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ELUVIISID RASEDUSE AJAL

Toitumine

Raseduse ajal on naisel suurenenud vajadus toiduenergia, vitamiinide ja mineraalainete osas, et tagada
kdhubeebi tdisvdartuslik kasvamine. Esimesel trimestril kasvab energiavajadus umbes 100 kcal, teisel
trimestril umbes 300 kcal ja III trimestril umbes 500 kcal vorra. Siinkohal on oluline meeles pidada, et kui
naise kehaline aktiivsus raseduse ajal oluliselt vaheneb, siis ei tohiks tarbitava toidu hulka tdsta, kuna see
vOib kaasa tuua mittesoovitud kaalutdusu.

Suurenenud valguvajadus on tingitud naise organite ning loote ja platsenta kudede lisavalkudega
varustamisest. Kuna toidu valgusisaldus on Pdhjamaades iildiselt soovitustest korgem ja valkude kvaliteet
hea, siis normaalse dieedi korral tdidetakse rasedusaegne valguvajadus. Korge suhkru sisaldusega toidu ja
vedeliku tarbimine raseduse ajal voib soodustada rasedusaegse diabeedi teket. Samas voib kiudaineterikas
dieet vdhendada riski rasedusaegse diabeedi tekkeks. Oomega-3 rasvhapete pikaaegset votmist raseduse
ajal seostatakse soodsa mojuna lapse vaimse tervise arengule.

Raseduse ajal suureneb vedelikuvajadus, mida pohjustab kehakaalutous ja organismi suurenenud vajadus
eemaldada ainevahetusjiéke. Joomiseks sobib kdige paremini tavaline ilma maitse ja mullideta vesi. Liiga
soolased ja virtsikad toidud vdivad raseduse teises pooles pdhjustada liigset vedeliku kogunemist
kudedesse ja tekitada turseid.

Vitamiinidest ja mineraalainetest vajavad suurimat tdhelepanu folaatide, C- ja D-vitamiinide, kaltsiumi,
raua ja magneesiumi saamine toiduga. Mitmekiilgse ja piisava toitumise juures ei ole vitamiinipreparaatide
tarbimine enamasti vajalik.

Raseduse ajal tuleb eriti hoolikalt jdlgida toidu ohutust ja hiigieenindudeid. Viltima peaks toorest liha, kala,
mune ning pesemata kdogi- ja puuvilju. Samuti peaks meniiiist vélja jdtma koik pastoriseerimata tooted.
Liikumine ja fiiiisiline aktiivsus

Modduka intensiivsusega flitisiline koormus raseduse ajal on soovitav enamikule rasedatele. Regulaarne
fiitisiline treening parandab naise ildfiiisilist vormi, hoiab &dra liigset kehakaalu tdusu, parandab
psiihholoogilist ja flisioloogilist heaolutunne, vahendab rasedusaegseid vaevuseid, treenitud lihaskond aitab
sdilitada head riihti ning hoida loodet diges asendis. Regulaarne fiiiisiline koormus soodustab ettevalmistust
stinnituseks ning aitab siinnitusjargselt paremini taastuda. Raseduse ajal sobivad fiiiisilisteks tegevusteks
litkkumine vérskes Ohus, spetsiaalselt rasedatele mdeldud treeningud, ujumine, vesivoimlemine, kondimine,
jooga. Harjutuste tegemine ei tohiks tekitada ebamugavustunnet ega valu ning usaldama peaks enda tildist
enesetunnet. Raseduse ajal ei ole soovitav tegeleda spordialadega, millega kaasneb kdrge traumade ja
kukkumise oht, samuti treeningud, mis vdivad mdjutada organismi hapniku- ja ainevahetuslikke protsesse,
nditeks ratsutamine, pallimingud, veesuusatamine, sukeldumine ja allveeujumine. Samuti ei sobi korge
intensiivsusega sportlikud tegevused naistele, kes ei ole enne rasedust spordiga tegelenud.

Puhkamine ja uneriitm

Viésimust ja suurenenud unevajadust peetakse raseduse loomulikuks osaks, mis on tingitud nii
hormonaalsetest kui ka fiilisilistest muutustest organismis. Naise und voivad raseduse erinevatel trimestritel
hiirida erinevad tegurid, nt kdrvetised, iiveldus, oksendamine, 6ine s60mine, sagedane urineerimine, nohu
vOi ninakinnisus, loote aktiivsuse tdus, seljavalu, rindade hellus, naha siigelus ja jalakrambid, kuid ka
drevad motted seoses raseduse voi emaks saamisega.

Unevajadus voib kogu raseduse véltel muutuda. Raseduse alguses voib unevajadus olla suurem ning lisaks
O0dunele vOib naine vajada pédevaseid uinakuid. Raseduse I0pus vOib 66uni olla hidiritud tihedast
urineerimisvajadusest, mis viib sagedase drkamiseni ning korduv magama jddmine vdib olla suureks
valjakutseks.
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Unekvaliteedi parandamisel on vOtmeteguriks mugava magamisaseme loomine ja magamisasendi
valimine. Asendi parandamiseks voib kasutada erinevaid patju ja tekke. Vasakul kiiljel magamine aitab
parandada verevarustust loote ja ema vahel. Peale 28. rasedusnidalat ei ole selili magamine soovituslik.

Péevareziimi jilgimine, rahuliku uinumiskeskkonna loomine, vaikse muusika kuulamine vdi lugemine
enne magamaminekut vdivad unetust leevendada. Lisaks aitavad 160gastada sooja dussi all voi vannis
kdimine. Vdhemalt tund enne magamaminekut on soovitatav véltida elektroonikaseadmete kasutamist ja
helendavaid ekraane (televiisor, arvuti, nutiseadmed), kuna need pérsivad magama jadmist. Tédieliku une
puudumisel on soovituslik iiles tdusta ja millegagi tegeleda. Magamis- ja vannitoas tuleks ohtuti ja 6dsel
kasutada hiimarat valgust vdi 66lampi. Uldist pidevat visimust ja unetust aitavad leevendada liihikesed
uinakud pdeva esimeses pooles ja regulaarne fiiiisiline aktiivsus. Rasedatel tuleb hoiduda nii kdsimiitigi-
kui ka retseptiravimitest, mis parandavad unekvaliteeti.

Seksuaalsus raseduse ajal

Normaalselt kulgeva raseduse korral on seks ohutu ja seksuaalelu piiramine ei ole vajalik. Raseduse ajal
vOib naise seksuaalsus olla viga muutlik. Moned varasemad meelepirased seksuaalsed tegevused voivad
osutuda drritavaks voi hoopiski voib seksuaalne nauding ja vajadus olla varasemast oluliselt kdrgem.

Raseduse alguses vdivad kurnatus, suurenenud unevajadus, halb enesetunne, iiveldus ja oksendamine
pigem vihendada seksuaalset aktiivsust. Kehalise ldheduse jargi suureneb enamasti soov just raseduse
keskel, kus enesetunne on parem ning rasedusaegsed hormoonid soodustavat seksuaalset erutust ja
seksuaalelu nautimist. Sellel perioodil voivad osad naised kehas toimuvate véliste muutuste tottu hakata
kahtlema oma atraktiivsuses, kuid siinkohal saab naisele tuge pakkuda hooliv, armastav ning kiindumust
véljanditav partner. Raseduse 10pu poole voib drevust tekitada eesootav siinnitus, mis voib seksuaalelule
keskendumist segada. Lisaks voib osutuda viljakutseks ka vahekorraks mugavate asendite leidmine. See
on aeg, kus kodige enam muretsetakse, et voidakse kdhubeebit tupe kaudu kuidagi kahjustada, kuid
sellepdrast muretsema ei pea, sest kdhubeebi on turvaliselt kaitstud. Monel juhul kui naise tervise ja
rasedusega on mingeid probleeme, siis vOib naistearst vOoi @mmaemand mingiks perioodiks soovitada
suguelust hoopiski loobuda. Sellisel juhul on oluline leida oma tunnetes ja motetes tasakaal. Partnerite
omavaheline hoolivus ja teineteise mdistmine arendab ja tugevdab ldhedast ja intiimset paarisuhet.
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