Babavaro
naplo

Tanacsok, dtletek, torténetek
a terhesség minden napjara







Hogyan hasznald
a naplot?

Kedves olvasd!

Ez a naplé végigkisér az elkovetkezendéd kilenc hénapon. Az elsé
rész hétrdl hétre segit dtlatnod a rdd vdré csoddlatos utazdst, mig
a mdsodik rész a hénapok mérfoldkoveit veszi szamba.

Nincs rd szabdly, hogyan téltsd meg az oldalakat, de azt tand-
csoljuk, legyél 6szinte és személyes. Tdrd fel a lelked és az érzése-
idet 6ntsd szavakba - a szived alatt hordott gyermek is bizonydra

orommel olvassa majd.

Haszndld ezt a naplét arra, hogy kifejezd 6nmagadat és a vagyai-
dat, dtgondold a csalddod j6véjét, és mesélj azokrdl az emberekrél,
akik boldoggd tesznek. Elvezd az utazdst!






A hetek

A terhesség utazds, amely hétrél hétre kozelebb visz gyermeked
megsziiletéséhez. Eld meg minden pillanatdt: ird le minden érzé-
sedet, minden tapasztalatodat, minden vdgyadat. Nem szdmit,
ha csak most tudtad meg, hogy gyermeket vdrsz, vagy ha mar
elérehaladott dllapotban vagy; jegyezz fel minden aprésdgot
ebben a részben, hogy késébb emlékezz rdjuk. Helyet kapnak a
védonai és orvosi taldlkozdk, az ultrahangvizsgdlatok, a bevdsarlé-
és feladatlistdk. Vdgj is bele!




Epret hajnal

v) Etkezés terhesség alatt
— Ql‘ Nos, hacsak nincsenek ellenjavallatok,
L nyugodtan edd meg az epret, a cso-

kit és a kovdszos ubit, amit hajnalban
megkivdnsz! De oszlassunk is el gyor-
san egy tévhitet: nem lesznek anya-
egyek a babddon attél, ha megvonod
rhqgadtél, amire vdgysz. A kivdndssdg
em szeszély! A vdranddéssdg kilenc
“hénapja alatt drdmaian megvdltozik
~ az étvdgyad és az étellel valé kapcso-
latod.




sajtokat.

Ha émelyegsz, prébadlj...

e gyakran kis mennyiséget enni;

® gydégynovénytedt inni gyombérrel;

o kedvelt ételekre gondolni;

e konnyed, friss ételeket vdlasztani;

e lassan és gyakran inni; és emlékezz:
mindjdrt elmulik!

Hallottdl madr a toxoplazmaézisrol?
A toxoplazmézis egy parazitafertézés, ami kdros
lehet a magzat fejlédésére. Az emberre féleg macs-
kaurulékkel (Vigydzz az alomtdlca cseréjekor!),
szennyezett folddel érintkezd élelmiszerekkel és
fert6zott dllatok husdnak elfogyasztdsdval terjed
at. Hogyan keriild el? Mosd meg a gylimélcsoket,
a zoldségeket és a friss fliszernovényeket. Tisztits
le minden konyhai eszkézt haszndlat utdn! Ne fo-
gyassz nyers hust és halat, felvdgottat, forralat-
lan tejet és pasztérozetlen tejbdl késziilt puha

Etelek, amiket keriilj:
e tartdsitészeres vagy pdlmaolajos termékek,

e fitoszterolban gazdag termékek,

® mesterséges édesitészerek és cukros italok,

e valamint évakodj a széjaalapu ételektél:
ilyet csak napi egyszer! A benniik 1évé fi-
to6sztrogének megzavarhatjdk a hormon-

hdztartdsodat.



Elsé hét

Datum:

1.

2. 7.
3. 8.
4, 9.
5. 10.

Hogyan érzed magad?

HETFO

KEDD

SZERDA

CSUTORTOK

PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP




A hét receptjei




Masodik hét
Ddatum:

ETELEK,
AMIKTOL
EMELYEGSZ:

Az els tiineteid:

Etkezés

ETELEK,
AMIKTOL ELMULIK
AZ EMELYGESED:

Talalkozok:

HETFO

SZERDA
CSUTORTOK
PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP




Hogyan joteél rd,




Harmadik hét

Ddtum: Bevasarldlista:
1. 6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.
Mi tetszik Mi NEM tetszik

a varanddssagban?




Egy kep rdlad
a varanddssag
harmadik hetében




Negyedik hét
Ddatum:

Valtozasok
¢s remenyek:

Mennyit Mennyit

iszol? U F ' sc¢talsz?

HETFO HETFO

SZERDA SZERDA

CSUTORTOK CSUTORTOK

PENTEK PENTEK

SZOMBAT SZOMBAT

VASARNAP VASARNAP

..........
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arandossagrol szJolo
filmek, amik ¢rdekelnek




Hipp-hopp! Kezdj
mozogni!

Sport varandésan

Ha lusta vagy, kezdj el mozogni, dm
ha a sport a mindened, most fogd
vissza magad egy kicsit! Keriild az
agressziv és testi kontaktussal jaré
sportokat, és prébdld ki inkdbb az
uszdst, a vizi aerobikot, a jogdt,
a hosszu sétdkat, a tdncot vagy a
konny(li gimnasztikdt. A mértékle-
tesség nagyon fontos!

A fitneszlabda ,

a baratod!
Az elsé trimeszter kezdetétdl a sziilésig a fitnesz-
labda lesz a legjobb bardtod, hiszen segit nyujtani,
feloldani a hdtadban Iévé fesziiltéget, erdsiti és
ellazitja a hasfaladat, és még a hangja is vicces.
Ulj rd a labddra, mintha egy szék lenne, és kényte-
len leszel felvenni a helyes testtartdst. UIS hely-
zetben mozgasd a medencéd jobbra-balra,
mikézben a vdllaid egyhelyben maradnak.
Szintén Ul helyzetben forgasd a
csipédet az egyik irdnyba,
majd a mdsikba.




Miért kell mozogni?
Térdelj le, hajolj Olyan jé itt a kanapén!
elére a labddra Legaldbb 6t elénye van az aktivitdsnak:
és a karoddal ® segit a testsulyodat korddban tartani
tdmaszkodj meg. és csokkenti a terhességi cukorbetegség
kockdzatdt,

— e csokkenti a vérnyomdst,
e javitja a vérkeringést,
® megelézi a hatfdjdst,
e javitja a mentdlis egészséget.
Fekiidj a foldre, pY Ty
és helyezd mindkét l

ldbadat a labddra.
Emeld meg a fels6-
tested, de a csipéd
maradjon a féldon.

Sportok, amiket keriilj:
Esés vagy trauma kockdzatdval jaré sportok,
és intenziv kardidtevékenységek: kiizdéspor-
tok, csapatsportok, sielés, szorfozés, lovaglds
és aerobik.

Keriild a magashegyi sportokat és a sza-
badtlidés buvdrkoddst is terhesség alatt,
mert az oxigénhidny drthat a magzatnak.
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Otodik hét
Ddtum: A kedvenc sportjaid:

Fizikai Akik tudjak,
aktivitiasod a héten: hogy babat varsz:

SZERDA

CSUTORTOK

PENTEK




A hét receptjei

@
»

@




Hatodik hét
Datum:

Milyen testmozgas
esik jOI?

JOLESO mozgis: NEM JOLESQ mozgas:

Ne felejtsd! Talalkozdk:




Teenddk a varanddssag
masodik hdnapjira




Hetedik hét
Ddtum: Bevasarldlista:

Megfelel§ ¢telek

testmozgashoz: Mit NE egyel:







