Режим и гигиена беременной женщины

Как известно, беременность – это не заболевание, а физиологический процесс. Во время беременности все системы и органы испытывают двойную нагрузку, а организм женщины претерпевает гормональную перестройку. Для того чтобы выносить здорового ребенка и избежать осложнений беременности будущая мать должна соблюдать правила личной гигиены и режим. Нормально протекающая беременность не требует каких-либо ограничений, но тем не менее беременная женщина должна в обязательном порядке соблюдать рекомендации врача.
Питание беременной женщины
Питание будущей матери должно быть рациональным и сбалансированным. Пища должна содержать сбалансированное соотношение белков, жиров и углеводов, а также витамины и минеральные вещества. Беременность не оправдывает принцип многих женщин «есть за двоих». Избыточная и калорийная пища не редко приводит к чрезмерной прибавке массы тела, рождению крупного или гигантского ребенка (больше 5 кг), а также провоцирует развитие гестационного сахарного диабета. В пище должны присутствовать свежие овощи и фрукты, молочные продукты (как источник кальция). В поздние сроки беременности (во втором и третьем триместре) женщине следует отказаться от экстрактивных веществ (рыбные, грибные и мясные бульоны), острых, жирных и копченых блюд, а также от консервов. Принимать пищу следует понемногу, но часто (около 5 раз в день). При наличии раннего токсикоза отдавать предпочтение твердой пище и есть только то, что хочется. Беременная женщина должна носить в сумочке легкую еду (крекеры, сухофрукты) которые помогут при ощущении острого голода.

Режим беременной женщины
Во время вынашивания ребенка очень важен полноценный сон (не менее 8 часов в сутки). Обязательным условием являются длительные прогулки (не менее двух часов в день), желательно в парке или сквере. Заводить новых домашних животных во время беременности не рекомендуется, но не следует отказываться и от прежних домашних любимцев. Одежда беременной должна быть свободной и не стягивать живот, а от каблуков необходимо отказаться. Беременную женщину освобождают от работы с вредными условиями (вибрация, химические вещества, тяжелый физический труд, работа на высоте). Половая жизнь запрещена во время угрозы прерывания беременности. Естественно, следует отказаться от вредных привычек (курение, употребление алкоголя), так как они сказываются на развитии плода. Для облегчения «интересного» положения в поздние сроки беременности женщине следует носить специальный бандаж. Для борьбы с растяжками применяют специальные кремы. Во время беременности все будущие мамы должны выполнять комплекс физических упражнений, который назначается врачом после тщательного обследования женщины (укрепление мышц брюшного пресса и тазового дна).

Гигиена беременной женщины
Во время беременности женщина должна тщательно соблюдать правила гигиены. Желательно принимать теплый душ (не ванну) ежедневно. Половые органы должны обмываться два раза в день теплой водой с мылом. Запрещены купания в открытых водоемах. По возможности стараться избегать контактов с инфекционными больными. Прививки проводить во время беременности нельзя.

Особое внимание женщины должно быть уделено соскам. Обмывать грудь необходимо два раза в день и растирать соски жестким полотенцем (для подготовки к лактации). С 20 недели беременности женщина должна принимать воздушные ванны по 15 минут в день, лежа на кровати.

Обязательным условием является санация кариозных зубов во время беременности (источник инфекции) и, конечно, регулярное посещение врача.

