
MOJA TRUDNO?A

DOM ZDRAVLJA  ZAGREB - ISTOK

?VARCOVA 20

PATRONA?NA ZDRAVSTVENA 
ZA?TITA

Savjetovanje s patrona?nom sestrom i 
prijava za ku?nu posjetu i na trudni?ki 
te?aj:

web: www.dzz-istok.hr

Gr i?anska 4- Dubrava:  01/ 4440 163

Hir?eva 1- Maksim ir :  01/ 4440 166

Ivani?gradska 38- Pe??enica: 

 01/ 4440  167

Ninska 10- Sesvet e:  01/4440 168

SAVJETI PATRONA?NE SESTRE

- izbjegavati alkohol i cigarete

- redovita tjelovje?ba

- pridr?avati se uravnote?ene 

prehrane

- redoviti pregled kod ginekologa

Kontaktirajte svoju patrona?nu sestru 

za adekvatne savjete o tijeku trudno?e 

i pripremi za porod.



PREHRANA

- treba se temeljiti na cjelovitim 
?itaricama, vo?u i povr?u, te kvalitetnim 
izvorima bjelan?evina i masti

- potrebno dodati 200-300 kcal za razvoj 
djeteta u 2. i 3. tromjesje?ju, sve vi?e od 
toga uzrokuje prekomjernu tjelesnu 
te?inu imogu?i razvoj dijabetesa

- bitna je redovitost obroka; tri glavna 
obroka i dva me?uobroka za optimalnu  
dostupnost glukoze za razvoj fetusa

- mogu?a je nesanica koja se javlja  
zbog emotivne napetosti.

- povi?ena  razina kortizola dovodi do 
stresa, ote?anog sna,  te potrebe za 
?estim mokrenjem.

- preporuka je kori?tenje jastuka izme?u 
nogu ili ispod trbuha, te zauzimanje 
najudobnijeg plo?aja za spavanje.

- vje?banje je mogu?e tokom cijele 
trudno?e ako je zdravstveno stanje 
zadovoljavaju?e

- redovitim vje?bama tijelo se  
prilago?ava svakodnevnom porastu 
tjelesne te?ine, promjenama u 
pokretu i dr?anju tijela, a i smanjuju 
se napetosti i bolovi u mi?iima

SPAVANJE

TJELESNA AKTIVNOST
ZNAKOVI TRUDNO?E

MOGU?I ZNAKOVI TRUDNO?E

- izostanak menstruacije
- mu?nina i povra?anje
- umor
- ?e??e mokrenje
- pove?ana osjetljivost i promjene 

na grudima

VJEROVATNI ZNAKOVI TRUDNO?E

- pozitivan test na trudno?u
- omek?anje vrata maternice
- pove?ani trbuh

SIGURNI ZNAKOVI TRUDNO?E

- fetalni pokreti koji se osjete
- fetalni otkucaji na dopleru
- fetus vidljiv na ultrazvuku

- spolni odnos tijekom cijele 
trudno?e nije opasan  ni za 
majku ni za dijete, pod 
uvjetom da je trudno?a 
uredna

SPOLNI ODNOS


