Nespavost

· heřmánkový čaj večer

· na noc teplé mléko či Magnesii minerálku

· pod hlavu si dát více polštářů na spaní nebo ležet na boku a mezi kolena-stehna si vložit polštář

· lehce stravitelné jídlo večerní, poslední porce 2-3 hodiny před spaním

· před spaním si zacvičit a dát si teplou lázeň nohou

· bylinkový čaj: baldrián, chmel, majoránka, meduňka, tymián- pít na noc ev.spolu s preparátem na zvýšení hladiny hořčíku

· éterické oleje:  večerní koupel s příměsí medu  nebo smetany a s přídavkem římského heřmánku, geranie, levandule, mandarinky, růže, santalového dřeva a cedru.

Nespavost je v pozdním těhotenství celkem běžná.

