
Подготовка к родам: важные шаги и рекомендации для будущих мам 

 

 

На пути к родам важно хорошо 

подготовиться, физически и 

эмоционально. В этой статье мы 

рассмотрим важные шаги и 

рекомендации для будущих мам, 

которые помогут сделать этот период 

более комфортным и безопасным. 

Найдите квалифицированного 

врача 

Первым шагом в подготовке к 

родам является выбор акушера-

гинеколога. Убедитесь, что вы 

чувствуете себя комфортно и доверяете вашему врачу. Регулярные визиты к врачу 

будут необходимы для мониторинга вашего здоровья и здоровья младенца. 

 

Заботьтесь о своем теле 

Правильное питание и физическая активность играют важную роль в 

подготовке к родам. Убедитесь, что ваша диета богата нутриентами и включает в 

себя фолиевую кислоту, железо и кальций. Регулярные умеренные физические 

упражнения также способствуют легкому течению беременности и 

восстановлению после родов. 

 

Обучение и курсы по подготовке к родам 

Учебные курсы для будущих родителей могут предоставить вам много 

полезной информации о родах, уходе за новорожденным и подготовке к 

родительству. Эти курсы обычно включают занятия по дыхательным и 

расслабляющим техникам, которые помогут вам во время родов. В нашем центре 

такие курсы проводятся, по вопросам записи на них звонить по телефону                     

8-914-143-37-00 или 8 (3022) 217-333 (добавочный 3). Дополнительную 

информацию о курсах подготовки к родам можно узнать здесь 

 

Разработайте план родов 

План родов — это ваше письменное представление о том, как должны пройти 

роды, какие трудности могут возникнуть и как на эти трудности реагировать. План 

может включать в себя предпочтения по болеутоляющим средствам, месту родов, 

а также присутствие партнера. 

 

Поддержка от близких 

Разговаривайте со своим партнером, семьей и друзьями о своих чувствах и 

опасениях. Поддержка со стороны близких людей может сделать вашу 

беременность и роды более комфортными и эмоционально насыщенными. 

 

https://zkpc-chita.ru/shkola-podgotovki-k-rodam/


Заботьтесь о своем психическом здоровье 

Беременность может вызвать стресс и эмоциональное напряжение. Если вы 

чувствуете, что у вас возникают проблемы с психическим здоровьем, не 

стесняйтесь обратиться к специалисту. Психологическая поддержка может быть 

весьма полезной. 

 

Подготовьтесь к родам 

Сумка в роддом, включающая одежду, необходимые документы и личные 

вещи, должна быть готова заранее. Это поможет избежать лишнего стресса и 

нервов в день родов. Со списком вещей, которые нужно взять  с собой в родильный 

дом, можно ознакомиться здесь. 

 

Поддержка во время родов 

Рассмотрите варианты поддержки во время родов. Это может быть ваш 

партнер, близкий родственник или выбранный специалист. Партнер на родах 

поможет вам чувствовать себя комфортно и уверенно. 

 

Подготовка к родам — это важный этап беременности. Хорошо продуманный 

план и поддержка близких помогут сделать процесс родов более гладким и 

комфортным. Помните, что каждая беременность уникальна, и важно следовать 

своим индивидуальным потребностям и желаниям. 

 

https://zkpc-chita.ru/chto-vzyat-v-rodilnyj-dom/

