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Hints for Health During Pregnancy
by tracy hartley

MORNING SIC K NE S S  (A  F A V ORA B L E  S IGN T H A T  T H E  P RE GNA NC Y  W IL L  C ONT INU E  S U C C E S S F U L L Y )
• d r i n k  p l e n t y  o f  f l u i d s  -  p r e f e r a b l y  w a t e r  o r  j u i c e
• e a t  s m a l l ,  f r e q u e n t ,  n o n - g r e a s y  m e a l s  w i t h  l i t t l e  o d o r ,  i . e . :

• c r a c k e r s  -  p r e f e r a b l y  w h o l e  g r a i n  f o r  n u t r i t i o n a l  v a l u e
• f r e s h  f r u i t s ,  u n s u g a r e d
• c o l d  c h i c k e n
• a  p i e c e  o f  ( w h o l e  g r a i n )  t o a s t  b e f o r e  g e t t i n g  o u t  o f  b e d

• p a p a y a  e n z y m e  t a b l e t s
• p e p p e r m i n t  o i l  o r  p e p p e r m i n t  t e a
• c h a m o m i l e  t e a
• l i q u i d  c h l o r o p h y l l
• r a w  a l m o n d s
• p a r s l e y  ( t e a  o r  i n  s a l a d s )
• e x t r a  v i t a m i n  E
• e x t r a  r e s t
• r e d u c e  s t r e s s
• c u t  b a c k  o n  v i g o r o u s  e x e r c i s e .
• V i t a m i n  B 6  ( S t r e n g t h e n s  t h e  i m m u n e  s y s t e m ,  a i d s  n e r v e  i m p u l s e  t r a n s m i s s i o n ,  a s s i s t s  w i t h  e n e r g y

m e t a b o l i s m ,  a n d  s y n t h e s i z e s  r e d  b l o o d  c e l l s .   A  l a r g e  b a n a n a  p r o v i d e s  a l m o s t  a n  e n t i r e  m i l l i g r a m  o f
t h i s  B  v i t a m i n .   B r o w n  r i c e ,  l e a n  m e a t s ,  p o u l t r y ,  f i s h ,  a v o c a d o s ,  l i v e r ,  w h o l e  g r a i n s ,  c o r n ,  a n d  n u t s  a r e
a l s o  h i g h  i n  v i t a m i n  B 6 .   S o ,  p r o v i d e d  y o u  c a n  t o l e r a t e  t h e m ,  y o u  m a y  w a n t  t o  a d d  s o m e  o f  t h e s e
f o o d s  t o  y o u r  d i e t  a l o n g  w i t h  t h e  v i t a m i n s . )

HE A RT B U RN

• R e d h o t s  o r  F i r e b a l l s  ( s o u n d s  c r a z y ,  b u t  i t  W O R K S ! )
• E a t  s l o w l y
• E a t  s e v e r a l  s m a l l  m e a l s

CONS T IP A T ION

• d r i n k  p l e n t y  o f  f l u i d s  -  p r e f e r a b l y  w a t e r  o r  j u i c e
• u s e  a  f o o t s t o o l  w h i l e  s i t t i n g  o n  t h e  t o i l e t
• e a t  f r e s h  f r u i t  a n d  r o u g h a g e
• m o d e r a t e  e x e r c i s e  -  w a l k i n g

BA C K A C H E S

• r e s t
• m a s s a g e
• h o t  o r  c o l d  p a c k s
• e x e r c i s e s  t o  s t r e n g t h e n  t h e  a b d o m i n a l  m u s c l e s  a n d  t o  d e c r e a s e  t h e  c u r v e  i n  t h e  l o w e r  b a c k
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HE A D A C H E

• w a r m ,  r e l a x i n g  b a t h
• m a s s a g e
• t e n s i o n  r e d u c i n g  e x e r c i s e s  ( s u c h  a s  s h o u l d e r  c i r c l i n g )
• r e l a x a t i o n  r o u t i n e s
• h o t  p a c k s  o r  c o l d  p a c k s  o n  t h e  b a c k  o f  t h e  n e c k  o r  s h o u l d e r s
• c o l d  p a c k s  o n  t h e  f o r e h e a d

COL D , HA Y  FE V E R, R U NNY  NOIS E , A ND  COU GH

• c o o l - m i s t  v a p o r i z e r
• s a l i n e  n o s e  d r o p s
• r e s t
• l i q u i d s
• h o n e y  a n d  l e m o n

SL E E P L E S S NE S S  (C OM M ON IN L A T E  P RE GNA NC Y )
• t a k e  a  b r i s k  w a l k  e a c h  d a y
• w a r m  b a t h
• w a r m  m i l k
• m a s s a g e
• s o o t h i n g  m u s i c
• a  d u l l  b o o k  ( i f  y o u  f i n d  y o u r s e l f  a w a k e  i n  t h e  m i d d l e  o f  t h e  n i g h t )

T H INGS  T O AV OID  D U RING PRE GNA NC Y

• T e t r a c y c l i n e  ( a  c o m m o n l y  p r e s c r i b e d  a n t i b i o t i c ,  m a y  r e t a r d  b o n e  g r o w t h  a n d  a f f e c t  t o o t h  d e v e l o p m e n t )
• O v e r - t h e - c o u n t e r  m e d i c a t i o n s  i n c l u d i n g :

• d e c o n g e s t a n t s
• c o u g h  m e d i c i n e s
• s l e e p  m e d i c a t i o n s
• h e a d a c h e  r e m e d i e s
• a s p i r i n

• p a i n t  f u m e s
• r u g  s h a m p o o s
• l a w n  c h e m i c a l s
• c l e a n i n g  s o l v e n t s
• p e s t i c i d e s
• x - r a y s
• c a f f e i n e
• c a t  l i t t e r
• c i g a r e t t e  s m o k e  ( i n c l u d i n g  s e c o n d  h a n d )


