A. Odihna, relaxarea şi somnul.

Este nevoie de mai multă odihnă, iar relaxarea necesită exerciţii, de condiţionare a muşchilor, pentru destindere  şi scăderea încordării. Mama trebuie să înveţe, să se relaxeze. Viitoarea mamă, trebuie să doarmă 8 ore în timpul nopţii şi să se odihnească cel puţin o oră în timpul zilei.
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B. Sprijinul emoţional

· În timpul sarcinii pot apărea anumite modificări emoţionale care trebuie înţelese de către viitoarea mamă şi 

       de familie.

· Personalitatea individuală va influenţa într-o mare măsură, gradul schimbărilor emoţionale din timpul sarcinii.

· Atunci când există tensiuni sociale şi economice, mai ales dacă sarcina nu era planificată, mama poate avea sentimentul de respingere urmat de depresie.

· Amabilitatea plină de iubire a familiei şi a prietenilor, poate ajuta la depăşirea acestei perioade stresante.

· Planificarea şi împărtăşirea întregii experienţe a sarcinii, pot fi pozitive pentru indivizi şi familie.

· Moaşa, sora şi medicul pot juca şi ei un rol în menţinerea sănătăţii emoţionale a viitoarei mame.
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Asistenţa prenatală

Activitate desfăşurată

în cadrul proiectului educativ:

“VIAŢA ADOLESCENTULUI,

 ÎNTRE FAMILIE ŞI CARIERĂ”

ce se derulează, la:

Grup Şcolar Ind. “Elie Radu” 
Botoşani,

An şcolar: 2007/2008.
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Motto:

“Cunoaşterea este prin ea însăşi putere”

(Francis Bacon)

Durata medie a sarcinii, la om, este de: 280 de zile, de 40 săptămâni sau de 9 luni calendaristice şi o săptămână. Sarcina este un fenomen natural şi majoritatea viitoarelor mame, vor fi sănătoase, dacă au primit o asistenţă prenatală adecvată, acordată, de cadre de specialitate.

Asistenţa prenatală este o parte importantă a îngrijirii globale a unei femei gravide. Serviciile de asistenţă prenatală, includ, de obicei: 

· Supravegherea sănătăţii mamei şi a copilului.
· Educaţia în vederea naşterii propriu-zise.
· Sugestii legate de îngrijirea copilului.

· Informaţii despre planificarea familială pentru următorii copii.

· Consiliere familială.
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Ce e bine să facă o gravidă?

C. Controale regulate la serviciile clinice prenatale.

a) Prima vizită medicală trebuie planificată imediat ce femeia crede că este însărcinată, pentru a i se confirma sarcina.

b) A doua vizită, ar trebui să aibă loc, în a-12-a săptămână, urmată de vizite la intervale de 6 săptămâni, până în a-30-a săptămână, apoi săptămânal, până la naştere.

c) Frecvenţa vizitelor la clinică, ale mamelor expuse la risc, depinde de starea fiecărei mame în parte şi de decizia medicului ei.
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D. Regim alimentar echilibrat. 

Un regim alimentar bine echilibrat este esenţial pentru sănătate.

El este foarte important în timpul sarcinii, pentru  a menţine sănătatea mamei, ca să asigure hrana copilului ce creşte. Aportul de alimente hrănitoare şi cantitatea corectă, din fiecare fel de alimente, în timpul sarcinii, vor ajuta la promovarea unei bune lactaţii, care  este ideală pentru copil.
S-a stabilit, că alimentaţia la sân, ajută la punerea bazelor unei sănătăţi fizice şi psihice bune a copilului.

E. Mişcarea 

Mişcarea în timpul sarcinii, ajută la stimularea circulaţiei, menţine o poziţie corectă, întăreşte muşchii şi creşte capacitatea de relaxare. Tipul şi cantitatea de mişcare de care are nevoie o femeie, depind de felul de muncă pe care o face aceasta.
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