
Беременность и курение
несовместимы

Вы задумались о продолжении рода и приняли
решениео том,что в вашей жизни должен появиться
ребёнок? Помните,что это очень ответственное
решение, которое налагаетна Вас, будущую маму,
много новых обязанностей. Это и обязанность
правильно питаться, и обязательный отказ от алкоголя
и, конечно же,от курения.

Помните,как только Вы

запланировали рождение ребёнка
или узнали о своей беременности,
Вам следует немедленно
прекратить курить, а также убедить
окружающихне курить в Вашем
присутствии.а несут ответственность

не толькоза своёСИно и за здоровье своих детеи. ДажеВЕТаЕдее55°)имеет правона охрану своего
здоровья

Если Вы когда-либо планируете стать матерью, Вам
лучше вообщене начинать курить.В отличие от муж-
чин, у которых полное обновление сперматозоидов
происходитза 2-3 месяца, выработка и формирование
яйцеклеток в женском организме происходити закан-
чивается ещё до рождения женщины, и их количество
изначально ограничено. Потребление табака приводит
ких гибели, а также препятствует оплодотворению.

Стечением жизни число половых клеток снижается,
подавляющее большинствоих погибает. Именно

поэтому с возрастом у Вас повышается риск родить
ребёнка с врождённой патологией. Если же Вы курите,
то Ваши яйцеклетки, как и остальной организм,
стареют намного раньше, поэтому в 3-4 раза
увеличивается вероятность того, что Вам понадобится
больше года, чтобы забеременеть.

Откурения страдаетне только фертильность, те.
способность забеременеть,но и плодовитость —
способность выносить и родить ребёнка. Исследо-
вания показывают, что уровень плодовитостиу курящих
женщин составляет порядка 72% отуровня некурящих.

Курение может стать причиной
бесплодия иу мужчины. Во-первых,
у курящих мужчин снижается
выработка сперматозоидов,
их морфологияи подвижность,
а также секреция мужских
половых гормонов. Во-вторых,
курение повышаетриск развития
импотенции.

ВредаееСе: 9)ке)

материнского курения для
ребёнка особенно высокв период
беременности

Ваше курение во время беременности увеличивает
риск преждевременной отслойки плаценты
и снижения веса новорождённого. Риск отслойки
плаценты возрастает примерно на 25% у умеренно
курящихи на 65% у заядлых курильщиц. К тому же
у курящих женщин чаще наблюдается предлежание,
те. неправильное расположение плаценты —риск
возрастает на 25%, если Вы курите умеренно,и на 90%,
если вы заядлая курильщица. Все эти нарушения могут
привести квыкидышу или родовой травме.

Однозначно установлена связь куренияна раннем
этапе беременности с рождением ребёнка с дефектами
лица. Формирование нёба происходитна 6-8-й неделе
беременности, и Ваше курениев этот период может
привести к появлению пороков развития, таких как
«волчья пасть», «заячья губа». Увеличивается также
риск возникновения у ребёнка дефектов конечностей.
Доказана и связь курения беременных женщин
с развитиемуребенка синдрома Дауна.

Не отказываясь от курения во время беременности, Вы

повышаете риск развития чрезмерной возбудимости
ребёнка, симптомов гиперактивности и дефицита
внимания. Ваш ребёнок будет импульсивен и слишком
раздражителен, с высокой вероятностью его уровень
интеллектуального развития будет ниже среднего.
Куря во время беременности, Вына 40% повышаете
риск развития у Вашего ребёнка аутизма, при котором
человекне способен контактировать с окружающими.

Доказано, что синдром внезапной детской смерти —
частая причина смерти младенца в первые месяцы его
жизни — также является результатом активного или
пассивного курения матери.

Как курение матери
воздействуетна плод?

Большинство вредных воздействий являются
результатом развития гипоксии плода во время
беременности, вызванной монооксидом углерода
или угарным газом, содержащимсяв табачном дыме.
Доказано, что именнов результате гипоксии рождается
ребёнокс пороками развития.

Свою негативную роль играети токсическое
воздействиена плаценту кадмия — вещества, которое
находится в табачном дымеи концентрация которого
увеличивается при курении сигарет беременной
женщиной. Другие токсичныеи ядовитые вещества
также разрушают плаценту.



Вы беременны. Как правильно
планировать свой рацион?

Вы задумались о продолжении рода и приняли
решениео том,что в Вашей жизни должен появиться
ребёнок? Помните,что это очень ответственное
решение, которое налагаетна Вас, будущую маму,
много новых обязанностей.

Одна из них — обязанность правильно питаться. Ведь
эмбрион,а затем и плод может получать вещества,
необходимые ему для развития, только из организма
матери.

Как только Вы запланировали
рождение ребёнка или узнали
о своей беременности, Вам

следует немедленно исключить
употребление алкоголяи сигарет!

Первая половина беременности

В первые месяцы вынашивания Вам нужно просто
соблюдать правила здорового питания, принятые
для взрослого человека. Если Ваш рациони до
беременности был энергетически сбалансирован
и богат витаминами и минералами, то ничего менять
не следует.

Недостатки же придется исправить. Главное в меню
будущей мамы— разнообразие. Вы должны употреблять
продукты из всех пищевых групп: мясо, рыбу, овощи
и фрукты, молочные продукты,хлеб и крупы.

ЕТаТД

Не забывайте о витаминах и микроэлементах.
Отсутствие или недостаток какого-либо вещества
может привести к непоправимым последствиям.

Так, например, дефицит йода может привести
кумственной отсталости ребёнка, дефицит фолиевой
кислоты — ктяжелым уродствам плода, дефицит
кальция —к нарушению формирования скелета
ребёнка, дефицит железа — к анемии и задержке
физического и нервно-психического развития ребёнка.

Посоветуйтесь с врачом, возможно, он порекомендует
перейти на йодированную соль,а также дополнить
свой рацион витаминно-минеральным комплексом
с железом и фолиевой кислотой.

Еее:аВо второй половине беременности плод растёт
быстрее, и ему необходимо больше питания. Увели-
чивается нагрузкаи на Ваш организм: печень, почки
и желудочно-кишечный тракт. Ограничьте потребление
жидкости, соли и солёных продуктов, копчёного
и жареного.

Другая частая проблема в этот период — запоры.
Решить её помогут богатые клетчаткой продукты:
чернослив, курага и другие сухофрукты, овощи,крупы,
хлеб с отрубями, отруби.

Ваш враг— лишнийвес
В этот период необходимо усиленное питание: больше
молока и йогуртов, мяса, круп, овощейи фруктов. Но!
Не забывайте следить за весом: избавиться от лишних
килограммов гораздо труднее, чем набрать их.
Лишний вес — это риск рождения крупного ребёнка,
а значит— риск осложнений при родахи склонность
ребёнка к ожирениюв старшем возрасте. Ваша
прибавка в весе за весь период беременности не
должна превышать 10-12 кг.

На весь период беременности
скажите НЕТ: сладостям,газирован-
ным напиткам, жирной пище.

Первый год младенца — грудноеСТД:тЫ
Грудное вскармливание — один из ценнейших
механизмов, дарованных человеку природой.
Материнское молоко — лучшая пища для младенца
с точки зрения энергетической ценности и богатства
микроэлементами и витаминами.

Кормление грудью — основной инструмент
формирования иммунитета растущего организма,
защитыот вирусныхи бактериальных заболеваний.
Оно обеспечивает ребёнку чувство защищенности,
помогает сформировать психологическую связь между
Вами и Вашим малышом.

Вы должны сделать все, чтобы Ваш ребёнок
до 4-6-месячного возраста получал только грудное
молоко.етЕТТА)К [еееТе питанию

Основное правило при грудном вскармливании:
питание должно быть здоровым. Меню молодой мамы
должно включать в себя все группы продуктов. Особое
внимание нужно уделить ежедневному употреблению
кисломолочных продуктов (лучше без добавленного
сахара и фруктовых наполнителей).

Чтобы ускорить восстановление своего организма
после беременности, исключите из рациона торты,
пирожные, газированные напитки и жирное.
Отказ от высокоаллергенных продуктов, цитрусовых,
клубники, помидоров, шоколадаи какао, мёда
и креветок поможет избежать развитияу ребёнка
пищевой аллергии.

Пейте больше жидкости! Для того чтобы Ваш

организм мог вырабатывать качественное молоко,
Вам необходим один дополнительный литр жидкости
в день.В качестве питья выбирайте молоко, зелёный
чай, несладкие соки, компоты, воду без газа.
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Курениеи будущееАЕ® Юраниа матери воррамябаременности
прадраспслагаетдетей краннии
зиспариментвис Юуранизи— джо больш,м® Ели мать воврамяберамениссти
выурисаль, по меньшей мера, 10 сигарет
подень,ворвятность то,чтоеё ребанонужаАтывыюривала более 10 сизретедень,
раз чащазлоупетрабляютнаристинами
псдростновомесярестеЕоькуривала болое0 сигаратодень, о 4 раза
чащатиенаетея проблемное поводенисуже
првсорасте др1Злет

® Исследования детей, чьи матери на стнззь-аАупотреблению нарнотиною.У таких детейЕАОо сварстииками успехи в обученииыыыА
Ееекаквыть

ЕСЯСТИЯат
анотеааНЕСОВМЕСТИМЫ



Памятка беременнымИН® Ваша главная задача полноценноеРАпродуктов.

® Посовотуйтесьс врачом одополнительном
применении витаминно-минеральныхЕО® Отасайто предпочтение сырымфруктами‘блодам, приготорленным из пару,
запечённым илистваранным.

® Помните, чтоупотраблание элоголя
итебачных изделий может привести
ксарьёнейшии нарушениям здоровья
Вашего ребаниа.
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