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Беременность  и  путешествия  на  самолете:  как  сделать  перелет
комфортным  и  безопасным

Путешествие  на  самолете  во  время  беременности  требует  особого  подхода.
Узнайте, как подготовиться, чтобы сделать полет комфортным и безопасным.
Читайте о сроках, когда лучше избегать перелетов, и советы для будущих мам.
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Введение
Беременность  –  это  чудесное  время  ожидания,  наполненное  волнениями  и
радостями,  но,  как  и  любое  состояние  здоровья,  оно  требует  особой
осторожности, особенно если предстоит поездка. Путешествие на самолете во
время беременности может вызывать множество вопросов: как это скажется на
здоровье мамы и малыша, какие меры предосторожности нужно соблюдать, и
когда вообще лучше отказаться от полета.

В этой статье мы рассмотрим все аспекты перелета во время беременности:
от  возможных  рисков  на  разных  сроках  до  советов,  как  сделать  перелет
комфортным. Мы также обсудим, какие симптомы требуют немедленного
обращения к врачу, и какие продукты лучше взять с собой на борт для
поддержания хорошего самочувствия.
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Опасности полетов на разных сроках
беременности
Каждый триместр беременности отличается своими особенностями, и реакция
организма на перелет  также может варьироваться в зависимости от срока.
Давайте разберемся, какие риски могут возникнуть на каждом этапе.

Первый триместр

В первые 12 недель беременность считается нестабильной, так как происходит
формирование плаценты и закладываются основные органы плода. Перелет в
этот период может усугубить симптомы токсикоза, вызывать сильную усталость
и даже повышать риск выкидыша.

Второй триместр

С  13  до  27  недель  беременность  обычно  протекает  более  стабильно.  Риск
осложнений снижается,  и это считается наиболее безопасным временем для
перелетов. Однако стоит помнить о возможном синдроме глубоких вен, так
как долгое пребывание в сидячем положении может замедлить кровообращение.

Третий триместр

В последний триместр (с  28  недель)  организм готовится к  родам,  и  многие
авиакомпании  не  рекомендуют  перелеты на  поздних  сроках.  На  этом  этапе
возрастает  риск  преждевременных  родов,  особенно  у  женщин,  ожидающих
близнецов, а также может проявиться дискомфорт из-за отеков.

 

Подготовка к полету во время беременности
Перед тем как отправиться в путешествие, особенно на больших сроках, лучше
проконсультироваться с врачом. Если беременность протекает нормально и врач
дал  разрешение,  стоит  принять  некоторые  меры  предосторожности  для
обеспечения максимального комфорта и безопасности.

Проверьте политику авиакомпании – некоторые требуют справку от
врача о состоянии здоровья беременной, особенно на сроках более 28
недель.
Возьмите с собой лекарства, которые могут понадобиться во время
полета, особенно если у вас есть хронические заболевания, как диабет или
гипертония.
Приготовьте удобную одежду – выбирайте свободные вещи, которые не
будут сдавливать живот, и не забудьте компрессионные чулки для
профилактики тромбоза.
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Питание и гидратация во время полета
Состояние  обезвоживания  может  наступить  быстрее  из-за  сухого  воздуха  в
салоне самолета,  поэтому обязательно пейте воду каждые 30–40 минут.
Также можно брать легкие закуски, богатые углеводами и белками, такие как
орехи, фрукты и йогурты, чтобы поддерживать уровень энергии.  Избегайте
газированных  напитков  и  кофеина,  так  как  они  могут  способствовать
обезвоживанию.

 

Выбор места в самолете для максимального
комфорта
Чтобы обеспечить себе комфорт во время полета, лучше выбирать место у
прохода – это облегчит частые прогулки и посещение туалета. Также переднее
место  или  место  в  зоне  крыла  самолета,  как  правило,  меньше  подвержено
турбулентности, что может снизить чувство укачивания.

 

Полезные советы для комфортного перелета
Вот  несколько  полезных  советов,  чтобы  облегчить  полет  и  уменьшить
стресс:

Делайте легкие упражнения для ног – поднимайте и опускайте стопы,1.
вращайте лодыжками.
Прогуливайтесь по салону каждый час, чтобы улучшить циркуляцию2.
крови и избежать отеков.
Используйте подушку для поддержки спины или шеи для более3.
комфортного положения.
Дышите глубоко и медленно, если чувствуете тревогу или дискомфорт.4.

 

Когда лучше отказаться от перелета
Существуют  определенные  условия,  при  которых  от  перелета  лучше
воздержаться:

Если у вас плацентарное предлежание или диагностированы проблемы с
плацентой.
Наличие сильных отеков, гипертонии или диабета.
Если у вас был риск преждевременных родов или многоплодная
беременность.
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Симптомы, требующие немедленного
обращения к врачу у беременных
Во  время  полета  важно  следить  за  своим  самочувствием  и  немедленно
обратиться к врачу, если возникнут следующие симптомы:

Сильные боли в животе или ощущение сокращений.
Кровотечения или выделения с неприятным запахом.
Головокружение, тошнота или внезапная слабость, которые могут
указывать на гипоксию или другие проблемы.

 

Как перелет может повлиять на плод
Большинство исследований подтверждает, что путешествия на самолете на
ранних  сроках  не  оказывают  значительного  влияния  на  плод.  Однако  в
некоторых  случаях  возможна  гипоксия  из-за  пониженного  уровня
кислорода  в  салоне  самолета.  Хотя  это  не  критично,  будущие  мамы  с
хроническими заболеваниями должны учитывать этот фактор.

 

Заключение
Перелет  во  время  беременности  –  это  совершенно  допустимо,  если
принимать  все  меры  предосторожности  и  проконсультироваться  с  врачом.
Убедитесь,  что  подготовка  к  путешествию  включает  удобную  одежду,
достаточную гидратацию и спокойное место в самолете. Забота о собственном
комфорте и безопасности – залог успешного полета для будущей мамы и её
малыша.

 

Часто задаваемые вопросы

1. Можно ли летать в первом триместре?

Да, но рекомендуется избегать долгих перелетов из-за риска токсикоза и
усталости.

2. Нужно ли брать справку от врача?

Да, большинство авиакомпаний требуют справку на сроках более 28
недель.

3. Какие продукты лучше взять на борт?

Легкие закуски, богатые углеводами и белками: орехи, фрукты и йогурты.
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4. Есть ли особые меры предосторожности для многоплодной
беременности?

Многоплодная беременность увеличивает риск преждевременных родов,
поэтому лучше избегать перелетов на поздних сроках.

5. Влияет ли перелет на развитие плода?

В большинстве случаев – нет.
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