Беременность. Общая информация.
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Образ жизни во время беременности

Вы беременны! Это действительно самый счастливый период в Вашей жизни. Что нужно изменить в своей жизни, чтобы не навредить малышу, и нужно ли что-либо вообще менять? 
Мы попробуем ответить и на эти вопросы тоже.

Если Вы следовали советам своего доктора и Ваша беременность запланированная, и не явилась для Вас неожиданностью, то, скорее всего, в Вашей жизни с ее наступлением менять ничего и не придется. Ведь беременность – это физиологический процесс, и раз она наступила, то Ваш организм был к ней готов. Осталось лишь помочь организму правильно приспособиться к тем изменениям во время беременности, которые так же являются физиологическими, тем самым предупредив ряд осложнений.

На счет вредных привычек – мы договорились. Если у вас хватило силы воли отказаться от них еще до беременности, не поддавайтесь искушению во время беременности, у Вас теперь серьезная мотивация для этого – здоровье Вашего малыша.

Физические нагрузки и полезные упражнения для беременных

Что касается спорта, физических нагрузок, танцев и путешествий? Вы должны вести обычный для себя образ жизни. Вы же не больны, Вы беременны! Однако советами своего доктора не пренебрегайте. Только он знает о Вас и Вашей беременности все и может дать ответ на Ваши вопросы по поводу нагрузок, путешествий и т.п.  
Физические нагрузки должны быть минимальными, Вы не должны уставать, устраивайте себе чаще отдых в середине рабочего дня, обязательны прогулки на свежем воздухе, особенно перед сном.
Не перегружайте своего супруга домашними делами, распределите домашнюю работу рационально. Супруг, конечно же, должен Вам помогать, безусловно. Но и Вы многое можете делать, вы не больны, вы беременны! Рационально активный образ жизни - залог благоприятного исхода беременности.
Организация работы и отдыха во время беременности

При наличии вредных факторов на производстве, Вам положено смена рабочего места или графика работы по предъявлению справки о беременности.
Носите удобную одежду и обувь.
Старайтесь не волноваться.
Достаточно отдыхайте. Обеспечивайте себе полноценный сон.
Избегайте самостоятельного, без назначения врача, употребления лекарственных препаратов.
Регулярно посещайте врача.
Регулярный врачебный контроль за развитием и течением беременности необходим и вовсе не является рутиной, как может иногда показаться. Эти визиты дают возможность:

· поддерживать Ваше здоровье;

· как можно раньше выявить возможную патологию и провести своевременное лечение;

· избавить Вас от ненужных страхов и волнений.

Прежде чем отправиться в дальнее путешествие на поздних сроках беременности, посоветуйтесь с врачом.
Что касается половой жизни, она необходима и Вам, и Вашему супругу. Однако следует воздержаться от нее в первые и последние 8 недель беременности. В первые недели потому, что можно спровоцировать прерывание беременности, а в последние – преждевременные роды, кровотечения при низком расположении плаценты.

