lisaravinteiksi

Raskautta yrittaville suositellaan fooli-
happoa ja D-vitamiinia lisdravinteena.
Foolihappo, ravinnossa nimell& folaat-
ti, on mukana solujen rakentamisessa
ja ehkaisee mm. sikitn kehityshairidita.
Foolihappo myds parantaa siemennes-
teen laatua. Taysjyvaviljat, kasvikset ja
hedelmat sisaltavat folaattia. Foolihap-
polisa aloitetaan 2 kk ennen ehkaisyn
poisjattamista ja jatketaan 12. raskaus-
viikon loppuun. My6s D-vitamiinilisda
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suositellaan kaikille raskaana oleville.
D-vitamiinia tarvitaan mm. kalsiumin
imeytymiseen ja sikion luuston kehitty-
miseen. Luontaistuotteiden omatoimis-
ta kayttoa kannattaa varoa, sill& niiden
turvallisuudesta raskausaikana ei tie-
deta riittavasti.

Arkiaktiivisuus ja stressin-
hallinta tukevat terveytta

Kohtuullinen liikkuminen itselle mielui-
salla tavalla edistaa tulevan raskauden
terveytté. Liiallinen raskas ja intensiivi-
nen harjoittelu ilman kunnollista palau-
tumista heikentdé hedelmallisyytta, ei-
k& ole hyva asia raskaudenkaan aikana.

Stressin hallinta parantaa hedelmal-
lisyytta ja raskausajan terveytta. Ren-
toutusmenetelmat rauhoittavat elimis-
ton fyysistéd tai psyykkistéd reaktiota
stressiin. Niiden avulla saadaan veren-
paine laskemaan, syke rauhoittumaan,
lihasjannitys laukeamaan ja stressihor-
monitasot laskemaan.

Ajankaytto ja

riippuvuudet syyniin

Mihin kaytan aikaani? Onko péivissa
tilaa rauhalliselle joutilaisuudelle? Kay-
tankd paljon aikaa somen syvyyksis-
sa sen sijaan, etta katsoisin toiseen ih-
miseen? Alylaitteet ovat tulleet jaadak-
seen, eika niiden k&ytosta tarvitse tun-
tea huonoa omatuntoa. Omaa alylai-
teriippuvuuttaan kannattaa kuitenkin
pohtia, silla vastasyntynyt on riippu-
vainen sinun kokonaisvaltaisesta huo-
miostasi! ¢

Elina Botha
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