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Un copil sanatos se va naste dintr-o femeie sanatoasa: iata cel mai important lucru pe care

trebuie sa-| retina o viitoare mamica. Un stil de viata armonios este esential pentru ca sarcina
sa evolueze normal, fara probleme, iar nasterea sa decurga cat mai usor. Poate fi dificil pentru
o0 gravida s& urmeze cu strictete toate indicatiile medicului, dar ea trebuie sa inteleaga de ce
aceste recomandari sunt esentiale si ar fi bine sa fie respectate fara abateri.

Prezentam, in continuare, cateva sfaturi utile pentru o sarcina sanatoasa, dar si ulterior, dupa
nastere, pentru ca ele fac parte dintr-o rutina echilibrata.

Vizita la medic este obligatorie

Cel mai important pas care trebuie respectat este legat de vizita la medic. Consultatiile
periodice la medicul care monitorizeaza sarcina trebuie respectate conform calendarului stabilit.
in acest fel, viitoarea mamica va avea siguranta ca micutul pe care il poarta in pantece se
dezvolta normal. De asemenea, analizele si ecografiile recomandate in sarcina vor ajuta la
diagnosticarea unor eventuale situatii nedorite, cum ar fi anemia, diabetul de sarcina,
hipertensiunea arteriala sau infectiile genitale, care se pot rezolva prin tratament.

Medicul ginecolog ii va explica pacientei care sunt primele simptome ale unei sarcini , si cum
se vor schimba ele pe parcurs. Doctorul va face inclusiv teste specifice pentru confirmarea
sarcinii: ecografie vaginala si analiza de sange Beta-HCG. in functie de rezultatele investigatiilor
si de istoricul medical al gravidei, doctorul poate recomanda anumite vitamine prenatale sau
chiar tratamente, pentru a tine sub control sau pentru a preveni anumite probleme de sanatate.



https://www.drmax.ro/articole/care-sunt-primele-simptome-ale-unei-sarcini
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Hidratarea este de baza

Indiferent cat de cald este afara, o femeie insarcinata ar trebui sa bea zilnic cel putin doi litri
de apa. Pot fi consumate si ceaiuri sau sucuri naturale de fructe, preferabil neindulcite, chiar Si
o cafea, daca nu exista contraindicatii din partea medicului. Evident, alcoolul trebuie exclus
chiar din prima zi, la fel si fumatul, pentru ca dauneaza grav sanatatii fatului.

Alimentatia trebuie sa asigure nutrientii esentiali

O viitoare mamica nu trebuie sa {ina regim, dar nici s4 manance cét doi. Moderatia este
secretul unei sarcini fara probleme, iar asta inseamna ca sunt permise din cand in cand cateva
felii de pizza sau o prajitura, dar nu trebuie facut abuz de dulciuri sau grasimi. Dieta trebuie sa
fie bogata in alimente care contin nutrienti importanti pentru sanatatea mamei si copilului:
fructe, legume, lactate, carne slaba (pui, peste, curcan), cereale integrale.

Miscarea este foarte importanta

Daca nu exista contraindicatii din partea medicului, o femeie insarcinata ar trebui sa faca
zilnic migcare. Evident, trebuie evitat efortul fizic intens, dar sportul este binevenit pentru
mentinerea tonusului si a unei stari de bine. Prin exercitii fizice regulate, ugsoare, se va preveni
si acumularea multor kilograme in plus, care pot duce la aparitia unor complicatii nedorite,
printre care diabetul si hipertensiunea de sarcina.

Medicul poate recomanda anumite tipuri de exercitii, dar de obicei sunt potrivite inotul, mersul
pe jos si pilates. Trebuie evitate sporturile care presupun sarituri sau un risc de cadere:
ciclismul, alergatul, saritul corzii. Exercitiile Kegel intaresc muschii pelvisului, putand contribui
astfel la o nastere mai usoara si la o durata mai scurta a travaliului.

Odihna este la fel de importanta in timpul sarcinii, fiind recomandate cel putin 8 ore de somn
pe noapte. Toate recomandarile mentionate mai sus fac parte dintr-un stil de viata sanatos,
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care ar trebui urmat si dupa nastere.

3/3



