.......................... BAR MA MAR A TUDATOS
CSALADTERVEZES RITERJEDTEBB
LEHETOSEGEIL A NOK
MUNKAVALLALASA ES SZAMOS
EGYEB TARSADALMI, GAZDASAGI
ES EGESZSEGUGYI TENYEZO
MIATT A GYERMERVALLALAS
ATLAGOS IDOPONTJA KITOLODOTT,
A LEGTOBB PARBAN ELOBB-UTOBB
FELELED AVAGY AZ IRANT, HOGY
SZERELMUKR GYUMOLCSERENT
GYERMERUR SZULESSEN.
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Az optimalis csaladtervezés célja,
hogy a megalmodott gyermekiik

a kivant idében és a lehet6
legegészségesebben szllessen,
amikor a szul6k felkészultek testileg,
lelkileg, anyagilag a babavarasra,

a gyermek felnevelésére. A magzat
egészsége nagyban fugg attol, milyen
volt szlilei egészségi allapota a
fogamzas pillanataban. A varandos-
séag els6 12 hetében alakulnak ki

az embri6 szervei, szervrendszerei,
ilyenkor reagal a legérzékenyebben

a kils6 artalmakra. A jovendd anya
és apa tudatos életmoédvaltasaval a
szlletési rendellenességek kockazata
jelentésen csdkkenthetd.

Oromteli fel-
késziilést, csodala-
tos varandossagot,
kénnyl, gyen-

géd sziilést, majd
gyonyéri, egész-
séges gyermeket
kivanok sok-sok
szeretettel minden
jévendo6 anyukanak,
apukanak!

MIT TEGYUNE, MAR
LEGALABB HAROM
HONAPPAL A FOGANTATAS
ELO'I:T, HA EGESZSEGES
BABAT SZERETNENK?

Védekezziink masként (hagyjuk abba
a fogamzasgatld szedését, szedessiik
le a spiralt)!

Orvosi vizsgélatok soran tisztazzuk egész-

ségi allapotunkat, alkalmassagunkat:
- Menjlink n6gy6gyaszhoz,
csinaltassunk rakszlrést, ultrahan-
got, emldvizsgalatot, labort!
- Menjlink el a haziorvosunkhoz,
szakorvoshoz (van-e cukorbetegsé-
glnk, magas vérnyomasunk, pajzs-
mirigy- vagy vesebetegségunk...?)
- Menjlink genetikai vizsgalatra 37
éves kor felett vagy terhel6 csaladi
el6zmények esetéen!

Hagyjuk el a karos szenvedélyeket
(dohanyzas, alkohol, drogok, tulzott
koffeinfogyasztas)!

Kerdiiljiik el otthonunkban és munka-
helylinkén a vegyi anyagokat, oldo-
szereket! Kertlend6k a réntgen- és az
ionizal6 sugarzasok!

Taplalkozzunk egészségesen!
Tévhit, hogy a kismamanak ,ketté
helyett kell ennie”. A mennyiség
helyett a mindéségre lgyeljlnk!
Téaplalkozzunk véltozatosan!
Fogyasszunk vitaminokban, asvanyi
anyagokban, telitetlen zsirsavakban,

antioxidansokban, fehérjékben

dus ételeket! Kerdljik a finomitott
cukrot, lisztet, a tulzott sés, fliszeres
ételeket! Fogyasszunk teljes ki6rlési
termékeket! Taplalkozzunk a
mediterran étrend szerint! Egytink sok
z6ldséget, gyimolcsoét, halat, fehér
husokat, tojast, tejtermékeket! Egyiink
naponta 4-5x keveset!

Tartsuk rendben a bélflérankat!
Fogyasszunk prebiotikus rostokat,
hasznaljunk minéségi probiotikumokat!

Igyunk napi 2-3 liter folyadékot,
féleg szénsavmentes asvanyvizet,
gyogynodvényekbdl dsszeallitott gyodgy-
teat! Kerlljik a szénsavas Uudit6ket, a
kolat, a magas cukortartalma, tdémény
gyumolcsleveket!
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Fogyasszunk rendszeresen kivalo
mindségli étrend-kiegészitoket!

A varandosséag alatt jelentésen meg-
névekszik szervezetlnk folsav-,

A-, B6-, B12-, C-, E- és D3-vitamin
valamint vas-, cink-, szelén-, Ca-,
Mg-, j6d-igénye. Toltsik fel a
szervezetlinket gylimolcsokbdl,
z6ldségekbdl kinyert vitaminokkal,
vizoldékony rostokkal, természetes
kelatos kétési asvanyi anyagokkal!
Tamogassuk sajat és parunk hormon-
rendszerét, vitalizaljuk szervezetiinket
a gyoégyndvények erejével!

Mozogjunk rendszeresen napi 30-
60 percet! Készitsiik fel izmainkat,
izlleteinket a varandésaggal jard
fokoz6do sulytébbletre, a szilés fizikai
megterhelésére, a j6 1égzéstechnikara,
szerveink keringésének javitasara!
Keruljik a tulzott megterhelést,
erélkddést! Javasolt mozgasformak:
j6ga, Uszés, séta, kdnnyl aerobik.
Jarjunk varandostornara!

Torekedjiink az optimalis testsulyunk
elérésére! Mind az alultaplaltsag, mind
a tulsuly a hormonrendszer zavaraihoz,
a termékenység csdkkenéséhez
vezethet. A tulsuly hajlamosit terhességi
cukorbetegségre, magas vérnyomasra,
toxémiara, trombozisra is. Csodalatos,
professziondlis segitséget kaphatunk az
életmédvaltashoz, ha arra van szikség!

Menjiink el fogaszati sziirésre!
Nagyon fontos a megfelel6 szajhigiéne.
Elézzlik meg a foginybetegségeket,

a fogszuvasodast! Hasznéljunk
fluormentes, gyogynévényeket (aloe,
propolisz, borsmenta) tartalmazé
fogkrémet! El6zzUk meg a fogazatunk
romlaséat, D3-vitamin és természetes
kelatkotéses asvanyi anyagok
pétlasavall!

Ugyeljiink fokozottan a személyi
higiénére! Apoljuk megfeleléen
bérinket, kdrmiinket, hajunkat, ehhez
kiemelkedd min6ségl szappanok,
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tusflirdék, sampon és hidrataloé krémek
alinak rendelkezéslinkre, amelyek 6vjak
a boér pH-jat, mikroflorajat!

Ismerjiik meg szervezetiinket,
ovulacios ciklusunkat, hogy felkészlil-
hesslink az optimalis fogamzasra!

A termékenységi napokat ébredési
hémérséklet mérésével, méhnyak-
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nyék vizsgélattal, ovulécios tesztekkel
azonosithatjuk be. A fogamzas optimalis
eléréséhez az egyuttlét idézitése az
ovulaciot megel6z6 vagy a koérdli napo-
kon javasolt.

Legyiink tiireimesek! Ne stresszeljink!
Oriljink egymasnak, élvezziik e csodas
életszakaszt! Szeressik egymast,

hogy kis ,szerelmunk gyimélcse”
megfoganjon!

Ha a fogamzés sikeres volt, par hét
mulva észleljik a menstruacionk kima-
radasat és a varandéssag gyandujeleit.
Pozitiv HCG-teszt és gyanujelek esetén
keressuk fel négydgyaszunkat, aki
megvizsgal és UH-vizsgalattal ellendrzi
a magzat allapotat. Amennyiben mindent
rendben talal, varandésgondozasra
védénéhoz utal.

Oromteli felkésziilést, csodalatos
varanddsséagot, kénnyl, gyengéd
szulést, majd gyényérl, egészséges
gyermeket kivanok sok-sok szeretettel
minden jovendd anyukanak, apukanak!






