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ЛЮБІ МАЙБУТНІ МАТУСІ!

Незважаючи на те, що вагітність є випробуванням для кож-
ного органу та й усього організму жінки загалом, сучасне став-
лення до неї лікарів здається більш прогресивним, оскільки ліка-
рі та знахарі минулого вважали вагітність хворобою, яка тривала 
дев’ять місяців.

Справді, під час вагітності усі функції організму жінки 
змінюються, пристосовуючись до обслуговування зростаючого 
плоду. Деякі зі змін, що відбуваються, очевидні. Наприклад, 
ріст живота і збільшення молочних залоз. Інші ж зміни мають 
більш прихований характер, але і вони теж чинять сильну дію 
на весь організм майбутньої мами. І все ж це цілком нормальне 
явище.

Не усе, що відбувається у вашому організмі під час вагіт-
ності, нехай навіть воно викликає у вас відчуття дискомфор-
ту чи тимчасову болючість, варто відразу ж вважати недугою  
і починати лікувати усіма доступними вам засобами.

Остерігайтеся користуватися некваліфікованою медичною 
допомогою, порадами різних людей чи застосовувати домашні 
засоби, не рекомендовані вашим лікарем.

В усіх жінок вагітність перебігає по-різному, залежно від 
здоров’я, рівня життя та стану, який вони займають у суспіль-
стві, а також особистого ставлення до вагітності.

ВСТУП
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Фізичні зміни, які зазнають вагітні, теж різні, тому зовсім 
не обов’язково ви повинні відчувати усі нездужання, описані в 
цій книзі.

Є жінки, які легко переносять вагітність, і їх ніщо не турбує. 
Вони відчувають лише збільшення живота та ворушіння плоду.

Налаштуйтеся на чудове самопочуття!
Більшості неприємностей можна уникнути або звести їх до 

мінімуму, якщо виконувати деякі правила.
Пам’ятайте про те, що багато проблем зі здоров’ям – тим-

часове явище.

ВСТУП
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Застуда

Слабкість, яка залишається після зниження температури, 
можна здолати за допомогою рясного питва, яке допомагає 
швидше вивести з організму токсини.

Стежте за тим, щоб кількість рідини, що виділяється, 
відповідала кількості випитої.

ПРОФІЛАКТИКА

Для вагітної жінки вірусна і бактеріальна інфекції осо-
бливо небажані, оскільки від них може постраждати і ма-
люк.

Вірусні інфекції трапляються досить часто восени, взим-
ку чи навесні.

У цей час, особливо в період епідемій грипу, майбут-
ній мамі слід намагатися менше бувати в людних місцях, без 
крайньої необхідності не їздити у громадському транспорті.

Для профілактики застуди пийте чаї, що містять шипшину. 
Спробуйте, наприклад, такий вітамінний чай. Для приготування вам 
знадобляться плоди шипшини, ягоди чорної смородини, горобини, 
брусниці, листя чорниці, м’яти, смородини та суниці. Залийте 2 сто-
лові ложки суміші 1 склянкою окропу і залиште на водяній бані на 
15 хвилин. Пийте чай теплим по 1/2 склянки 2–3 рази на день.

Перед виходом з дому полощіть горло відваром ромашки, шав-
лії або настойкою календули, а ніс змащуйте олійним екстрактом 
із трав. Ефірні олії не пропустять хвороботворних мікроорганізмів. 
Після повернення додому знову прополощіть горло і промийте ніс 
водою з морською сіллю.

У кімнатах розкладіть розрізану цибулину або часник, щоб 
продезінфікувати повітря. Фітонциди, які в них містяться, — природні 
антибіотики. Вони чудово «борються» з вірусами. Замість цибулі та 
часнику можна використовувати ефіроноси — олії чайного дерева, 
евкаліпта, лаванди.

На жаль, засобів, які повністю гарантували б захист 
від зараження ГРВІ, грипом чи ангіною, досі не існує. Ви,  
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напевно, помічали, що при близькому контакті з хворим за-
ражаються не всі, а лише одна-дві людини з шести. І при 
переохолодженні далеко не кожен підхопить застуду. Справа 
в імунітеті (індивідуальній опірності хворобам), який можна 
зміцнити, щоб максимально знизити ризик виникнення за-
хворювання.

У першу чергу необхідно правильно харчуватися.
⇒ Вилучіть з раціону: чіпси, кекси, «швидкі» супи, коп-

ченину. Штучні барвники, консерванти, смакові добавки по-
рушують роботу імунної системи організму.

⇒ Їжте: червоне м’ясо, свіжу рибу, натуральний кис-
ломолочний сир, яйця. Адже саме з компонентів білка в ор-
ганізмі формуються його захисні властивості. Наприклад, у 
рослинному білку вівсяної крупи міститься амінокислота ар-
гінін, яка підвищує імунні реакції. Аргінін міститься в горіхах, 
попкорні, ягідних та фруктових желе, у насінні кунжуту.

⇒ Пийте щодня відвар шипшини. У ньому багато бета-
каротину та особливо вітаміну С, який посилює імунну сис-
тему і чудово оберігає від вірусних та бактеріальних інфек-
цій.

⇒ Особливо важливо майбутній мамі включати у свій 
раціон продукти, багаті цінними вітамінами, що зміцнюють 
опірність організму до хвороб.

Вітамін В15 (пангамова кислота). Джерела цього вітамі-
ну  — насіння гарбуза, кунжуту, коричневий рис, зерно пше-
ниці, вівса та гречки.

Вітаміни А та Е. Найкращі джерела вітаміну Е — зарод-
ки пшениці (натуральні проростки, а також сухі пластівці із 
зародків пшениці), нерафінована соняшникова, соєва і ба-
вовняна олія, брюссельська капуста, листова зелень, цілісні 
злаки та яйця. Джерело вітаміну А та його провітаміну (бета-
каротину) — печінка, яйця, вершкове масло, морква й інші 
овочі та ягоди червоного і жовтого кольору.

Комплекс жирних кислот омега-3. Міститься у жирних 
сортах риби: скумбрії, сардині, тунці, сайрі, сьомзі, палтусі. 
Багата цими жирними кислотами і печінка тріски.

Германій. Він належить до так званих розсіяних елементів 
і міститься у часнику (часник під час вагітності вживають з 
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