visoki rizik i za majku i za bebu.

LJEKOVI — Tokom trudnoce ljekove treba uzimati
isklju¢ivo uz savjet doktora.

ALKOHOL - Konzumiranje alkohola tokom

trudnoce takode je rizicno. Kao direktna posljedica
svakodnevnog uzimanja alkohola, kod bebe se mogu
javiti: fetalni alkoholni sindrom, koji karakteriSu
problemi u razvoju mozga i u ponasanju; sporiji rast;
specificne karakteristike lica (mali ocni otvori

ili spusteni kapci, tanka gornja usna, ravne jagodicne
kosti, nedostatak karakteristicne brazde izmedu
gornje usne i nosa). Redovno konzumiranje alkohola
takode moze prouzrokovati neadekvatno formiranje
unutrasnjih organa (srca, jetre i bubrega), a mogudi su
i problemi sa vidom i sluhom.

RENDGENSKI ZRACI — Rendgen se tokom trudnoce
moze koristiti samo uz saglasnost doktora i na
njegovu/njenu preporuku.

KOFEIN - Dvije Soljice kafe dnevno za vecinu trudnica
ne predstavljaju nikakvu opasnost (1 Soljica = otprilike
150 mg kofeina). Veca kolicina kafe moze izazvati
probleme. Ne treba piti previse kafe, ¢ak ni ako se
¢ini da prija. Treba izbjegavati i ostala pic¢a koja sadrze
kofein. U trudnodi su posebno preporucljivi biljni ¢ajevi
bez kofeina.

PESTICIDI, INSEKTICIDI | HERBICIDI — Treba izbjegavati
kontakt sa ovim supstancama jer su mnogostruko
Stetne po zdravlje.

DROGA — Uzimanije bilo kakvih droga uvijek predstavlja

SAUNA, BAZEN, HIDROMASAZA, KADE sa veoma
toplom vodom ne preporucuju se tokom trudnoce.
Naime, koriS¢enje ovih sredstava moze dovesti
do povecanija tjelesne temperature, Sto pogoduje
urogenitalnim infekcijama kojima su Zzene sklone
tokom trudnoce.

PUTOVANJA - Prije nego Sto se isplanira bilo kakvo
putovanje, vazno je obratiti se izabranom ginekologu/
ginekoloskinji za savjet. Najoezbjednije je putovati
tokom drugog tromjesecja trudnoce, kada je opasnost
od pobacaja ili prijevremenog porodaja najmanja.
Tokom posljednja tri mjeseca trudnoée ne preporucuje
se i¢i na put duzi od 500 km.

NASILJE NAD ZENAMA — Tokom trudnoce i nakon
rodenja bebe, ovaj veliki problem postaje posebno
ozbiljan. Istrazivanja ukazuju na jasnu vezu izmedu
fizickog zlostavljanja trudnice i mnogih negativnih
efekata kakvi su, na primjer, fetalna trauma, mala
tezina novorodenceta, prijevremeno rodenje, smrt
majke. Svaka vrsta zlostavljanja, fizicko, seksualno,
emocionalno, ali i bilo koji oblik dominacije,
negativno uticu na zdravlje majke i razvoj djeteta.
Ako imate sli¢no iskustvo, obavezno razgovarajte
sa Vasim doktorom/doktorkom i/ili sa psihologom/
psiholoskinjom.

MINISTARSTVO ZDRAVLJA

www.mzdravlja.gov.me/ministarstvo
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ZDRAVA HRANA

Izuzetno je vazna jer bebina ishrana zavisi od ishrane
majke. U trudnodi je potrosnja hranljivih sastojaka
veca, pa je potrebno povecati unos namirnica koje
sadrze folnu kiselinu, gvozde, vitamin A, CiD i
kalcijum. Vise puta dnevno treba konzumirati voce i
povrce, kao odlican izvor vitamina i minerala. Folna
kiselina se uzima prije i tokom prva tri mjeseca
trudnoce zato Sto ona znacajno smanjuje rizik od
poremecaja u razvoju nervnog sistema bebe.

UMJERENO VJEZBANJE

Tokom trudnoce preporucuje se umjereno bavljenje
fizickim aktivnostima. Vjezbanje treba uskladiti sa
opstim zdravstvenim stanjem i fizickom spremnoscéu
trudnice, ali i njenom afinitetima (plivanje, fizicke
vjezbe, Setnje...).

Evo nekoliko savjeta za vjezbe tokom trudnoce:
prije nego Sto pocnete sa viezbama, obavezno

se konsultujte sa Vasim izabranim ginekologom/
ginekoloskinjom; vjezbajte lagano i obazrivo;
osluskujte svoje tijelo i uskladite aktivnosti;
obezbijedite komotnu odjecu za vjezbanje; vjezbajte
uvijek u dobro provjetrenoj prostoriji.

REDOVNI PREGLEDI

Pretporodajne i postporodajne kontrole od izuzetne
su vaznosti za radanje zdrave bebe. Kroz redovne
ginekoloske preglede konsultujte se sa Vasim
izabranim ginekologom/ginekoloskinjom o svim
aspektima ove vrste zastite.

ODIJEVANJE TOKOM TRUDNOCE

Preporucuje se odjec¢a od prirodnih materijala (pamuk,
viskoza), udobna i komotna, u kojoj se prijatno
osjecate.

HIGIJENA

Svaka trudnica mora posvetiti posebnu paznju higijeni
i izbjegavanju potencijalnih izvora infekcije kako bi se
zastitila od infektivnih bolesti. Zato je neophodno da
se pridrzavate sljedecih savjeta:

> Cesto i temeljno prati ruke

- Provjetravati prostorije u kojima boravite ili radite

- QOdrzavati svoj dom ¢istim, a posebno kuhinju

- Uzimati svjezu hranu

- Ne dijeliti peskire ili Cetkice za zube sa ostalim
¢lanovima porodice

- Ne posjecivati bolesne prijatelje — uvijek ih mozete

nazvati telefonom i pozeljeti im brz oporavak
- Vakcinisati ku¢nog ljubimca, ukoliko ga imate

RELAKSACIJA | OPUSTANJE

U trudnodi je jako vazno da se opustite i pronadete
neku aktivnost u kojoj uzivate. Provodite viSe vremena
u prirodi, druzite se, gledajte filmove sa Vasim
partnerom, pjevajte...

| ne zaboravite da diSete duboko!

Fotografije: © UNICEF Crna Gora / Dusko Miljani¢

SEKS U TRUDNOCI

Seksualni odnosi su prirodni i zdravi pa ih mozete
imati tokom cijelog perioda trudnoce. Potrebno ih je
izbjegavati samo ukoliko se ne osjecate dobro ili ako
Vam to savjetuje Vas ginekolog. Ako ste ranije imali
pobacaj, neki ginekolozi preporucuju odredeni oprez:
tokom prva tri mjeseca trudnoce bolje je izbjegavati
seksualne odnose u dane kada biste uobicajeno imali
menstruaciju, jer do pobacaja najcesce dolazi upravo
u tom periodu. Vazno je da Vi i Vas partner pronadete
poloZzaj koji vam odgovara i u kojem se oboje osjecate
prijatno.

STO MOZE DA VAM STETI TOKOM
TRUDNOCE

PUSENJE - Uvijek steti! Trudnice koje puse imaju
povecani rizik od prijevremenog porodaja, spontanog
pobacaja, komplikacija u vezi sa posteljicom, gubitka
tezine ploda. Bebe majki koje puse imace povecan
rizik od problema u ponasanju i u neuroloskom
razvoju, problema sa respiratornim bolestima,
astmom i sindromom iznenadne smrti. Negativni
efekti pusenja na trudnoc¢u mjere se kolicinom
popusenih cigareta i trajanjem pusenja — “pusackim
stazom’ Dakle, ako veé nijeste prestali da pusite,
uradite to SADA — nikad nije kasno. Duvanski dim je
takode veoma Stetan za trudnicu i njen plod. Zato
izbjegavajte zadimljene prostorije i ne dozvoljavajte
pusenje u Vasoj ili bebinoj sobi.
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