
Информация об избегании факторов риска для 

профилактики осложнений во время беременности 

Беременность — это особый период, когда здоровье будущей мамы и её 

малыша требует повышенного внимания. Чтобы минимизировать риск 

осложнений и обеспечить наилучшие условия для развития ребенка, 

необходимо избегать определенных факторов риска. 

Факторы Риска и Способы Их Избегания 

• Курение: 

 Курение во время беременности повышает риск выкидыша, 

преждевременных родов, низкой массы тела при рождении и проблем с 

развитием легких у ребенка. 

 Что делать: Полный отказ от курения. При необходимости, обратитесь 

за помощью к специалистам и используйте программы по отказу от 

курения. 

• Алкоголь: 

 Употребление алкоголя может привести к фетальному алкогольному 

синдрому, который характеризуется умственными и физическими 

отклонениями у ребенка. 

 Что делать: Полный отказ от алкоголя на всем протяжении 

беременности. 

• Наркотические вещества: 

 Употребление наркотиков увеличивает риск выкидыша, 

преждевременных родов и врожденных дефектов. 

 Что делать: Полный отказ от любых наркотических веществ. При 

необходимости, обратитесь за помощью к специалистам по лечению 

зависимостей. 

• Некоторые лекарства: 

 Некоторые лекарственные препараты могут быть вредны для плода. 

 Что делать: Перед приемом любых лекарств консультируйтесь с 

врачом. Следуйте его рекомендациям и избегайте самолечения. 

• Инфекции: 

 Инфекции, такие как токсоплазмоз, краснуха, цитомегаловирус и зика-

вирус, могут причинить серьезный вред плоду. 



 Что делать: Соблюдайте гигиену, избегайте контакта с больными 

людьми, тщательно мойте руки и продукты. Избегайте сырого мяса и 

непрожаренной рыбы. 

• Тяжелая физическая нагрузка: 

 Чрезмерная физическая нагрузка может привести к проблемам с 

беременностью, таким как преждевременные роды. 

 Что делать: Старайтесь избегать тяжелых физических нагрузок. 

Поддерживайте умеренную активность, такую как прогулки, плавание 

или йога для беременных. 

• Стресс: 

 Постоянный стресс может негативно влиять на здоровье матери и 

плода. 

 Что делать: Практикуйте техники релаксации, такие как медитация, 

глубокое дыхание или йога. Общайтесь с близкими и друзьями, 

делитесь своими переживаниями. 

• Неправильное питание: 

 Недостаток питательных веществ может повлиять на развитие плода и 

здоровье матери. 

 Что делать: Соблюдайте сбалансированную диету, богатую овощами, 

фруктами, белками и полезными жирами. Избегайте чрезмерного 

потребления сахара и жирной пищи. 

• Хронические заболевания: 

 Неконтролируемые хронические заболевания, такие как диабет или 

гипертония, могут вызвать осложнения. 

 Что делать: Регулярно посещайте врача, следуйте его рекомендациям 

и контролируйте свое состояние. При необходимости корректируйте 

лечение. 

• Контакт с химическими веществами: 

 Воздействие некоторых химических веществ может быть опасно для 

плода. 

 Что делать: Избегайте контакта с токсичными веществами, такими как 

пестициды, растворители и тяжелые металлы. Используйте безопасные 

средства для уборки и личной гигиены. 

• Пребывание в местах с высокой температурой: 



 Длительное пребывание в сауне, горячей ванне или на жаре может 

привести к перегреву организма. 

 Что делать: Избегайте длительного пребывания в горячей воде и на 

жаре. Одевайтесь по погоде и пейте достаточно воды. 

Важность Соблюдения Рекомендаций 

Следование этим рекомендациям поможет минимизировать риск осложнений 

во время беременности и создать наилучшие условия для развития вашего 

ребенка. Всегда консультируйтесь с врачом по любым вопросам, связанным с 

вашим здоровьем и беременностью. 

  

 


