
 
 

 

 

 

 

 

Беременность и здоровье малыша 
 

Забота о своём здоровье и здоровье малыша — это приоритет каждой беременной женщины. 
Рекомендации, которые помогут поддерживать хорошее самочувствие и благоприятно влияют 

на течение беременности: 
Основные советы по сохранению здоровья: 
1. Правильное питание: 

 Включите в рацион разнообразные продукты питания, богатые витаминами и минералами: 

свежие овощи, фрукты, цельнозерновые злаки, рыбу, мясо птицы, молочные продукты. 
 Избегайте фастфудов, чрезмерно солёной пищи и продуктов с искусственными красителями 

и консервантами. 
 Обеспечьте организм достаточным количеством фолиевой кислоты и железа, особенно важно 

это в первом триместре. 

2. Регулярные физические нагрузки: 
 Умеренная физическая активность полезна для беременных женщин, помогая укрепить 

мышцы спины и живота, снизить стресс и предотвратить появление лишнего веса. 
 Консультируйтесь с врачом перед началом занятий спортом, выберите подходящий комплекс 

упражнений. 

3. Отдых и расслабление: 
 Берегите силы, отдыхайте достаточное количество времени каждый день. 
 Используйте техники релаксации, такие как йога, дыхательные упражнения или массаж. 

4. Регулярное медицинское наблюдение: 
 Посещайте врача-гинеколога регулярно, следуйте рекомендациям по обследованию и сдаче 

анализов. 
 Обращайтесь за консультациями по вопросам питания, физической активности и 

психоэмоционального состояния. 
5. Контроль вредных привычек: 

 Исключите алкоголь и кофеин, ограничивайте потребление чая и шоколада. 
 Постарайтесь избегать стрессов и негативных эмоций. 

 

Соблюдение этих рекомендаций позволит вам пройти беременность спокойно и комфортно, 

поддерживая оптимальное состояние своего организма и обеспечивая наилучшие условия для 

развития вашего ребенка. 
 

Ваше здоровье — фундамент благополучия вашего ребёнка! 
 


