
Ответственное отношение
к беременности

Беременность — это один из самых важных этапов в жизни женщины.
Осознанный подход к материнству и регулярное медицинское
наблюдение позволяют обеспечить благополучное течение
беременности и рождение здорового ребенка.

Планируйте беременность заранее.
Подготовка к материнству начинается
за 3–6 месяцев до зачатия. Важно
пройти обследование у гинеколога,
терапевта и узких специалистов, сдать
базовые анализы и начать прием
витаминов по рекомендации врача. 
Встаньте на учет своевременно.
Ранняя постановка на учет в женскую
консультацию — залог безопасности.
Регулярные визиты к врачу,
прохождение УЗИ и плановых
скринингов позволяют
контролировать развитие малыша
на каждом этапе и вовремя заметить
любые изменения.
Поддерживайте умеренную
активность.
Если нет медицинских
противопоказаний, старайтесь больше
гулять на свежем воздухе, заниматься
йогой для беременных или плаванием.
Легкие нагрузки улучшают
кровоснабжение плода, готовят
организм к родам и помогают
поддерживать хорошее самочувствие.

Сбалансируйте свой рацион.
Правильное питание напрямую
влияет на развитие органов
и систем ребенка. Сделайте
акцент на продуктах, богатых
белком, кальцием, железом
и клетчаткой. Избегайте
фастфуда, избытка сахара
и консервантов. 
Исключите вредные
привычки.
Курение и алкоголь являются
главными врагами
нормального развития плода.
Даже минимальные дозы могут
привести к серьезным
осложнениям. 


