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* Butelka Natural jest nasza najbardziej zaawansowang butelka, dzieki niej karmienie moze
by¢ naturalne dla Ciebie i Twojego dziecka. Elastyczny, silikonowy smoczek przypominajacy
ksztattem kobiecg piers jest idealny dla mam, ktére planuja karmic piersia, poniewaz mozna
faczy¢ karmienie piersia i butelka AVENT Natural. Maluszek moze korzysta¢ z mleka mamy
nawet jesli nie jestes w poblizu.

* Butelka posiada zaawansowany system antykolkowy, zawierajacy innowacyjny podwdjny
zaworek, ktéry zmniejsza dyskomfort i czestotliwosé wystepowania kolki.

* Od 30 lat Philips AVENT prowadzi badania, dzieki ktérym tworzy
najwyzszej jakosci rozwiazania dla mam i ich dzieci.

PHILIPS

AVELIT

Dla dziecka nie ma nic lepszego niz zapewniajacy zdrowy rozwdj
pokarm matki. Butelka Philips AVENT Natural zostata zaprojekto-
wana w taki sposdb, aby umozliwi¢ wygodne karmienie mlekiem
mamy tak dfugo, jak chcesz.
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»Przy nadziei”- w oczekiwaniu na dziecko
Prof. zw. dr hab. n. med. Longin Marianowski

Ale bywa tez okresem niepokoju czy wrecz
strachu, jakze czesto bezzasadnego! Dzisiaj
kobiety moga oczekiwa¢ na poréd bez oba-
wy o zycie swoje i dziecka. W Polsce owo-
cuje realizowany z ogromnym zaangazowa-
niem Program Poprawy Opieki Perinatalnej:
od kilku lat systematycznie malejg wskazniki
umieralnosci i zachorowalnosci okotoporodo-
wej. Zainicjowana przez media ogdlnopolska
akcja ,,Rodzi¢ po ludzku” — na rzecz godnego,
czynnego uczestnictwa w porodzie wtasnego
dziecka — uswiadomita, jak bardzo potrzebne
sg inne niz dotychczas warunki i styl opieki
w oddziatach potozniczych. Jej efektem jest
powstanie wielu szkét rodzenia oraz wpro-
wadzenie porodéw rodzinnych w warunkach
szpitalnych, otwarcie oddziatéw potozniczych
dla rodzin, przebywanie noworodkéw z mat-
kami od momentu narodzin, spopularyzowa-
nie karmienia naturalnego.

Wielu rodzicéw pragnie, aby narodziny ich
dziecka miaty indywidualny, niepowtarzalny
charakter. Dlatego trudno im zaakceptowac
szereg czynnosci medycznych zwigzanych
z opieka lekarska w okresie cigzy i porodu.
Nie musi sie to wcale kfécic¢ ze stwarzaniem
przyjaznej atmosfery wokot ciezarnej i porodu.
Z mojego dtugiego doswiadczenia potozni-

czego wynika, ze rzetelne informowanie przy-
sztych rodzicéw i wyjasnianie im watpliwosci
powoduje, iz w petni akceptujg oni te dziafa-
nia. Totez cel, ktéry postawitem sobie, przy-
stepujac do pisania niniejszego poradnika, to
uswiadomienie zasadnosci takiego postepo-
wania, wyjasnienie jego potrzeby i korzysci
— tak abyscie Panstwo mogli poczuc sie bez-
pieczniej i z nadziejg oczekiwac na przyjscie
na $wiat Waszego dziecka. Tym bardziej, ze
niektdre z naszych badan moga byc¢ zrédtem
niepowtarzalnych pozytywnych odczué. Mimo
wielu lat pracy niezmiennie czuje wzruszenie,
gdy stysze tetno ptodu albo wyczuje w trak-
cie badania jego ruchy. A co dopiero gdy dos-
wiadczenie to jest udziatem rodzicow dziecka!
Cigza to nie tylko czas dla dziecka, aby roz-
wineto sie i dojrzato do zycia pozatonowego.
To dla Was okres wejscia w role rodzicédw:
pojawiajg sie nowe obowiazki i wyzwa-
nia. Nie oszukujmy sie — narodziny dziecka
i powiekszenie sie rodziny to zawsze rewolu-
cja w naszym zyciu osobistym i zawodowym.
Oddaje do Panstwa rak niniejszy poradnik sam,
mimo niemtodego juz wieku, pozostajac , przy
nadziei”, ze przyczyni sie on do petniejszego
i aktywnego przezywania tego wielkiego cudu,
jakim sg narodziny kazdego nowego zycia.



Biologiczny cud zycia: ksztattowanie sie w pet-

ni rozwinietej istoty ludzkiej z jednej mikro-
skopijnej komérki i cud macierzynstwa: budo-
wanie na jej przyjecie bezpiecznego gniazda
—sq jak watek i osnowa, splatajg sie w jedna
nierozerwalng cato$¢. Kobieta jest doskonale
biologicznie przystosowana do roli matki; jej
organizm dobrze wspdtpracuje z mtodziut-
kim, rozwijajgcym sie organizmem dziecka —
W Cigzy, przy porodzie, przy karmieniu pier-
sig. Tym jednak co najbardziej zdumiewa, co
fascynuje, jest mitos¢ macierzynska i ojcow-
ska — potezne uczucia rodzace sie niepo-
strzezenie przy codziennej opiece nad dziec-
kiem; majace poczatek w znanym ze swiata
przyrody instynkcie opieki nad potomstwem,
a czesto wskazywane jako najbardziej ludzkie
z uczué. A przeciez macierzynstwo i ojcostwo
to nie tylko mito$¢ i zachowania opiekuncze

— to trwata nieodwotalna decyzja odpowie-
dzialnosci za dziecko, decyzja towarzyszenia
mu w diugiej drodze do dorostosci. Zyczymy
wszystkim Mamom i Ojcom, aby ta wedréwka
dostarczyta im wiele radosci, by Swiat widziany
oczami dziecka zafascynowat ich i wzruszyt —
i wzbogacit wewnetrznie. To wszystko — Dro-
dzy Czytelnicy — przed Wami. Jestescie dopie-
ro na poczatku tej drogi, dlatego pragniemy
Wam pomdc, stuzymy nasza fachowa wiedza,
ktéra pozwoli Wam sprawniej pokona¢ trud-
nosci pierwszego etapu. Jednak to Wy jeste-
Scie prawdziwymi przewodnikami w tej nie-
zwyktej podrozy.

Najczesdciej kobiety podejrzewaja u siebie cig-
ze, gdy miesigczka nie wystapi w terminie.
Dotyczy to przede wszystkim kobiet miesigcz-
kujacych regularnie.

We wczesnym okresie cigzy lekarz moze
stwierdzi¢ powiekszenie i rozpulchnienie maci-
¢y, zasinienie sluzéwek pochwy i szyjki macicy
i na tej podstawie podejrzewac cigze. Objawy
te sg tym bardziej charakterystyczne, im dtuz-
szy jest czas od zatrzymania miesigczki. Pew-
nymi objawami cigzy sa: wyczuwanie ruchéw
i czesci dziecka oraz wystuchanie jego tetna
(po 16.-18. tygodniu cigzy). Wczesniej (okoto
5. tygodnia) mozna stwierdzi¢ obecnosc



pecherzyka cigzowego w jamie macicy

w badaniu ultrasonograficznym.
Objawy cigzy:

* Domyslne objawy cigzy — zmiany samo-
poczucia:

— nudnosci, poranne wymioty, zmiany fak-
nienia, , zachcianki”, czeste oddawanie
moczu, zaparcia, zmiana nawykow, np.
niechec do palenia u kobiet dotychczas
palacych.

* Prawdopodobne objawy cigzy — zmiany
w narzadach:

— zatrzymanie miesigczki, powiekszenie
i rozpulchnienie macicy oraz zasinienie
pochwy (badanie ginekologiczne), powiek-
szenie i napiecie sutkdw, rozstepy cigzo-
we, przebarwienia niektdrych okolic skory.

* Pewne objawy cigzy:

—wczesna cigza — badanie ultrasonogra-
ficzne;

— zaawansowana cigza — wystuchanie tet-
na dziecka, wyczuwanie ruchdéw i czesci

dziecka przez powtoki brzuszne.

Testy cigzowe

Dostepne w aptekach bez recepty testy cia-
Zowe reagujg na zawarty w moczu hormon
produkowany przez rozwijajace sie jajo pto-
dowe (na tzw. gonadotropine kosmdéwko-
wa). Wykrywaja cigze trzytygodniowa, czyli
mozna ich uzy¢ juz w pierwszym tygodniu
po zatrzymaniu miesigczki. Badanie powin-
no sie wykonywac na porannej probce
moczu. Warto pamieta¢, ze niekiedy proé-
ba cigzowa moze by¢ dodatnia mimo bra-
ku cigzy (w pewnych schorzeniach endo-
krynologicznych, przy wchodzeniu w okres
przekwitania). Istniejg czulsze metody ozna-
czania specyficznego dla cigzy hormonu
we krwi (beta-HCG), jednak wykonywane
sg w szczegdlnych sytuacjach na zlecenie
lekarza.

Bede mamgq!

Poczatek cigzy to okres burzliwych przemian
hormonalnych w Twoim organizmie, zwigza-
nych z wytwarzaniem, poczatkowo przez jaj-
niki, a nastepnie przez fozysko, duzych ilosci
hormondéw potrzebnych do prawidtowego
rozwoju i utrzymania cigzy. Ten wzrost pozio-
mu hormonoéw (progesteron i estrogeny)
wywotuje szereg zmian w czynnosci poszcze-
gdInych uktaddw i narzaddw, co pozwala Two-
jemu organizmowi przystosowac sie do nowej
sytuacji, jaka jest cigza, i stwarza dla rozwi-
jajacego sie dziecka optymalne warunki. To
przestrojenie hormonalne organizmu wptywa
takze na zmiane Twojego samopoczucia. By¢
moze czujesz sie niepewnie i szukasz oparcia
w swoim otoczeniu. Bardzo wazne jest to, jak
najblizsi przyjma i potraktujg Twoj odmien-
ny stan.
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Warto pamieta¢, ze juz od momen-

tu, kiedy kobieta dowiaduje sie, iz jest

W cigzy, zaczyna rozwijac sie instynkt

macierzynski, a ona sama czuje sie

matka.

Cechga charakterystyczng dla okresu cigzy jest
podatno$¢ na zmiany nastroju. Samopoczucie
w tym czasie moze podlega¢ czestym zmia-
nom i waha¢ sie miedzy biegunami przygne-
bienia i euforii. W jednej chwili czujesz sie
smutna, przybita i zrezygnowana, aby zaraz
stac sie wulkanem energii, gotowa podja¢ naj-
trudniejsze wyzwania. Gwattowny charakter
tych zmian powoduje, ze w tym okresie jeste$
szczegdlnie wrazliwa na sygnaty dochodzace
z otoczenia i mozesz reagowac na nie prze-
sadnie. Oczywiscie odczucia i reakcje sg indy-
widualne dla kazdej ciezarnej, jednak daje sie
zaobserwowacd pewne prawidiowosci.

| tak: w pierwszej potowie cigzy dominuje
uczucie niepewnosci, a czesto takze niepoko-
ju i przygnebienia. W tym okresie kobieta sta-
je sie szczegdlnie wrazliwa na reakcje najbliz-
szych. Przywigzuje do nich duza wage i szuka

n www.facebook.com/FisherPricePolska

w nich odpowiedzi na pytania: Czy jest akcep-
towana w nowej roli? Jak najblizsi odbierajg

jej odmienny stan? Czy tak jak ona sg szcze-

Sliwi i dumni? Niepokdj moze budzi¢ sytuacja
rodzinna i zawodowa, perspektywa nowych
obowiazkdw i zwigzanych z tym wyrzeczen.
W przypadku, gdy jest to pierwsza cigza, poja-
wia sie lek przed nieznanym. Do tego docho-

dzi niepokdj o prawidtowy rozwdj cigzy.

4

W poczatkach cigzy najwazniejsza
potrzeba emocjonalng jest dla kobie-
ty petna i bezwarunkowa akceptacja
otoczenia. Niezaspokojenie tego pra-
gnienia jest odczuwane bolesnie, wy-
wotuje negatywne uczucia, a w skraj-
nych przypadkach nawet depresje.
Zrozumienie powoduje, ze kobiety
lepiej znosza cigze i fatwiej przyjmuja
wynikajace z tego niedogodnosci oraz
wyrzeczenia. Rzadziej wtedy pojawia-
ja sie niektére dolegliwosci lub majg

mniejsze nasilenie.

v+ (DFPO7) seesrersnnnnance

» 30 minut muzyki
i $wiatetka

,roénie” s
razem z dzieckiem!

www.fisher-price.com

Mata Wesoiy samochodzik 3 w 1

zabawa na pleckach,
brzuszku i na siedzaco

(sprzedawane oddzielnie)



& Cud zycia

Cigza
tydzien po tygodniu

Sprawdz, jak rozwija si¢ Twoje dziecko
w kolejnych tygodniach cigzy na

familservice.l

Wraz ze stabilizacjg czynnosci hormonalnej
(dominujaca rola tozyska) poprawia sie Twoj
nastroj i zyskujesz wiecej pewnosci siebie.
W tym okresie nastepuja tez tak przetomo-
we i uspokajajace dla Ciebie wydarzenia, jak
poczatek odczuwania ruchéw dziecka oraz
mozliwos¢ wystuchania uderzen jego ser-
duszka. Zmienia sie Twoja sylwetka, a cia-
za zaczyna byc¢ widoczna. Ustepuja objawy
charakterystyczne dla wczesnego okresu cig-
2y. Wszystko to powoduje, ze pewniej stajesz
na nogi, poprawia sie Twoje samopoczucie,
odczuwasz naptyw energii, zaczynasz sie czuc
matka.

W drugiej pofowie cigzy kobiety staja sie bar-
dzo zdecydowane. Jezeli wczedniej przyszta
mama nie wiedziata np., czy zastony maja by¢
70tte czy zielone, albo gdzie postawic tézecz-
ko dziecka, teraz najczesciej nie ma proble-
mu z podjeciem szybkiej decyzji. Dla wielu
kobiet to czas remontéw, przemeblowywa-

nia, urzadzania pokoju lub kacika dla dziecka.
Mozna powiedzie¢, ze w tym okresie przyszta
matka wije gniazdko dla potomstwa. Oczywi-
$cie i teraz mogg pojawiac sie chwile niepew-
nosci, pogorszenia samopoczucia, ale zdarza
sie to rzadziej.

Pod koniec cigzy poruszanie staje sie trudniej-
sze, spada aktywnos¢. Bedziesz czesciej i chet-
niej wypoczywata. Jest to czas na przygotowa-
nie sie do porodu.

Po porodzie nastepuje dramatyczna zmiana
w Srodowisku hormonalnym kobiety. Wraz
z oddzieleniem sie i urodzeniem tozyska
ustaje tez jego endokrynna czynnos¢, a jajniki
nie podejmuja jeszcze swej normalnej pracy.
Powstaje na pewien czas tzw. cisza hormonal-
na. Dla kobiety to trudny okres. Pfaczliwos¢,
skifonnos¢ do depresji, poczucie bezradno-
$ci nie omijajag nawet odpornych psychicznie
kobiet. Tym bardziej, ze dotagcza do tego zme-
czenie, niewyspanie i stres zwigzany z prze-
bytym porodem. Ponadto dokuczajg szwy po
szyciu ran porodowych.

Nie do przecenienia w tym okresie jest obe-
cno$¢, wsparcie i pomoc najblizszych, a ich
brak moze pozostawi¢ uczucie zalu na dtu-
gie lata. Stopniowo powracaja jednak energia
i sity. Widok rozwijajacego sie dziecka najlepiej
wzmacnia poczucie wtasnej wartosci i rodzi
uczucie bycia kim$ waznym i potrzebnym.
To, jak czujesz sie w czasie cigzy, jest w pewnej
mierze ,,gra hormonalng”, ale rowniez zalezy
od atmosfery, w jakiej przebywacie Ty i Two-
je rozwijajace sie dziecko. Najwazniejsza role
maja tu do odegrania Twoi najblizsi. Warto,
aby moze i oni przeczytali poradnik, moze
pozwoli im to lepiej zrozumieé Twoj ,stan
odmienny”, Twoje potrzeby i oczekiwania.



Jednak wiele zalezy od Ciebie. Sama zatro-
szczy¢ sie mozesz o swoje zdrowie emocjo-
nalne. A zatem:

* Dbaj o swaj wyglad, nie rezygnuj z fryzje-
ra, makijazu, tadnego stroju. To zawsze
poprawia samopoczucie, a dla otocze-
nia jest sygnatem, ze akceptujesz swdj
odmienny stan i cieszysz sie nim.

Czytaj i rozmawiaj na temat cigzy i poro-
du. Najwiecej niepokoju bierze sie z nie-
wiedzy i bfednych wyobrazen.

* Wez pod uwage, ze zajecia w szkole
rodzenia to okazja do cotygodniowego
rozwiania pojawiajgcych sie watpliwosci,
poznania kobiet w podobnej sytuacji, nau-
czenia sie wielu praktycznych rzeczy zwig-
zanych z porodem i opiekg nad dzieckiem.

Nie rezygnuj z aktywnosci, nie daj sie we
wszystkim wyreczac, choc chetnie przyjmuj
pomoc, gdyz na pewno jest Ci potrzebna.

Pamietaj, ze Twdj partner i najblizsi tak-
Ze przezywajg czas oczekiwania, czesto
niepokojg sie jeszcze bardziej od Ciebie,
szczegdlnie gdy Twoje samopoczucie jest
nie najlepsze. Opowiadaj im o tym, jak
czujesz ruchy dziecka, ze styszatas bicie
jego serca podczas wizyty u lekarza. Twaj
partner moze zobaczyc¢ razem z Tobg
dziecko na ekranie podczas badania USG,
tak abyscie razem dzielili nie tylko troski,
ale i radosci oczekiwania.

Kalendarz cigzy

Cigza trwa zwykle 40 tygodni i dzieli sie na
trzy mniej wiecej réwne okresy nazywane try-
mestrami.

| trymestr obejmuje pierwsze tygodnie cia-
zy od zaptodnienia do 13.-14. tygodnia. Jest

to najwazniejszy dla przysztego rozwoju czto-
wieka okres. Wiasnie w tym czasie zaczynaja
sie wyksztatcad struktury wszystkich tkanek
i narzaddw. Rozwija sie pepowina i kosmow-
ka, z ktorej powstanie tozysko.

Il trymestr to okres od 14. do 27. tygo-
dnia. W tym czasie rozwijajg sie wczesniej

wyksztatcone narzady dziecka.

<9

Pamietaj, ze niehigieniczny tryb zycia,
palenie papieroséw, picie alkoholu
i stosowanie innych uzywek, a nawet
zazywanie niektérych lekéw — moga
zaburzy¢ prawidtowy rozwdj Twojego
dziecka.

W Il trymestrze zaczynaja odgrywac role réz-
nice osobnicze. O ile w | i Il trymestrze cigzy
przyrost masy i dtugosci dziecka jest mniej wie-
cej jednakowy u wiekszosci ciezarnych, teraz
jest on najwiekszy i zalezy od takich czynnikéw
jak: predyspozycje genetyczne, odzywianie,
stosowanie uzywek, warunki srodowiskowe.

1 Miesiqc

Dziecko

W pierwszym tygodniu odbywa sie wedrdw-
ka zaptodnionej komérki zawierajacej petng
informacje genetyczna w jajowodzie i jej kolej-
ne podziaty.

W drugim tygodniu zarodek jest juz zagniez-
dzony w macicy, w jej btonie sluzowej. Powsta-
je owodnia tworzgca zamkniety pecherz z pty-
nem owodniowym, w ktérym dziecko ma
zapewniony komfort i prawidtowy rozwd.
W trzecim tygodniu zarodek ma 2,5 mm
diugosci. Powstaje zawigzek serca, zaczyna
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sie tworzy¢ uktad krwionosny i uktad nerwo-
wy. Od 21. dnia bije serce, ktére nadaje rytm
mtodziutkiemu zyciu. W czwartym tygodniu
zarodek mierzy 6 mm i ma juz nerki, watrobe
i przewdd pokarmowy. Tworzy sie pepowina,
przez ktéra dziecko otrzymuje od matki tlen
i sktadniki odzywcze i przez ktérg usuwane sg
produkty przemiany materii. Powstajg zawigz-
ki konczyn.

Mama

Na poczatku cigzy moze wystapi¢ zmiana
samopoczucia, ktora najczesciej objawia sie
zmeczeniem, sennoscia, ale réwniez drazliwo-
dcig i pobudliwoscig psychiczng. Bardzo cze-
sto wystepuje brak taknienia (ok. 80% kobiet
odczuwa nieche¢ do pewnych potraw) lub
nadmierny apetyt na niektore potrawy (tzw.
zachcianki) oraz towarzyszace temu zaparcia.
Moga przeszkadzac¢ Ci rézne zapachy. Moga
tez wystapi¢ objawy, wynikajace z pobudzenia
autonomicznego ukfadu nerwowego: nudno-
sci, wymioty, $linotok, zgaga. Czesto pojawiajg
sie one w godzinach rannych, ale mogg réw-
niez utrzymywac sie przez caty dzien. Poran-
ne nudnosci i wymioty mogg towarzyszy¢ Ci
cafg cigze, jednak zwykle mijajg po 12.-14.
tygodniu cigzy. Przekrwienie cafego ukfadu
moczowego, a takze stopniowe powiekszanie
sie macicy i jej ucisk na pecherz moczowy
powodujg czeste oddawanie moczu. Twoje
piersi mogg by¢ teraz obrzmiate, petne, ciez-
kie o zwiekszonym napieciu.

Dziecko
Zarodek ma juz wszystkie narzady wewne-
trzne. Pojawiajg sie ptuca; watroba zaczyna

wytwarzac komorki krwi; pracuja nerki. Serce
—juz uksztafttowane — pompuje krew, bijgc ok.
144 razy w ciggu minuty. Wyksztatcajg sie dfo-
nie i palce z liniami papilarnymi; rozwijaja sie
takze stopy (ich rozwdj jest opdzniony o kilka
dni w stosunku do dfoni). Powstajag miesnie;
grubieja i wydtuzaja sie chrzastki, zaczynaja
sie tworzy¢ kregostup i zaczatki zeber. Szybko
rozwija sie gtowa, ktéra w tym czasie stanowi
1/2 dtugosci zarodka. Tworzy sie mézg i zaczy-
na powstawac kora moézgowa. Wyksztatca
sie twarz, zawigzki oczu i uszu, podniebienie,
zuchwa i szczeka z zawigzkami zebdw mlecz-
nych. Zarodek rosnie ok. 1 mm dziennie. Pod
koniec drugiego miesigca mierzy juz 3,5 cm
iwazy 10 g.

Mama

W tym okresie cigzy mozesz odczuwac dolegli-
wosci podobne do tych z pierwszego miesia-
ca (nudnosci, wymioty, zgaga, zaparcia, sen-
nos¢, zmeczenie, czeste oddawanie moczu).
Moga pojawic sie réwniez problemy z cerg
(takie jak w przypadku tradzikowej cery nasto-
latek). Twoje piersi moga by¢ nadal obrzmia-
te i ciezkie; dodatkowo pojawiajg sie niebie-
skie podskadrne linie na piersiach i brzuchu.
Jest to siatka zylna, ktéra obrazuje zwiekszony
transport krwi w cigzy (szczegdlnie widoczne
u kobiet bardzo szczuptych, o delikatnej budo-
wie). Ponadto mozesz odczuwac drazliwosc,
ptaczliwos¢ i zmiany nastroju.

Dziecko

Malenstwo przypomina juz bardziej postac
ludzka. Ciato staje sie coraz prostsze, wydtu-
zajg sie konczyny, zwiaszcza rece. Glowa stop-



w oczekivvaniu @

nadziecko -

niowo unosi sie w stosunku do tutowia, nadal
jest relatywnie duza (mniej wiecej 1/3 diugo-
4ci catego ciata). Wyrazniej rysuja sie policzki,
wargi, nosek malenstwa. Oczy, ktére dotych-

czas byly od siebie oddalone, zmieniaja swoje WszyStko o Twoim dziecku

potozenie na bardziej z przodu gtowy, sg jed- NAJPOPULARNIEJSZE | NAJLEPSZE
nak caty czas zamkniete. Uszy réwniez zmie- PORADNIKI DLA WSZYSTKICH RODZICOW

niaja swoje potozenie, znajduja sie troche

wyzej. Na paluszkach rak i nézek pojawiaja

sie zawigzki paznokci. Serce maluszka pom-

puje krew do wszystkich czesci ciata. PIERWSZY ROK

Pod koniec | trymestru dziecko wazy 30-40

gramow i mierzy 9 cm. Ma wyksztatcone ZYCM DZIECKA

iecko
POLECA
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dla rodzicow

sza¢, chociaz ruchy te nie sg wyczuwane przez
ciezarng. Narzady piciowe sg juz rozwiniete,
ale trudno jeszcze rozpozna¢ ptec.

Mama
Nadal utrzymujg sie wczesniejsze obja-

wy: zmeczenie, sennosc¢, czeste oddawanie

moczu, zaparcia, zgaga. Na nogach i na brzu-

chu pojawia sie wiecej przeswitujgcych przez

, . . . , . Heidi Murkoff, Sharon Mazel
skére zytek (naczynia krwionosne). Zwieksza e 144

sie apetyt (zwtaszcza po ustgpieniu porannych W OCZEKIWANIU
nudnosci). Pod koniec 3. miesigca moze sie NA DZIECKO

zaznaczy¢ zarys brzucha. Ubrania mogg stac¢

najlepszy

sie ciasne w talii i biodrach. Mozesz tez mie- poradnik
dla przysziych

wac okresowe bdle i zawroty glowy, zmienne s ’ matek i ojodw

nastroje, odczuwac rozdraznienie. Wiosy staja f
sie grubsze, wygladaja zdrowo.

4 Miesiac

Dziecko
Gtowa jest teraz proporcjonalnie mniejsza

w stosunku do catego ciafa; dziecko otwie-

ra usta i potyka ptyn owodniowy. Potrafi ssac K1/ woczekiwaniunadziecko
kciuk. Jego ruchy sag intensywniejsze; moze
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Wybierz imie

dla swojeqo dziecka

familyservice.pl

reagowac na dzwieki. Dojrzewa mdzg, kora
mdzgowa jest pofatdowana, rozwijaja sie
coraz liczniejsze pofaczenia nerwowe. Cia-
to jest porosniete meszkiem; tkanka chrzest-
na zaczyna kostnie¢ (mogg byc¢ juz widoczne
osrodki kostnienia). Ma przezroczystg skore,
przez ktéra widac naczynia krwionosne. Ser-
duszko bije szybciej niz Twoje, przepompowu-
jac ok. 30 litréw krwi na dobe. Dziecko ma
dfugos¢ ok. 16 cm i wazy okoto 130 g.

Mama

Zazwyczaj zanika wiekszos¢ objawdw wyste-
pujacych w pierwszym okresie cigzy. Obser-
wuje sie rzadsze oddawanie moczu. Nudno-
$ci ustepuja, rzadziej wymiotujesz. Stopniowo
wzrasta apetyt, a zaokraglenie ksztattow moze
powodowac, ze cigza staje sie widoczna.
Mozesz zauwazy¢ lekkie obrzmienie wokét
kostek i stop, moga nasilac sie zylaki. Piersi
nadal powiekszajg sie, jednak zwykle zmniej-
sza sie ich obrzek i bolesno$¢. Poczujesz zado-

wolenie i uspokojenie, bo Twoja psychika
zacznie wraca¢ do normy. Pod koniec miesig-
ca mozesz zacza¢ odczuwad pierwsze ruchy
ptodu. Niewykluczone, ze mozesz miec teraz
wiekszg ochote na seks. Dzieje sie tak dlate-
go, ze pochwa staje sie bardziej elastyczna
i ukrwiona, jak w stanie ciggtego podniecenia.

5 Miesiqgc

Dziecko

Na gtéwce zaczynaja rosnac wiosy, pojawia-
ja sie brwi i biatawe rzesy. Powieki sg nadal
zamkniete, ale dziecko potrafi porusza¢ gatka-
mi ocznymi. Kubki smakowe sg dobrze uksztat-
towane, a w obrebie dzigset rozwijaja sie zeby.
Pojawiajg sie brodawki sutkowe. Zewnetrzne
narzady ptciowe sg juz dobrze widoczne, tak
ze mozna w wielu przypadkach za pomoca
badania ultrasonograficznego okresli¢ ptec.
Konczyny sie wydtuzaja i dziecko wykonuje
nimi intensywne ruchy, ktére zaczyna odczu-
wac ciezarna, a z czasem moga by¢ one takze
widoczne dla oka. Poczatkowo ruchy dziecka
moga by¢ odczuwane jako delikatne gtaska-
nie, z czasem stajg sie mocniejsze i wyrazniej-
sze. Pod koniec 5. miesigca dziecko mierzy ok.
25 cm i wazy 400 g.

Mama

Odczuwasz juz ruchy pfodu.

Odczuwanie pierwszych ruchdw dziecka:

* pierworédka

— okoto 20. tygodhnia cigzy,

* wielorédka

— okofo 18. tygodhnia cigzy.

Moga wystapic lekkie béle podbrzusza wyni-
kajace z rozciggania sie wiezadet podtrzymu-
jacych macice. Czasem pojawia sie zmiana pig-



mentacji na skorze brzucha (charakterystyczna
brazowa linia przebiegajgca od spojenia tono-
wego w gore brzucha) i twarzy. Mozesz mie-
wac réwniez kurcze nédg, niewielkie obrzeki
kostek, krwawienie z dzigset, a takze z nosa.
Moga pojawic sie ktopoty z pamiecia i kon-
centracja.

Dziecko

Dziecko porusza sie bardzo intensywnie. Od
okoto 22.-24. tygodnia cigzy otwierajg sie
jego oczy. Maluch potrafi mruga¢ oczami
i wodzi¢ wzrokiem; duzo swobodniej poru-

sza sie w ptynie owodniowym. Wyksztatca-
ja sie komorki odpowiedzialne za swiadome
myslenie, a dziecko staje sie bardziej wrazliwe
na dzwieki i ruch.

Konczyny dziecka wydtuzaja sie, struktury
kostne gromadzg wieksze ilosci skfadnikow
mineralnych, w badaniu ultrasonograficznym
mozna zmierzy¢ dtugos¢ konczyn, a takze
wykluczy¢ nieprawidtowosci kregostupa i cza-
szki dziecka. Mozliwe jest rozpoznanie wiek-
szosci powaznych wad. Od 20. tygodnia moz-
na takze podczas badania USG zaobserwowac
ruchy oddechowe, ktére swiadczg o dobrosta-
nie dziecka. Dziecko szybko rosnie, osiggajac
pod koniec 6. miesigca ok. 30 cm dfugosci
i mase 600-700 g.

Mama

W tym czasie coraz intensywniej odczu-
wasz ruchy dziecka. Niekiedy moze ono
rozpychad sie i kopa¢ nawet caty dzien.




14

Z dolegliwosci typowych dla tego okresu

cigzy moze wystapi¢ swiad skéry brzucha,
ktdra caty czas rozcigga sie i staje sie coraz
bardziej napieta.Pojawic sie mogg rowniez
béle plecdw, szczegdinie jesdli utrzymujesz nie-
wiasciwg postawe ciata. Moga dokuczac Ci
kurcze tydek (najczesciej w nocy) oraz mrowie-
nie w rekach i nogach. Powiekszajg sie piersi.
Rzadziej odczuwasz zmiennosci nastroju, ale
wcigz mozesz by¢ roztargniona i miec¢ proble-
my z koncentracja.

Dziecko

Zaczyna pojawiac sie podskoérna tkanka ttusz-
czowa, kostnieje szkielet. Mdzg znacznie sie
powieksza i ma juz zwoje i bruzdy, przekazy-
wanie impulséw nerwowych jest coraz szyb-
sze. Rozwijajg sie zmysty, bardzo rozwiniety

jest zmyst smaku — dziecko moze odrézni¢
smak stodki czy kwasny. Dziecko moze tez
odczuwac bdl, reagowac na swiatto i dzwiek.
Moze mie¢ czkawke (odczuwang przez Cie-
bie), spowodowang ssaniem kciuka i potyka-
niem wod. Intensywnie rozpycha sie fokciami
i kolanami. Mierzy juz ok. 40 cm i wazy ponad
kilogram. Ma ono znaczne szanse, aby prze-
zy¢, jesli sie teraz urodzi.

Mama

Do wszystkich objawow, ktére zauwazytas
ostatnio (Swiad skory, kurcze ndg, obrzeki
stép, dtoni, czasami twarzy) mogg dotgczyé
trudnosci w zasypianiu i sptycenie oddechu.
Utrudniony oddech jest spowodowany uci-
skiem powiekszajacej sie macicy na przepo-
ne. Moga pojawic sie sporadyczne, zazwy-
czaj bezbolesne, skurcze macicy. Sg to tak
zwane skurcze Braxtona—Hicksa. W zwigzku
z przyrostem masy ciafa i powiekszajgcym sie
brzuchem mozesz skarzy¢ sie na wieksze zme-
czenie i nasilone béle plecow. Mozesz zauwa-
zy¢ wyciekanie z piersi biatawego ptynu, czyli
siary. Moga dokucza¢ Ci tez zaparcia, ktore
moga doprowadzi¢ do powstania hemoro-
idéw. Nadal mozesz by¢ roztargniona; dodat-
kowo zwiekszajg sie obawy dotyczace zdro-
wia dziecka, porodu i Ciebie samej w nowej
roli matki.

Dziecko

Malenstwo nadal rosnie, porusza sie jeszcze
dos¢ intensywnie. Podskérna tkanka ttusz-
czowa juz sie rozwineta. Rozwija sie dalej
zmyst wzroku. Oczy dziecka rejestruja przez
powtoki brzuszne zmiany oswietlenia. Dziec-



ko zapamietuje gtos mamy i rytm bicia jej
serca. Mdzg nadal intensywnie sie rozwija.
Wigkszos¢ uktaddw jest juz dobrze rozwinie-
ta, ale ptuca mogga by¢ jeszcze niedojrzate.
Dziecko ma duzg szanse, aby przezy¢, jesli
sie teraz urodzi. Co tydzien dziecku przy-
bywa 200 g i pod koniec 8. miesigca cigzy
wazy juz ok. 2500 g, a jego dtugos¢ wyno-
si 45-46 cm.

Mama
Nasilajg sie ktopoty z oddychaniem (uste-
puja nieco, gdy dziecko przesunie sie nizej).
Zwieksza sie liczba skurczéw Braxtona—Hicksa.
Utrzymuije sie Swiad skéry brzucha, boéle ple-
cdw, kurcze tydek; nasilajg sie zaparcia i bia-
tawe uptawy pochwowe. Z piersi moze wycie-
kac siara. Moze pojawi¢ sie zniecierpliwienie
i pragnienie, by cigza dobiegtfa konca. Wzra-
sta roztargnienie. <

Pamietaj, ze wszystkie te dolegli-
wosci to stan przejsciowy, a z kaz-

dym dniem cigzy wzrasta szansa na

urodzenie zdrowego dziecka.

Duzy brzuch sprawia, ze mozesz czuc sie nieco
niezreczna i mie¢ trudnosci z szybkim i spraw-
nym poruszaniem sie. Organy wewnetrzne sg
coraz bardziej scisniete, a serce musi teraz
szybciej pracowac. Dlatego staraj sie duzo
i czesto odpoczywad. Znajdz czas na drzem-
ke lub po prostu leniuchowanie.

9 Miesiqc
Dziecko

Okoto 36.-37. tygodnia cigzy w petni rozwi-
jaja sie ptuca dziecka. Dziecko nadal rosnie,

przybiera na wadze i zwieksza swojg dtugos¢.
Meszek, ktory obecny byt na catym jego ciele,
praktycznie znika. W zgieciach tokci i kolan,
pod pachami i w pachwinach pozostajg jesz-
cze resztki mazi pto—-dowej. W jelitach gro-
madzi sie smotka, ktéra bedzie wydalona po
porodzie jako pierwszy stolec. W terminie
porodu dziecko mierzy ok. 55 cm i wazy ok.
3500 g.

Po 37. tygodniu cigzy wiekszos¢ dzie-
ci ma wystarczajagco dojrzate narza-
dy i uktady wewnetrzne, co umozliwia
samodzielne zycie poza organizmem
matki. Dlatego tez cigze po 37. tygodniu
okresla sie jako donoszong. Pod koniec
trzeciego trymestru dziecko przesuwa sie
do miednicy, przygotowujac sie do poro-
du. Zmienia sie charakter odczuwanych
ruchow, szczegdlnie w ostatnich tygo-

dniach cigzy.

Mama

W tym miesigcu cigzy zmienia sie aktywnosc
ptodu — dziecko ma mato miejsca w maci-
cy, wiec jego ruchy odczuwasz bardziej jako
wiercenie sie niz kopanie. Nadal utrzymuja sie
obrzeki konczyn dolnych, zylaki, swigd skéry
na brzuchu.

tatwiej Ci oddycha¢, gdyz macica sie obni-
za. Mozesz jednak cierpie¢ na bezsen-
no$¢. Czestsze i silniejsze sg skurcze maci-
cy. W nocy lub nad ranem moga dokuczad
Ci skurcze mie$ni n6g. W tym czasie moze
wystapi¢ u Ciebie zmeczenie lub tez nadmiar
energii. U wielu kobiet przed samym poro-
dem wystepuje nieprzeparta chec robienia
porzadkdw i przygotowania domu na przyj-
$cie dziecka (tzw. instynkt gniazda).

15
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Droga Czytelniczko, wkrétce zostaniesz mama.

Juz teraz troszczysz sie 0 swoje malenstwo.
Udajesz sie do lekarza, ktory bedzie prowadzit
Cie przez tak wazny okres zycia. Twdj lekarz
najpierw oceni wiek cigzy. Przyjefo sie liczy¢
go od pierwszego dnia ostatniej miesigczki;
chociaz tak naprawde zaptodnienie nastapito
nieco pézniej (w fazie ptodnej cyklu).

4

Fizjologicznie cigza trwa Srednio okofo 40
tygodni od terminu wystapienia ostatniej
miesigczki, czyli 10 miesiecy ksiezyco-
wych, tj. po 28 dni. Juz na poczatku cigzy
wyznacza sie przewidywany termin poro-
du, jesli znana jest dokfadna data ostat-

niej miesigczki, a cykle miesigczkowe byty

regularne.

Stuzy do tego tzw. reguta Naegelego: do daty
pierwszego dnia ostatniej miesigczki dodaje
sie 7 dni i odejmuje 3 miesigce. Np. jezeli
ostatnia miesigczka wystapita 1 stycznia to
przewidywany termin porodu przypada na 8
pazdziernika.

Trzeba jednak zdawac sobie sprawe, ze jest to
jedynie termin orientacyjny i tylko okoto 5%
ciezarnych rodzi w wyznaczonym terminie!
W ustaleniu orientacyjnego terminu porodu
pomocne s3: data odczuwania pierwszych
ruchéw ptodu oraz pomiary dziecka wykona-
ne w czasie badania USG (najlepiej w pierw-
szej potowie ciazy).

W zdecydowanej wiekszosci przypadkdw
dziecko osigga zdolnos¢ do samodzielne-
go pozamacicznego zycia po ukonczeniu
37. tygodnia cigzy. U noworodka urodzone-
go przedwcze$nie moga wystapi¢ trudnosci
adaptacyjne, tym wieksze im wczesniej docho-
dzi do porodu. ¥

Ukonczenie cigzy do 22. tygodnia

traktowane jest jako poronienie, mie-

dzy 23. a 37. tygodniem jako poréd

przedwczesny, po 37. tygodniu — po-
réd o czasie.

Opieka lekarska i badania

Bytoby idealnie, gdyby kobieta zgtaszata sie do
lekarza przed planowang cigza. Pozwolitoby
to oceni¢ stan jej zdrowia, ustali¢ odpowied-
nie zalecenia, aby jak najlepiej przygotowac
organizm kobiety do czekajacego go zada-
nia. Zycie jednak kieruje sie wtasnymi prawami
i wiekszos¢ kobiet zgtasza sie do lekarza juz
w trakcie trwania cigzy. Domyslajac sie swe-



Lekarz zbada Cie internistycznie (zwazy, zmie-
rzy cisnienie) oraz przeprowadzi badanie gine-
kologiczne. Zleci takze wykonanie wstepnych
badan, takich jak: ustalenie grupy krwi i czyn-
nika Rh, badanie serologiczne w kierunku kity
(tzw. WR), morfologie, badanie ogdlne moczu,

stezenia glukozy w surowicy krwi na czczo,
N\ - cytologie i badanie czystosci pochwy.

— Czasami wskazane jest wykonanie dodatko-
wych badan: w przypadku grupy krwi z czynni-
kiem Rh-ujemnym* — na obecno$¢ przeciwciat,
innych przeciwciat (w kierunku toksoplazmo-
zy, rozyczki), USG.

go odmiennego stanu, pragng potwierdzic¢

to przypuszczenie i znalez¢ fachowa opieke.

W czasie pierwszej wizyty lekarz prowadzacy

zapyta Cie o stan zdrowia Twdj i Twojej rodzi-

ny, o przebyte cigze, warunki, w jakich zyjesz

i pracujesz, aby wykluczy¢ zagrozenia zwia-

zane z obcigzeniami rodzinnymi i zdrowotny-

mi. Udzieli Ci porady dotyczacej wiasciwego

odzywiania sie i prowadzenia racjonalnego

trybu zycia. Zatozy karte prowadzenia ciazy,

w ktérej beda dokonywane zapisy badan kon-

trolnych, stosowanych lekéw, konsultacji leka-

rzy innych specjalnosci.

* Ok. 85% populacji w Polsce to osobnicy Rh dodatni (Rh+) —majacy w krwinkach czerwonych tzw. czynnik Rh (wykryty u mat-

py Macacus rhesus - stqddego nazwa); pozostali — pozbawieni go — to Rh ujemni (Rh-). Jesli matka jest Rh—, a ojciec Rh+, to

dziecko moze (nie musi) dziedziczy¢ po ojcu czynnik Rh. Gdy krew ptodu Rh+ dostanie sie do krwioobiegu matki (podczas

porodu, poronienia), w krwi matki zaczng sig tworzy¢ przeciwciata skierowane przeciw obcemu jej czynnikowi Rh. W nastepnej

cigzy moga sie one uaktywnic, przechodzac przez fozysko i niszczac krwinki czerwone ptodu. Jest to tzw. konflikt serologiczny.

Mozna temu zapoblec podajqc matkom zagrozonym konfliktem w ciagu 72 godzin po kazdym porodzie (i poronieniu) immu-

noglobuhne anty-D (anty-Rh). Jedli dziecko matki Rh— jest takze Rh—, konflikt serologiczny nie wystepuje, nie ma wtedy potrze-
? podawania po poro Z|e mmunog\obullnﬁ anty-D. Obecnle d2|ek| ogromnym postepom w leczeniu choroby hemolndycznej

plodu (pojawiajacej sig w nastepstwie konfliktu w zakresie czynnika Rh) kobiety z przeciwciatami anty—Rh, ktére do niedawna

dodwiadczaly (czesto wielu) zgondw ptodu, obecnie mogg sie cieszy¢ macierzynstwem. Jest to jedno z najbardziej spektakular-

nych osiggnie¢ wspdtczesnej perinatologii, wymaga jednak wczesnego wykrycia tej patologii i wysokospecjalistycznego leczenia
juz wewnatrztonowego ptodu (transfuzja krwi wewnatrzmaciczna pod kontrolg USG).
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ku wystepowania uptawdw przed odda-
niem moczu nalezy zabezpieczy¢ wejscie
do pochwy wacikiem. Jezeli lekarz zaleci
Ci wykonanie posiewu moczu, postepuj
tak samo, jednak naczynie na mocz po-
winno by¢ sterylne. Mozna je otrzymac
w laboratorium analitycznym lub zakupic
bez recepty w aptece.

Do 32. tygodnia cigzy wizyty u ginekologa

powinny odbywac sie raz w miesigcu. Kazdo-

razowo wykonuje sie badanie ogdlne moczu

i morfologii krwi, pomiar masy ciafa i cisnienia

tetniczego krwi oraz badanie ginekologiczne

pozwalajgce oceni¢ rozwdj cigzy.

Zaleca sie trzykrotne wykonanie badania

ultrasonograficznego:

* W | trymestrze — aby oszacowac za-
awansowanie cigzy, rozpoznac cigze mno-
g3, potwierdzic¢ prawidtowy rozwaj.

* Miedzy 18. a 22. tyg. cigzy — dla oceny pra-
widfowosci rozwoju dziecka. Jest to najwaz-
niejsze badanie USG, gdyz w tym okresie
mozliwe jest z duzym prawdopodobier-
stwem rozpoznanie zaburzen rozwojowych
i wczesne podjecie koniecznego leczenia.

* Miedzy 28. a 32. tyg. cigzy — aby ocenic
wzrost pfodu, fozysko, ptyn owodniowy,
poftozenie ptodu.

W przypadkach cigz o podwyzszonym ryzyku

potozniczym lub przy istniejgcych dodatko-

wych wskazaniach badania ultrasonograficz-
ne wykonuije sie czesciej.

U kobiet z grupa krwi o czynniku Rh-ujemnym

wykonuje sie trzykrotne badanie krwi na obec-

nos¢ przeciwciat.

Ponadto miedzy 24. a 28. tygodniem cigzy

lekarz zleci wykonanie testu obcigzenia glu-

koza, wykrywajgcego tzw. cukrzyce ciezar-

nych. Badanie to polega na ocenie stezenia
glukozy we krwi w 60 minut po doustnym
wypiciu 50 g glukozy. Glukoze kupuje sie
w aptece w postaci proszku, ktéry nalezy roz-
pusci¢ w szklance wody i wypi¢ w przeciggu
5 minut. Mozna wcisng¢ nieco soku z cytry-
ny dla poprawienia smaku. Nie ma potrzeby
pozostawania na czczo przed wypiciem glu-
kozy. Badanie mozna przeprowadzi¢ o kaz-
dej porze dnia. Po 32. tygodniu cigzy lekarz
bedzie umawiat sie z Tobg na wizyty co 2 tygo-
dnie, a tuz przed terminem porodu — nawet co
tydzien. W ostatnich trzech miesigcach cigzy
powinnas powtdrzy¢ badanie WR i wykonac
badanie na obecnos¢ antygenu HBs. To ostat-
nie jest bardzo wazne, gdyz od jego wyniku
zalezy wiasciwe postepowanie po porodzie,
zabezpieczajgce dziecko przed zakazeniem
wirusem zottaczki zakaznej.

W czasie cigzy wzrasta ryzyko préchnicy.
Powinnas teraz szczegdlnie dbac o swoje uze-
bienie. Wskazane sg czeste wizyty u dentysty
i w przypadku wykrycia préchnicy — leczenie.

Moze ono odbywac sie w znieczuleniu miej-

4

scowym.

Zalecane kontrole u ginekologa:
do 32. tygodnia
od 32.-36. tygodnia
po 36. tygodniu

co 4 tygodnie,
co 2 tygodnie,
co tydzien.

Zgtaszajac sie do porodu, powinnas mieé
przy sobie oryginat wyniku grupy krwi,
ostatnie badanie WR, wynik badania anty-
genu HBs, karte prowadzenia cigzy.

Zawsze skontaktuj sie z lekarzem
w nastepujacych sytuacjach: plamie-
nia i krwawienia z drég rodnych;
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« skanujac znajdujgcy sie obok QR code

* bezplatnie sciagng¢ aplikacje z Google Play »
« bezptatnie sciagng¢ ze strony www.tantumrosa.pl

*aplikacja pracuje w systemie Android ANGELINI

TANTUM ROSA, 53,2 mg/g, proszek do sporzadzania roztworu dopochwowego. 1 g proszku zawiera 53,2 mg/g benzydaminy chlorowodorku (Benzydamini
hydrochloridum). 1 saszetka (9,4 g) zawiera 500 mg benzydaminy chlorowodorku. Wskazania do stosowania: Leczenie dolegliwosci i objawéw (bél, pieczenie, $wiad,
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www.tantumrosa.pl OTC - Produkt leczniczy wydawany bez recepty.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie

7 lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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zastabniecia i omdlenia; bezsennosci;
bdélow gtowy z mroczkami przed ocza-
mi; obrzekow twarzy i duzych obrze-
kow rak i nég, a takze obrzekéw kon-
czyn — nie zmniejszajacych sie po
odpoczynku nocnym; utrzymujacych
sie wymiotdw, bdléow w podbrzuszu,
w okolicy krzyzowej; skurczéw maci-
cy, stabych lub gwattownych ruchéw
dziecka; dreszczy i gorgczki; swig-
du skéry, obfitej, ptynnej wydzieliny
z pochwy, urazéw i upadkdéw, nadmier-
nego leku.

Natychmiast zgtfos sie do szpitala, gdy:
pojawi sie obfite krwawienie z drég rod-
nych; wystapig skurcze macicy co 10-15
minut; zacznie odpfywac ptyn owodnio-
wy, przestatas odczuwac ruchy dziecka.

Badania prenatalne

Aby wykluczy¢ ewentualne choroby
malenstwa, z reguty wystarczaja rutyno-
we badania USG. Badania prenatalne naj-
czedciej nie s3 koniecznoscig. Warto im
sie jednak podda¢ w nastepujacych sytu-
acjach: gdy w rodzinie przysztych rodzi-
cow sg choroby genetyczne; ciezarna
ma ponad 35 lat; cigze poprzedzito juz kilka

poronien; kobieta urodzita wczesniej dziecko
z zespotem Downa lub wadg rozwojowg ukta-
du nerwowego.

W tych przypadkach powinnas dostac
od lekarza skierowanie na bezptatne

badania prenatalne. Jesli nie nalezysz

do grupy ryzyka, a mimo to obawiasz

sie o zdrowie dziecka, mozesz poddac

sie tym badaniom na wiasny koszt.

Badania prenatalne mozna podzieli¢ na niein-
wazyjne i inwazyjne.

Do badan nieinwazyjnych nalezg: USG;
badanie poziomu AFP (alfafetoproteiny
ptodowej) we krwi matki; test potréjny
— oprocz poziomu AFP oznaczany jest
takze poziom HCG i estriolu. Badanie
to wykonywane jest najczesciej miedzy
16. a 20. tyg. cigzy. Stuzy ono ocenie
ryzyka urodzenia dziecka z aberracja
chromosomowg (np. zespotem Downa,
zespotem Edwardsa) oraz z otwartg wada
osrodkowego ukfadu nerwowego, test
PAPP-A — skfada sie z oceny biochemicznych
parametréow krwi matki (biatka PAPP-A, beta
HCG) i parametréw ultrasonograficznych
ptodu — badanie przesiewowe gtéwnie
w kierunku zespotu Downa, zespofu
Edwardsa i zespotfu Patau u pfodu.

Badania inwazyjne to: amniopunkcja, czy-
li badanie wod ptodowych — polega na
pobraniu  prébki  ptynu  owodniowego
i badaniu genetycznym zawartych w nim
komorek ptodu. Wykonuje sie je najczesciej
miedzy 13. a 16. tyg. cigzy, a na wyniki trzeba
czekac¢ okoto miesigca. Tg metoda mozna wy-
kry¢ m.in. zespét Downa, uszkodzenie uktadu
nerwowego, hemofilie; biopsja trofoblastu —
badanie tkanek trofoblastu, czyli wycinka ko-
smoéwki (btony otaczajacej zarodek). Badanie



to przeprowadza sie miedzy 6. a 11. tyg. cig-
zy. Mozna nim wykry¢ niektére choroby gene-
tyczne, np. zanik miesni, czy niedokrwistos¢
sierpowaty; kordocenteza, czyli analiza krwi
pepowinowej — polega na pobraniu do bada-
nia krwi ptodu z naczyn pepowinowych przez
powtoki brzuszne matki. Przeprowadzana
jest ok. 20. tyg. cigzy, zwykle w szczegdlnych
przypadkach, np. gdy konflikt serologiczny
zagraza zyciu dziecka, ale takze w celu wykry-
cia niektérych choréb genetycznych.

Nalezy pamieta¢, ze badania inwazyjne zwig-
zane sg z mozliwoscig wystgpienia powikfan —
ryzyko poronienia wynosi okoto 1%. Musisz sie
zastanowi¢, czy na pewno chcesz podjac ryzy-
ko badan i co zrobisz, gdy wynik testu bedzie
niepomyslny. Nie martw sie jednak, decydujac
sie na dziecko w pdzniejszym wieku znajdziesz
sie pod szczegdlnie staranng opieka lekarska.

I

Jak radzi¢ sobie z typowymi
dolegliwosciami?

Wraz z rozwojem cigzy odczujesz zmiane
samopoczucia. Pojawig sie typowe dla okre-
su cigzy dolegliwosci, ktére moga by¢ odczu-
wane przez Ciebie jako ucigzliwe. Z wiek-
szo$cig z nich mozesz poradzic¢ sobie sama.
Jedli jednak zawiodg domowe sposoby lub
dolegliwosci sg szczegdlnie dokuczliwe, udaj
sie po porade do swojego lekarza. Pamietaj,
ze samodzielne stosowanie lekéw — nawet
tych dostepnych bez recepty — moze by¢ nie-
korzystne dla Twojego dziecka. Wiele zmian
w samopoczuciu i funkcjonowaniu Twoje-
go organizmu wynika z ucisku powiekszaja-
cej sie macicy na otaczajgce narzady, a takze
z fizjologicznych zmian w przemianie materii,
w tym ze wzrostu ilosci wody i ptyndw ustro-
jowych. Objawy te mogg sie nasila¢ w mia-
re cigzy.

Wzmozone wydzielanie

Sluzu z pochwy

Juz w pierwszych tygodniach cigzy zauwazysz,
ze wydzielina z pochwy jest obfitsza niz zwy-
kle. Jest to sytuacja normalna i zwigzana
z wiekszg produkgja sluzu w drogach rodnych
pod wptywem zwiekszonej ilosci hormondéw
cigzowych.

Jezeli jednak zauwazysz, ze zmienita ona
zapach lub zabarwienie, albo pojawito sie
uczucie $wigdu i pieczenia, to powinnas skon-
taktowac sie z lekarzem, gdyz objawy takie
sugeruja zakazenie w obrebie pochwy.

Takze nagte zwiekszenie sie wydzieliny
z pochwy powinno Cie zmobilizowac do
wizyty u lekarza, aby wykluczy¢ ewentualne
odptywanie ptynu owodniowego.
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Pamietaj o higienie osobistej — ta zwiek-
szona ilos¢ wydzieliny moze by¢ w pew-
nych warunkach znakomitym podto-
zem dla rozwoju niektérych infekeji (w

cigzy jest to najczesciej infekcja grzy-

bicza). Poradz sie swojego lekarza, czy
i jakie srodki do higieny intymnej po-

winnas stosowac.

Zabronione sg w okresie cigzy irygacje
pochwy i stosowanie jakichkolwiek tam-
ponow dopochwowych. Natomiast w przy-
padku szczegdlnie obfitej wydzieliny moz-
na uzywac dostepnych na rynku wktadek
higienicznych.

Bakteryjne zapalenie pochwy

Jedng z najczestszych przyczyn wizyt kobiet

w gabinetach ginekologicznych sg stany zapal-

ne pochwy. W znaczacy sposéb obnizajac

komfort zycia, zmuszajg dotkniete nimi oso-

by do pilnego szukania pomocy. Najczesciej

pacjentki zgtaszajg obecnos¢ uptawodw, swiad

i pieczenie pochwy oraz sromu. Wydzielina

z pochwy moze miec zréznicowany wyglad

od biatych mas przypominajacych swojg kon-

systencjg ser do zielonkawozottej ptynnej

wydzieliny.

Z uwagi na rodzaj drobnoustrojéw wyréz-nia-

my najczesciej trzy grupy zapalen:

1. zakazenie bakteriami beztlenowymi, tzw.
bakteryjna waginoza pochwy (BW)

2. zakazenie grzybami (kandydoza, zwykle
Candida albicans)

3. zakazenie rzesistkiem pochwowym (Tricho-
monas vaginalis)

Bakteryjna waginoza pochwy jest stosunkowo

czestym schorzeniem dotyczacym od 9-23%

kobiet i Scisle zwigzana jest z ich aktywnoscig
seksualna.

Srodowisko bakteryjne pochwy stanowi zréw-
nowazony ekosystem, w ktérym bardzo istot-
na role odgrywa pateczka kwasu mlekowe-
go, zakwaszajaca wydzieline pochwy (pH 3.8
- 4.2) i zapobiegajgca w ten sposdb rozwo-
jowi patologicznej flory bakteryjnej. Zakaze-
nie pochwy powoduje zachwianie rownowagi
w jej ekosystemie z nastepowym zmniejsze-
niem sie ilosci fizjologicznej pateczki kwasu
mlekowego na rzecz bakterii beztlenowych
oraz Gardnerella vaginalis i Mycoplasma homi-
nis. Ich liczebno$¢ wzrasta od stu do tysigca
razy w stosunku do stanu prawidtowego. Cho-
ciaz w ponad 50% zakazen przebiega bez-
objawowo, to w pozostatych przypadkach
pojawiaja sie obfite, nieprzyjemne uptawy
o charakterystycznym ,rybim” zapachu.

W niektérych przypadkach, przy ostabieniu
odpornosci, infekcja moze ulec rozszerzeniu
obejmujagc narzady miednicy matej. W efekcie
moga pojawic sie zrosty pozapalne odpowie-
dzialne w pdzniejszym okresie za zmniejszenie
pfodnosci i przewlekte dolegliwosci bolowe
w zakresie podbrzusza.

Infekcja BW w okresie cigzy zwieksza ryzyko
poronien, w tym takze pdznych, porodéw
przedwczesnych, przedwczesnego pekniecia
bton ptodowych, zakazenia bfon ptodowych
i endometrium. Najistotniejszy jest niekorzyst-
ny wptyw zakazenia na osrodkowy uktad ner-
wowy ptodu mogacy objawiac sie zaburze-
niami w zakresie mdzgowia oraz porazeniem
dzieciecym.

Diagnostyka polega na ocenie klinicznej przez
lekarza ginekologa, badaniu pH pochwy, tescie
z KOH oraz wykonaniu badania bakteriologicz-
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nego z oceng stopnia infekcji w skali Nugenta.
Z uwagi na opisane mozliwosci powiktan zale-
ca sie rutynowe leczenie zakazonych pacjen-
tek. Rodzaj zastosowanych $rodkéw farma-
ceutycznych i sposéb postepowania zalezy od
zakresu infekcji, pozostajac w gestii lekarza
prowadzacego leczenie.

W swietle badan naukowych brak dowodow
na korzysci z leczenia partnera. Nie zaleca sie
rowniez wykonywania badan przesiewowych
u ciezarnych pacjentek, u ktérych nie wystepu-
ja objawy zakazenia. Infekcja BW moze wyste-
powac zaréwno w postaci ostrej jak i przewle-
kfej i ma tendencje do czestych nawrotow.

Dretwienie rgk
Rzadko obejmuje catg konczyne gérna, a naj-
czesciej ograniczone jest do palcéw rak.

Pomagaja preparaty zawierajace witamine B6
oraz magnez. W sporadycznych przypadkach
konieczne moze by¢ unieruchomienie nad-
garstka odpowiednim opatrunkiem.

Zaparcia
Spowolnienie perystaltyki jelit, ucisk macicy
oraz mafo aktywny tryb Zycia sprzyjaja niere-
gularnym wypréznieniom, co moze powodo-
wac bolesno$¢ przy oddawaniu stolca, a nawet
— byc¢ przyczyng bélow brzucha. Takze stoso-
wane w leczeniu niedokrwistosci ciezarnych
preparaty zelaza mogg niestety nasila¢ zapar-
cia. Dolegliwosci z tym zwigzane bywaja szcze-
golnie przykre w przypadku wspdtistnienia
zylakéw odbytu.

Pamietaj, ze zapobieganie zaparciom
nalezy do Ciebie. Stosuj diete bogata
w btonnik (z duzja iloscia owocéw, wa-

rzyw). Zazywaj duzo ruchu: spaceruj,

uprawiaj cwiczenia gimnastyczne dla

kobiet w cigzy.

Jesli masz trudnosci z wypréznieniami, chociaz
stosujesz odpowiednia diete i jestes aktyw-
na fizycznie, nie wstydz sie powiedzie¢ o tym
lekarzowi. Lekarz udzieli Ci porady, a w niekté-
rych sytuacjach zaleci odpowiednie leki. Wiele
lekdw przeczyszczajacych jest dostepnych bez
recepty, ale nie wszystkie mogg byc stosowane
w cigzy (nawet te na bazie ziof).

Obrzeki dtoni i stop

Wiekszos¢ ciezarnych pod koniec cigzy zauwa-
za, ze buty staja sie za ciasne, obraczki i pier-
Scionki zaczynajg uwierac. Widoczne jest to
zwtaszcza pod koniec dnia i ustepuje po odpo-
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czynku (co najmniej oSmiogodzinnym). Spo-
wodowane jest utrudnieniem odptywu krwi z
tkanek przez ucisk ciezarnej macicy na naczy-
nia zylne i limfatyczne i nasila sie w pozycji
pionowej. Wskazane jest przyjmowanie kilka
razy dziennie pozydji lezacej na boku i pétle-
z3cej. W przypadku nasilania sie obrzekow i
nie ustepowania ich po wypoczynku nalezy
skontaktowac sie z lekarzem.

Zylaki koriczyn dolnych

U kobiet, ktore juz przed cigzg miaty zylaki,
mogg sie one powiekszy¢ po raz pierwszy wia-
Snie w cigzy. Sprzyja temu utrudniony odptyw
krwi z dolnych czesci ciata, a takze siedzacy,
mato aktywny tryb zycia. Jezeli dotyczy Cie ten
problem, powinnas czesto odpoczywac z unie-
sionymi nogami, a takze zaopatrzyc sie na czas
cigzy i porodu w elastyczne podkolanéwki lub
ponczochy o stopniowanym ucisku. Mozna je
naby¢ w aptekach. Zwrd¢ uwage, czy posiada-
ja odpowiedni atest. Poradz sie swojego leka-
rza. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia fizycz-
ne poprawiajg przeptyw krwi w konczynach i
zapobiegaja powiekszaniu sie zylakdw.

Nudnosci i wymioty w poczgtkowym

okresie ciqzy

Jesli wystepuja od czasu do czasu i nie s3 silne,
nie majg wplywu na cigze. Najczesciej ustepuja
samoistnie pod koniec | trymestru. Czasami
zwigzane sg z przyjmowaniem konkretnych
positkéw. Wtedy wystarczy jedynie zmiana die-
ty. Powinnas jadac czesciej, mniejsze porcje
i mniej pokarméw ptynnych. Utrzymujace sie
uporczywe wymioty powinny sktoni¢ Cie do
udania sie do lekarza. Moze on zastosowac
leki, ktore ztagodza to cierpienie. Najgrozniej-

sza jest sytuacja, gdy z powodu wymiotow nie
jeste$ w stanie przyjmowac zadnych positkéw
lub natychmiast je zwracasz. Konieczne jest
wtedy podawanie dozylnie ptynéw i elektro-
litdw w warunkach szpitalnych, aby zapobiec
nieprawidtowosciom rozwoju ciazy.

Nudnosci, odbijanie i zgaga w bardziej
zaawansowanej cigzy

S spowodowane uciskiem powiekszaja-
cej sie macicy oraz spowolnieniem pery-
staltyki jelit. Powoduje to zaleganie pokar-
mu w zotagdku, a nawet cofanie sie kwasnej
zawartosci zotgdka do przetyku. Korzyst-
ne jest spozywanie mniejszych, lekkostraw-
nych positkow, ale czesciej. Nalezy uni-
kac schylania sie oraz noszenia obcistych
ubran. Pozycja w czasie sjesty po posit-
kach powinna by¢ poétlezaca lub siedza-
ca (wygodny fotel). Podczas lezenia dole-
gliwosci moga sie nasila¢. W przypadku
uporczywej zgagi (kwasne odbijania i pie-
czenie za mostkiem) pomocne jest oprocz
powyzszych zalecen przyjmowanie niekté-
rych preparatéw zobojetniajgcych kwasna
tres¢ zotadkowsq i poprawiajacych trawie-
nie. Cze$¢ z nich jest dostepna bez recepty,
jednak radzimy skonsultowad sie ze swoim
lekarzem.

Rozstepy

U wielu kobiet pojawiaja sie w cigzy tzw. roz-
stepy, zlokalizowane zwykle w okolicy brzu-
cha, piersi, na nogach i ramionach. Rozstepy
wygladajg jak rézowe podtuzne pasemko-
wate zagtebienia w skorze. Ich powstawanie
spowodowane jest rozcigganiem skéry przez
gwattownie rosngcg macice oraz szybkim przy-



Nr 1w Polsce
w sprzedazy produktow
narozstepy
W czasie Cigzy.
Nielsen, 2015
»Jedna z rzeczy, o ktorej tak
szczegbtowo dyskutowatam
z moimi ciezarnymi przyjaciotkami
byty rozstepy — jak juz je masz,
to sie ich nie pozbedziesz!
Uzywatam Bio-Oil nieustannie,
rano, w potudnie i wieczorem...
tak naprawde, nie przestatam
go uzywac odkad urodzitam
Liama. Teraz jestem w cigzy
z blizniakami i jeszcze bardziej
niz kiedykolwiek mam zamiar
go uzywac! Réwnie mity jest
fakt, ze nie jest on ttusty
— mozesz go natozy¢, a nastepnie
natychmiast ubra¢ sig i nie
pobrudzisz sobie ubrania.
Nawet nie macie pojecia,
jak wielu przyjaciotkom
opowiedziatam o Bio-Oil”.

Tracy, mama Liama

Bio-0il® pomaga zmniejszyé mozliwos¢ wystepowania rozstepow

towarzyszacych ciazy poprzez zwigkszenie elastycznosci skory. Powinien

by¢ stosowany dwa razy dziennie od poczatku drugiego trymestru ciazy.

W celu zapoznania sie z doktadna informacja o produkcie i wynikami badan ;
klinicznych, prosze odwiedzic strone bio-oil.com. Bio-Oil jest dostepny S

w aptekach i wybranych drogeriach, w sugerowanej cenie detalicznej ROTFTROW

36,99 PLN (60 ml). Indywidualne rezultaty mogg sie roznic. v
SIORY STARTUACE $1)
FHORY ODWOOMIONL]
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rostem masy ciafa. Kobiety, ktére maja ela-
styczng skore i prowadza zdrowy tryb zycia,
tzn. prawidtowo sie odzywiaja i gimnastykujg
— zwykle nie maja tych problemdw.

4

Pamietaj, aby uniknaé powstawania
rozstepow, powinnas stosowaé wia-
Sciwg diete i gimnastykowac sie. Sto-
sujgc  codziennie chfodny prysznic
i delikatny masaz, poprawisz ukrwienie
skory. Dbaj, aby zbytnio nie uty¢. Po

konsultacji z lekarzem mozesz stoso-

wac specjalne kremy do wmasowywa-

nia w skére, co poprawi jej nawilzenie,

elastycznos¢ oraz ukrwienie.

Zylaki odbytu (hemoroidy)

Najwazniejsze dla zapobiegania dolegli-
wosciom zwigzanym z zylakami odby-
tu sg dbatos¢ o regularne wypréznie-
nia i odpowiednia aktywnos$¢ fizyczna.
Wskazane sg przede wszystkim codzien-
ne spacery. Unikaj ostrych, pikantnych
potraw. Masci i czopki doodbytnicze tago-
dza dolegliwosci w przypadku zaostrzen.
Jednak tylko niektdére preparaty mozna
bezpiecznie stosowac w czasie cigzy. Szu-
kaj lekéw o potwierdzonej skutecznosci
i bezpieczenstwie. Informacja o tym, czy
dany lek nadaje sie dla kobiet ciezarnych,
powinna znajdowad sie na opakowaniu
leku lub w ulotce informacyjnej. W razie
watpliwosci poradz sie lekarza lub farma-
ceuty. Mozesz takze zmniejszy¢ dolegli-
wosci, stosujgc chtodne oktady w okolicy
odbytu. Mozna zakupi¢ w aptekach bez

recepty odpowiednie wktadki, ktére po
uprzednim schtodzeniu w lodéwce zakta-
da sie w okolice odbytu. Nie stosuj w cigzy
nasiadowek.

Uczucie parcia na mocz

W poczatkowym okresie cigzy spowodowa-
ne jest uciskiem powiekszajacej sie macicy na
pecherz moczowy. Moze sie pojawi¢ rowniez
W zaawansowanej cigzy i wtedy jego przy-
czyna jest wstawianie sie gtéwki dziecka do
kanatu rodnego.

Poniewaz podobne dolegliwosci moga wyste-
powac przy zakazeniu drég moczowych,
powinna$ poinformowac o tym swojego
lekarza.

Zmeczenie i sennos¢

Uczucie zmeczenia i sennosci to naj-
czesciej naturalna reakcja Twojego organi-
zmu. Potrzeba taka wystepuje szczegdlnie
w | trymestrze cigzy. Powinnas tak zorga-
nizowac sobie dzien, aby znalazt sie czas
na krétka drzemke, a w pracy robi¢ sobie
kilka krétkich przerw na odpoczynek. Nie-
zwykle wazny jest sen w godzinach noc-
nych (co najmniej 9 godzin). Nasze prawo
zabrania zatrudnia¢ kobiety ciezarne na
nocng zmiane. Uczucie sennosci i zmecze-
nia potegowane jest przez niedobory zywie-
niowe, szczegodlnie w zakresie biatek, wita-

4

min i mineratéw.

Pamietaj o odpowiednim odzywianiu

i przyjmowaniu zalecanych prepara-

téw zawierajgcych witaminy i mikro-

elementy.



Co wolno
a czego nie wolno
przysztej mamie

trzymuje pogode ducha. A takze — co pewnie
nie jest dla Ciebie bez znaczenia — pomaga
zachowac urode.

 Leki

Nie stosuj samodzielnie zadnych lekow.
Ich zazywanie w cigzy jest ostatecznoscig

| i moze odbywac sie tylko ze Scistych wska-

zan lekarskich. Niektére popularne i uwaza-
ne powszechnie za mato szkodliwe leki — np.

~ aspiryna — mogg by¢ przyczyng wystapienia

Tryb zycia w cigzy

Prawidtowo przebiegajaca cigza jest stanem
fizjologicznym, ale nie na darmo o kobiecie
ciezarnej méwi sie, ze jest w stanie odmien-
nym. Oznacza to, ze w tym okresie zmienia sie
Twoje samopoczucie, upodobania, a przede
wszystkim — funkcjonowanie Twojego organi-
zmu. Musisz do tego dostosowac swoj tryb
zycia, ktéry powinien by¢ teraz szczegélnie
zdrowy i zgodny z rytmem podawanym Ci
przez nature.

Higiena cigzy to przede wszystkim unikanie
tych nawykow i przyzwyczajen, ktére mogtyby
by¢ niekorzystne dla Twojego dziecka, a ksztat-
towanie i podtrzymywanie takich, ktére sprzy-
jaja jego niezaktéconemu rozwojowi.
Higieniczny tryb zycia stuzy réwniez Twojemu
zdrowiu: chroni Twdj organizm przed wyczer-
paniem, poprawia sprawnos¢ fizyczng, pod-

powaznych zaburzen rozwojowych u dziec-
ka. Nawet stosowanie preparatow witamino-
wych oraz lekéw do uzytku zewnetrznego,
np. masci, powinno by¢ skonsultowane z leka-
rzem. Zawsze informuj lekarza o tym, ze jestes
w cigzy lub ze jg u siebie podejrzewasz.

Nie ma jednak powodu do nadmiernej nieuf-
nosci wobec kazdego $rodka farmaceutyczne-
go, zwlaszcza ze rzadko udaje sie przejs¢ cigze
bez zadnych dolegliwosci — cho¢by lekkiego
przeziebienia, kataru czy kaszlu. Istnieje wiele
lekéw, ktore od dawna sg podawane ciezar-
nym i sg uznane za bezpieczne. Dlatego jesli
lekarz, wiedzac o Twoim odmiennym stanie,
zaleci Ci przyjmowanie lekdw, nie powinnas
odstepowac od ich zazywania w obawie, ze
moze to zaszkodzi¢ Tobie i dziecku.

Gimnastyka i sport

Gdy cigza przebiega prawidtowo, a Ty masz
odpowiednig kondycje, mozesz nadal upra-
wiac swoj ulubiony sport — oczywiscie nie-
wyczynowo. Powinnas jednak zrezygnowac
z takiej aktywnosci fizycznej, ktéra wigze sie
z nagtymi przyspieszeniami, podskokami,
duzym wysitkiem, wibracjami oraz z duzg
mozliwoscig urazéw. Tak wiec zdecydowanie
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i grupy dyskusyjne

Podziel si¢ swoimi doswiadczeniami
ze spotecznoscig

fami lservice.l

odradzamy jazde konng, skoki, podnoszenie
ciezaréw i gry zespotowe. Nie zalecamy jazdy
rowerem, szczegdlnie w zaawansowanej cig-
zy. Natomiast godne polecenia jest ptywanie.
Dobrze wptywa na samopoczucie i odpreza;
rozluznia miesnie grzbietu, ktére w cigzy sg
szczegdlnie obcigzone.

Dla wszystkich kobiet ciezarnych zalecana jest
gimnastyka — najlepiej oparta na programie
prezentowanym na zajeciach szkot rodzenia.
Ciebie tez gorgco zachecamy do jej podjecia
i systematycznego stosowania. Korzystne jest
wykonywanie takich ¢wiczen 2-3 razy dzien-
nie. Niech Cie to nie przeraza; wystarczy, jeze-
li poswiecisz na nie 10-15 minut. Twoj wysi-
tek sowicie sie optaci. Bedziesz sprawniejsza
i lepiej przygotowana do porodu: opanujesz
technike wiasciwego oddychania i uelastycz-
nisz miesnie. Zyskasz wieksza kontrole nad

swoim ciatem. Dzieki temu lepigj zniesiesz bél
porodowy i bedziesz umiata wspdtpracowac
z potoznikiem. ’

Pamietaj, ze w Twoim stanie bardzo
zdrowy jest ruch na Swiezym powie-
trzu. Dlatego zarezerwuj sobie czas na
codzienne spacery. Unikaj jednak prze-
chadzek wzdtuz ruchliwych ulic. Dbaj

o regularne wietrzenie pomieszczen,

w ktérych przebywasz.

Higiena jamy ustnej

Zwro¢ szczegdlng uwage na higiene jamy ust-
nej. W okresie cigzy, w zwigzku ze zmianami
hormonalnymi w organizmie kobiety, moga
nasilac sie stany zapalne dzigset a nawet przy-
zebia. Rosnie réwniez ryzyko rozwoju proch-
nicy. Sprzyja temu zmienione pH sliny, jej
wieksza lepkos¢, a takze czeste spozywanie
positkéw. Najlepiej bytoby, abys po kazdym
positku starannie mytfa zeby. Korzystne jest tak-
ze zucie gumy bez cukru.

Niezbedne sg w tym czasie regularne wizyty
u stomatologa i ewentualne leczenie, gdyz
chore zeby mogg by¢ Zrédtem infekgji,
a préchnica rozwija sie w cigzy znacznie szyb-
ciej. W cigzy nie ma przeciwwskazan do sto-
sowania znieczulenia miejscowego, a takze
usuwania zebow nie nadajacych sie juz do
leczenia. Kontroluj zeby u stomatologa co
najmniej raz w kazdym z trymestrow cigzy.

Higiena ciata

Bierz kapiel co najmniej raz na dobe, najle-
piej pod prysznicem. Kapiele w wannie nie
sg zabronione pod warunkiem utrzymywa-



nia jej w czystosci. Nie wolno przeptukiwac
pochwy. Srom i okolice odbytu podmywaj po
kazdym skorzystaniu z toalety. Dbaj o regu-
larne wypréznienia. W przypadku sktonno-
$ci do zapar¢ stosuj diete bogatg w btonnik,
obfitujgcg w owoce i warzywa. Nie uzywaj
silnych Srodkéw przeczyszczajacych, ponie-
waz mogg one spowodowac poronienie lub
pordd przedwczesny.

Ubiér cigzowy

Twoje ubranie powinno by¢ lekkie i przewiew-
ne, wykonane z naturalnych tkanin. Wazne
jest, abys czuta sie w nim swobodnie i aby nic
Cie nie uwierato. Stosuj bawetniang bielizne,
a do jej prania uzywaj delikatnych Srodkow.
Wygodne obuwie na ptaskim obcasie zapo-
biegnie przecigzeniom kregostupa i zapewni
lepsze krazenie.

Cigza a stres

Dziecko lepiej rozwija sie w atmosferze pozy-
tywnych oddziatywan, jak mawia stare hin-
duskie powiedzenie — w mitosci, harmonii
i pieknie.

Pamietaj, ze twoje dziecko styszy to co ty,
odczuwa twdj smutek, niepokdj i strach. Ale
jest radosne, spokojne i bezpieczne, gdy ty
jestes zrelaksowana, wypoczeta i radosna.
Dlatego w miare mozliwosci prowadz umiar-
kowany, spokojny tryb zycia i unikaj streséw.
By¢ moze zauwazytas, ze w zaleznosci od two-
jego stanu ducha zachowanie dziecka zmienia
sie — ruchy staja sie gwattowniejsze lub stabiej
odczuwane, zmieniajg charakter. Jesli potra-
fisz wstuchac sie w te sygnaty wysytane przez
dziecko, pozwoli ci to takze lepiej poznac wia-
sne potrzeby i emocje, nawet te nieuswiado-

mione. Chwila twojego spokoju i odpoczynku
pozwala dziecku wyczu¢, ze jeste$ wytgcznie
dla niego, ze o nim pamietasz. Potozenie reki
na brzuchu uspokaja je. Pogodna, niezbyt gto-
$na muzyka bedzie relaksem dla was obojga.
Okres cigzy moze sta¢ sie dla ciebie momen-
tem refleksji nad dotychczasowymi nawykami
i sposobem zycia. Mozliwe, ze pozwoli zmie-
ni¢ niektdre niekorzystne zachowania na reszte
zycia i uswiadomic sobie znaczenie kobiecosci.

Cigza a praca zawodowa

W okresie cigzy niewskazana jest ciezka pra-
ca fizyczna, praca w godzinach nocnych,
w warunkach narazenia na czynniki szkodliwe,
takie jak promieniowanie czy $rodki toksycz-
ne. Polskie ustawodawstwo daje kobiecie pra-
wo do ochrony w tym szczegdlnym dla niej
okresie. Obowigzkiem pracodawcy jest zapew-
nienie kobiecie ciezarnej pracy w warunkach
chronionych, np. Poprzez zmiane stanowiska
pracy i zakresu obowigzkow.

Co istotne, wynagrodzenie za prace na nowym
stanowisku nie moze byc¢ nizsze niz poprze-
dnio. Ponadto w przypadku korzystania ze
zwolnien lekarskich w okresie cigzy przystuguje
100-procentowy zasitek chorobowy niezalez-
nie od czasu trwania niezdolnosci do pracy.
Z kobieta ciezarng nie moze byc¢ jednostron-
nie rozwigzana umowa o prace.

Cigza a zwierzeta domowe

Toksoplazmoza jest chorobg zakazna
ludzi i zwierzat wywotang przez pierwo-
tniaka Toxoplasma gondii. Zywicielami
posrednimi tego pierwotniaka sg cztowiek
i wiele zwierzat, natomiast zywicielami osta-
tecznymi sg koty domowe i koty dzikie. Czto-
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wiek zaraza sie przez potkniecie oocyst wyda-
lonych z katem kota. Moga one wystepowac
w glebie, warzywach, owocach, surowym
i niedogotowanym migsie. Mozliwe jest tak-
ze zakazenie przez uszkodzong skore oraz
przez spojéwke, a takze droga przeztozysko-
wa w zyciu ptodowym.

Toksoplazmoza u ludzi i zwierzat ma stosun-
kowo tagodny przebieg. Objawy przypomina-
ja zakazenie grypowe. Rzadko jest wiec roz-
poznawana i wiasciwie nie wymaga leczenia.
Najciezszg postacig choroby jest toksopla-
zmoza wrodzona, ktéra rozwija sie u ptodu
i prowadzi do wad rozwojowych. Dzieje sie
tak wtedy, kiedy ciezarna zostata zarazona po
raz pierwszy i nie wytworzyta jeszcze odpor-
-nosci. Rozpoznanie toksoplazmozy opiera sie
na wykrywaniu przeciwciat w klasie IgM i IgG
we krwi. Najlepsza obrong przeciwko tokso-
plazmozie jest profilaktyka. Jest to badanie
wszystkich ciezarnych i ewentualne szybkie

L 4

leczenie.

Bardzo wazne jest przestrzeganie za-
sad higieny. Nalezy zwrdci¢ uwage na
koniecznos¢ doktadnego mycia wa-
rzyw i owocow, mycia ragk oraz dtu-

giego gotowania czy pieczenia migsa.

Kobieta ciezarna niezaleznie od tego,

czy w domu jest kot, czy go nie ma,
powinna przeprowadzi¢ badanie krwi
w kierunku toksoplazmozy, najlepiej na
poczatku cigzy.

W razie wyniku wykazujacego brak swoistych
przeciwciat (czyli kobieta nie przebyta w prze-
sztosci zakazenia) bezpieczniej jest, zeby nie
miata kontaktu z kotami. W przypadku stwier-

dzenia zakazenia kobiety ciezarnej nalezy pod-
ja¢ odpowiednie leczenie.

Zabiegi kosmetyczne

Takze i w czasie cigzy warto dbac o tadny
wyglad. Mozesz korzystac¢ z ustug fryzjera.
Poinformuj go jednak, ze jeste$ w cigzy i sto-
suj wytgcznie fagodne preparaty z atestem.
Jesli odwiedzasz kosmetyczke, powiedz jej
o swoim odmiennym stanie — nie powin-
nas brac¢ zadnych zabiegéw z uzyciem pra-
déw galwanicznych ani oktadéw rozgrze-
wajacych. Uzywaj dezodorantéow do ciata
o fagodnym nie draznigcym zapachu lub
bezzapachowych, najlepiej w sztyfcie. Jeze-
li w dni stoneczne spedzasz duzo czasu na
Swiezym powietrzu, chron swojg skore kre-
mem z filtrem ochronnym. Niewskazane jest
w okresie cigzy korzystanie z solarium.

Wazna dla Twojego dobrego samopo-
czucia jest odpowiednia pielegnacja
stop, ktore pod koniec cigzy sg szcze-

golnie obcigzone i fatwo sie mecza.

Kojaco wptywajg na stopy wieczorne

masaze i moczenie ich w cieptej wodzie

z dodatkiem specjalnych soli do kapieli.

Codzienne ¢wiczenia polegajace na uno-
szeniu nOg i poruszaniu stopami w powie-
trzu poprawiajg krazenie i zmniejszaja
obrzeki.

Seks w okresie cigzy

W przypadku cigzy przebiegajacej bez
powiktan nie ma przeciwwskazan do odby-
wania stosunkdéw seksualnych. Oczywiscie
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SPECJALISTYCZNY PREPARAT PRZECIW ROZSTEPOM

CZAS ClAZY i poczatki karmienia

to duze wyzwanie dla skory, ktéra jest
poddawana nadzwyczajnemu rozcigganiu
i zmianom hormonalnym. Kobiety ciezarne
i karmigce najczesciej skarza sie na rozstepy,
zmiany pH okolic intymnych, obrzmiate piersi
oraz opuchniete i zmeczone nogi. Aby
uniknag¢ lub zminimalizowac nieprzyjemne
dolegliwosci, juz od wczesnych miesiecy
cigzy nalezy dbac o elastycznos¢ skoéry,
szczegolnie w miejscach najbardziej nara-
zonych na zmiany: piersi, brzuch, posladki
i uda. Systematyczna pielegnacja najlepiej
przygotuje skdére na rozcigganie i wahania
wagi. Wybierajac kosmetyki warto stosowac
preparaty dedykowane kobietom w cigzy
i mtodym mamom oraz produkty przebadane
pod katem bezpieczenstwa mamy i dziecka.

,Ciaza to wyjatkowy czas w zyciu kobiety. Towarzyszy jej wiele zmian w calym organizmie, ktdry
dostosowuje sie do nowej sytuacji. Dlatego tak wazna jest pielegnacja z zastosowaniem kosmetykdw
poprawiajacych elastycznos¢ skory, przebadanych pod katem bezpieczenstwa i komfortu mamy
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PERFECTA Mama,

i
PREPARAT UJEDRNIAJACY CIAEO PO PORODZIE

KREM-KOMPRES

DO PIELEGNACJI BIUSTY PERFECTA Mama,

Z WYCIAGIEM Z LISCI MASLO ZWIEKSZAIACE

KAPUSTY ELASTYCZNOSC SKORY

w CIAZY

‘ mgr farm. Alicja Falender, Kierownik Laboratorium Badawczo-Rozwojowego Dax Cosmetics

i dziecka. Warto postawic na produkty z pozytywna opinia Instytutu Matki i Dziecka.”
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W miare zaawansowania cigzy koniecz-
na bywa zmiana pozycji. U wielu kobiet
w | trymestrze moze zmniejszy¢ sie zain-
teresowanie seksem w zwigzku z niepoko-
jem o stan cigzy i typowymi w tym okresie
dolegliwosciami (nudnosci, wymioty, bole-
snos¢ piersi).

W Il trymestrze zwykle zainteresowanie seksem
jest wieksze, cho¢ czesto nie tak duze jak
przed cigza. Pod koniec cigzy potrzeby seksu-
alne zwykle maleja. Cztery do szesciu tygodni
przed porodem nalezy zaniecha¢ wspétzycia
z powodu zwiekszonego ryzyka infekgji.
Stosunki seksualne sg zabronione w przypad-
ku zagrozenia cigzy poronieniem, porodem
przedwczesnym, przy odptywaniu ptynu owo-
dniowego, przy tozysku przodujgcym, jakich-
kolwiek krwawieniach z drég rodnych.

U niektdrych par wystepuje nieche¢ do wspot-
zycia w okresie cigzy. Nie trzeba robi¢ z tego
problemu. Nie wyklucza to przeciez innych
form okazywania czutosci. Czesto wazna jest
bliskos¢ i pieszczoty drugiej osoby. Kobiety cie-
zarne bardzo potrzebujg czutosci i szczegdl-
nego zainteresowania partnera.

Ciqza a podréze

Najlepszym czasem na odbycie podrézy jest
okres miedzy 18. a 24. tygodniem cigzy, kiedy
kobieta z reguty czuje sie lepiej, a ryzyko wysta-
pienia poronienia lub porodu przedwczesnego
jest najmniejsze. Wiele lekéw zmniejszajgcych
dolegliwosci zwigzane z podrézg moze by¢
bezpiecznie stosowanych w ii trymestrze cigzy.
Uwaza sie, ze podrdze lotnicze sg bez-
pieczne dla kobiet w cigzy i wiekszos¢ linii
lotniczych pozwala na ich odbywanie do
36. tygodnia cigzy. Niektore linie lotni-

cze nie majg ograniczen ale wymagane
jest posiadanie zaswiadczenia od lekarza
(w zaleznosci od linii lotniczych sg to rézne
okresy cigzy), ze nie ma przeciwwskazan
do odbycia podrézy samolotem. Dlatego tez
zawsze nalezy przy rezerwadji biletéw dowie-
dzie¢ sie, czy beda wymagane dodatkowe
dokumenty. Kobieta powinna posiadac przy
sobie catg dokumentacje medyczng zwiaza-
ng z cigza oraz dokfadnie zaznaczonym ter-
minem porodu.

Dtugotrwate podroze (powyzej 4. godzin)
sprzyjaja wystapieniu choroby zakrzepowo-
zatorowej. Dlatego tez w czasie podrézy zaleca
sie wszystkim pacjentkom w cigzy odbywanie
spaceréw co pot godziny oraz ¢wiczenia ndg
w postaci prostowania i zginania w kostkach.
Ze wzgledu na brak mozliwosci przewidzenia
wystapienia turbulencji powietrznych zaleca
sie stosowanie paséw bezpieczenstwa, ktdre
ciezarna kobieta powinna zapia¢ na wysoko-
$ci miednicy.

Techniki relaksacyjne w cigzy

W okresie cigzy szczegdlnie polecana
jest joga. Joga to system ruchéw i pozy-
cji ciata rozwijany w ciggu tysigcleci dla
uspokojenia umystu, zrelaksowania ciata
i odprezenia ducha. Joge mozna ¢wiczy¢
i praktykowa¢ w domu, jednak w takich przy-
padkach, jak cigza czy choroba serca, obowia-
ZUjg pewne ograniczenia.

Zdolnos¢ rozluzniania ma w jodze taka sama
wage jak poprawne wykonywanie ¢wiczen
fizycznych. Kazda sesja zaczyna sie i kon-
czy krotka relaksacjg. Prowadzone sg tak-
ze krotkie relaksacje pomiedzy ¢wicze-
niami. Gtebsze znaczenie relaksacji zwigzane



jest z faktem, ze podczas niej ciato dostaje
wystarczajacq ilo$¢ czasu by odpowiedziec
na ¢wiczenia jogi. Praktykujacy moze $wia-
domie $ledzi¢ réwnowazace efekty ¢wicze-
nia i rozwija¢ delikatng swiadomos¢ funk-
cjonowania ciata. Cwiczenia jogi powinny
by¢ skoordynowane z oddechem i prowa-
dzone z wielka uwaga. W ten sposdb rozwi-
nie sie ich cafosciowy wptyw na ciato, umyst
i Swiadomos¢.

Regularne ¢wiczenie jogi wzmacnia caty
organizm. Dzieki poszczegdlnym cwicze-
niom strumien krwi kierowany jest do
okreslonych narzadow, ktére dzieki temu
wzmacniaja sie i regeneruja. Organizmo-
wi tatwiej wtedy wyptukac¢ wszelkie ztogi
i toksyny. Zwieksza to sprawnosc syste-
mu immunologicznego, czyli odpornos¢ na
wszelkie choroby, organizm staje sie silniej-
szy i bardziej witalny. Wiadomo, ze dobre
ukrwienie ma zasadniczy wptyw na zdrowie
i samopoczucie. Dzieki pobudzeniu krazenia
i przemiany materii dochodzi do stopniowej
poprawy, a wreszcie do catkowitego zaniku
zaburzen trawiennych. Wiele ¢wiczen jogi ma
wybitnie pozytywne oddziatywanie na krego-
stup. Jest to czynnik niezwykle istotny, ponie-
waz prosty i elastyczny kregostup jest podsta-
wowym warunkiem koncentracji i zdolnosci
$wiadomego odprezania sie.

Regularne ¢wiczenia przyczyniajg sie do ztago-
dzenia i catkowitego zniwelowania szeroko
rozpowszechnionych wad postawy. Jedli pod-
czas wykonywania ¢wiczen bedziesz prawid-
towo oddychac i uda Ci sie catkowicie odpre-
zy¢, wkrotce zaobserwujesz, ze joga pomaga
nie tylko utrzymac zdrowie fizyczne, ale row-
niez daje organizmowi energie.

Uzywki

Alkohol, kawa, herbata, narkotyki
Spozywanie alkoholu moze mie¢ nega—-tywny
wptyw na rozwdj dziecka. Naduzywanie alko-
holu zwieksza ryzyko wystapienia wad osrod-
kowego ukfadu nerwowego, serca i konczyn
oraz uposledzenia umystowego. Nie jest znana
bezpieczna dla dziecka ilo$¢ alkoholu wypija-
nego przez matke w czasie cigzy. Wiadomo
jednak, ze usuwanie alkoholu z krwi dziecka
trwa kilka razy dfuzej niz u matki. Dlatego nie
powinna$ wypija¢ nawet symbolicznych ilo-
4ci alkoholu.

Przyjmowanie narkotykéw wptywa niszcza-
co na rozwijajace sie dziecko. Pogarszajg one
czynnos$¢ tozyska i tym samym ograniczaja
doptyw krwi do dziecka. Moga wywotywac
zaburzenia rozwojowe, s3 przyczyng porodow
przedwczesnych i niskiej masy urodzeniowe;.
Po urodzeniu u dzieci matek zazywajacych
narkotyki wystepuje wiele zaburzen odde-
chowych, krazeniowych, drgawki, biegunka.
Picie kawy i mocnej herbaty trzeba w cigzy
ograniczy¢. Kofeina zawarta w kawie, herba-
cie, a takze coca-coli przedostaje sie do ukta-
du krazenia Twojego dziecka. Jej nadmiar
moze powodowac poronienia oraz zaburze-
nia czynnosci serca u noworodka, a nawet
drgawki. Moczopedne dziatanie kofeiny moze
przyczynia¢ sie do odwodnienia organizmu
i wystgpienia zaburzen elektrolitowych. Dopu-
szcza sie wypijanie jednej lub dwdch szklanek
stabej kawy. Zaleca sie parzenie jej w ekspre-
sie, gdyz w czasie takiego przygotowywania
zostaje usuniete wiele szkodliwych sktadnikow.
Herbata powinna by¢ réwniez staba i swie-
Z0 parzona.
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Najlepiej jednak zastgpic te napoje ich zamien-
nikami bezkofeinowymi. Godne polecenia sg
zwlaszcza lekkie herbatki owocowe i kawa
zbozowa. Warto takze w tym okresie zycia
zarzuci¢ tak powszechny u nas zwyczaj wypi-
jania szklanki herbaty do kazdego posit-
ku. O wiele pozywniejsze i zdrowsze sg soki
warzywne i owocowe, niegazowana woda
mineralna oraz mleko, kefir czy jogurt.

Palenie papierosow

Znany jest powszechnie fakt, ze palenie papie-
roséw obniza ptodnos¢ u kobiet i mezczyzn.
Jezeli dotychczas palitas, powinnas uswiado-
mic sobie, ze jak najwczesniejsze zaprzestanie
palenia uchroni Ciebie i Twoje dziecko przed
groznymi truciznami. Dym tytoniowy zawie-
ra bowiem duze ilosci tlenku wegla, cyjan-

kow i nikotyny. Dowiedziono, ze palenie tyto-
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niu — szczegdlnie po | trymestrze — moze by¢
przyczyng szeregu groznych powikfan, takich
jak: nieprawidtowe usadowienie tozyska, jego
przedwczesne odklejanie sie, krwawienia z drég
rodnych, przedwczesne odptywanie ptynu owo-
dniowego, pordd przedwczesny. Uwaza sie, ze
palenie papieroséw wptywa niekorzystnie na
rozwoj wewnatrzmaciczny dziecka. Najczest-
szym tego objawem jest jego niska masa uro-
dzeniowa, ktéra moze by¢ przyczyng szeregu
powiktan, a nawet Smierci. Ponadto u dzieci
matek palacych czesciej wystepujg zaburzenia
oddychania po porodzie. Udowodniono tak-
ze, ze zespodt nagtej Smierci noworodka, tzw.
Smierc tézeczkowa, czedciej dotyczy dzieci, kto-
rych matki sq palaczkami. Czesciej wystepuja
u nich zahamowania rozwoju intelektualnego
i fizycznego oraz trudnosci adaptacyjne. Zaob-
serwowano, ze im wiecej papierosow ciezarna
wypala, tym wieksze jest ryzyko wystgpienia
powiktan. Badania wykazaty, ze zmniejsze-
nie ilosci dostarczanego tlenu i zatrucie tlen-
kiem wegla jest odpowiedzialne za wiekszos¢
zaburzen w rozwoju dziecka. Szczegdlnie duzo
powikfan wystepuje wtedy, gdy ciezarna konty-
nuuje palenie papieroséw po 4 miesigcach cia-
zy. U kobiet, ktére zarzucity palenie w pierw-

szych miesigcach, ryzyko to jest niewielkie.

4

Warto wiec potraktowac¢ wiadomos¢, ze
jestes w cigzy, jako powdd do zerwania
z paleniem. Zdrowie Twojego dziecka jest
przeciez najwazniejsze. Jezeli wiec jestes
palaczka, nie odkfadaj decyzji o zerwaniu
z natogiem do jutra. Juz dzisiaj daj swo-
jemu dziecku szanse dobrego rozwoju.



Nawet zaprzestanie palenia w ostatnim okre-
sie cigzy sprawi, ze poprawi sie zaopatrzenie
dziecka w tlen i bedzie dla niego bardzo korzy-
stne. U czesci kobiet w pierwszych tygodniach
pojawia sie niesmak po wypaleniu papierosa.
Jezeli tak jest z Tobg — masz szczescie — decy-
zje o0 zaprzestaniu palenia masz podang jak

na dtoni. ’

Na poczatku mozesz odczuwacd nie-
pokédj, zdenerwowanie. Moze po-
jawic sie kaszel i obfitsze wydziela-

nie $luzu z drég oddechowych, co
Swiadczy¢ bedzie o usuwaniu pa-

pierosowych zanieczyszczen, ktoére
gromadzity sie w drogach oddecho-
wych.

A oto kilka rad, ktére mogg Ci pomdc:

* Wazne jest unikanie sytuacji i miejsc,
w ktdrych zwykle palitas i sprawiato
ci to przyjemnos¢. Gdy poczujesz silng
chec zapalenia papierosa, przespaceruj
sie na swiezym powietrzu lub zjedz cos
lekkiego.

* Pij wiecej wody, sokéw warzywnych i owo-
cowych, ogranicz przejsciowo spozywanie
miesa i stodyczy.

* Warto przechowywac w loddwce kilka
przygotowanych do zjedzenia surowych
marchewek.

Pamietaj takze, aby unika¢ zadymionych
pomieszczen. Oddychanie powietrzem pet-
nym papierosowych wyziewdw, czyli tzw. bier-
ne palenie, jest takze bardzo szkodliwe dla
zdrowia. Dlatego masz prawo, a nawet obo-
wigzek — domagac sie od swoich bliskich czy
tez kolegow z pracy, aby nie palili w pomie-
szczeniach, w ktérych przebywasz.

Szkodliwe promieniowanie

Promienie rentgenowskie

Narazenie na promieniowanie rentgenow-
skie, szczegdlnie w | trymestrze cigzy, moze
by¢ przyczyna nieprawidtowego rozwoju pto-
du. Dlatego zdjecia rtg wykonuje sie jedynie
w sytuacjach zagrozenia zycia. Jezeli juz musza
by¢ wykonane, to nalezy je robi¢ sprzetem
wysokiej klasy, ktéry daje mniejsze promie-
niowanie, ostoniwszy doktadnie brzuch far-

tuchem otowianym i pod nadzorem radiologa.

4

No$ zawsze przy sobie karte cigzy. We
wczesnym okresie cigzy, w przypadku
utraty Swiadomosci — np. w wypadku
drogowym — moze to byc¢ dla ratowni-
kéw jedyna informacja o tym, ze jestes

w stanie odmiennym.

Mikrofale

Przebywaj z dala od kuchenek mikrofalo-
wych. Dziatanie mikrofal na organizm ludzki
jest zywo dyskutowane. Wiadomo jednak, ze
mogg one wptywac niekorzystnie na rozwija-
jacy sie zarodek.
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Jak sie odzywiaé
w czasie ciqzy

Wiasciwe odzywianie sie kobiety w cigzy, a tak-
ze przed zajsciem w cigze jest niezwykle wazne
dla prawidtowego rozwoju dziecka. Ma réw-
niez znaczenie dla jej zdrowia i samopoczucia.

Fizjologiczny przyrost wagi

Na wstepie chcemy, abys uswiadomita sobie,
ze w cigzy przybedziesz na wadze i ze jest
to zjawisko prawidfowe, a wrecz koniecz-
ne. Przyrost masy ciafa nie powinien by¢ zbyt
duzy i zalezy od tego, ile wczesniej wazytas.
Normalnie masa ciafa wzrasta o okoto 20%.
Zbyt maty albo zbyt duzy przyrost wagi moga
Swiadczy¢ o nieprawidiowym przebiegu cigzy.
Dlatego lekarz podczas kazdej wizyty bedzie
Cie wazyt. Wiele kobiet niepotrzebnie martwi
sie przyrostem wagi.

Nie obawiaj sie utraty figury. Po porodzie
z fatwoscig odzyskasz dawng sylwetke, jesli

tylko nie utytas nadmiernie. To naturalne zja-

wisko ma swoje przyczyny zwigzane z fizjo-

logig cigzy. Sg one nastepujace:

* Waga samego dziecka — donoszony noworo-
dek w momencie porodu wazy od 2,5-4 kg.

* Powiekszanie sie ciezarnej macicy, ktdra
przed cigzg wazy okoto 50 g, a przed
porodem jej waga wynosi srednio 1 kg.
Po porodzie macica zmniejsza swe wymia-
ry i ciezar, aby po zakonczeniu pofogu, po
szesciu tygodniach, wrdcic¢ do wielkosci
sprzed cigzy.

Tworzenie sie plynu owodniowego — do
1-1,5 litra pod koniec cigzy.

tozysko w cigzy donoszonej wazy okofo
0,5 kg.

Powiekszenie sie piersi w zwigzku z roz-

wojem gruczotéw mlecznych i przygoto-
waniem ich do wytwarzania mleka.

W okresie cigzy dochodzi do nagroma-
dzenia w organizmie wiekszej ilosci wody
i plyndw ustrojowych, ktére w ciggu kilku
dni po porodzie zostajg wydalone.

Jak widzisz, juz w momencie porodu i zaraz
po nim zrzucisz wiekszo$¢ kilogramow, ktére
przybyty Ci w ciagzy. Te pozostate — to przyrost
tkanki ttuszczowej. Ale i tym nie musisz sie
martwic. Jest to zapas niezbedny do wytwo-
rzenia odpowiedniej ilosci pokarmu. Jesli
bedziesz karmita swoje dziecko piersig, to
bardzo szybko utracisz te dodatkowe kilogra-
my, a Twoje dziecko nie bedzie narzekato na
brak pozywienia.

Nieprawidtowy przyrost masy ciata moze
by¢ wynikiem:

* nadmiernego zatrzymania wody w orga-
nizmie w przebiegu tzw. gestozy (dawniej
zwanej zatruciem cigzowym),



www.doppelherz.pl
Jak:
* najlepiej zadbac o siebie w cigzy Facebooku
| podczas karmienia piersig?
e zapewni¢ dziecku prawidtowy rozwdj i wszystkie
sktadniki odzywcze zalecane przez specjalistow?

Nie czekaj, juz teraz wybierz preparat POZYTYWNA
OPINIA

Doppelherz® aktiv Mama PREMIUM

- jedyny sktad wg najnowszej rekomendacji
Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego (PTG 2014),
ktory kompleksowo zadba o0 Wasze zdrowie.

* DHA (dawka dzienna 600 mg)

» zelazo (dawka dzienna 26 mg)

* witamina D, (zalecana dawka 2000 j.m.)
¢ jod, magnez, kwas foliowy

600 mg DHA

ielazo
jod + magnez
wit. D3 + kwas foliowy

Zalecana suplementacja
dla prawidtowego przebiegu eigzy
i optymalnego rozwoju dziecka?

Na miesiac stosowanial

Pytaj o preparat w aptekach (réwniez internetowych)

/Zdrowa mama, zdrowe dziecko
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Niedobory pokarmowe

Potrzeby energetyczne kobiety ciezarnej
rosng w miare rozwoju cigzy i pod koniec
sg przecietnie o 500 kcal dziennie wyzsze
niz na poczatku, co daje okoto 2500 kcal
dziennie. Dodatkowe kalorie zuzywane
sg na potrzeby rosnacego dziecka oraz
na wzmozong przemiane materii ustroju.
Reakcja na to zwiekszone zapotrzebowa-
nie jest poprawa apetytu, a takze — lepsze
wykorzystanie dostarczanych skfadnikéw
odzywczych. W naszym kraju niedozywie-
nie nie stanowi na szczescie powaznego
problemu. Wazna jest jednak nie tylko ilos¢
spozywanych produktow, ale i ich odpowiedni
dobér. Bywa, ze odzywiamy sie nieprawidto-
wo, nie dostarczajac organizmowi wszystkich
waznych sktadnikéw w odpowiedniej ilosci
i proporcji. Niedostateczna ilos¢ mineratéw
i witamin w Twoim pozywieniu powoduje, ze
mniejsza ich pula jest dostepna dla Twojego
poczetego i rozwijajacego sie dziecka. Nie-
dobér niektérych mineratéw i witamin moze
powodowac juz we wczesnym okresie cigzy
niedokrwistos¢, sktonnos¢ do bolesnych skur-
czéw konczyn, a takze — by¢ przyczyng nie-
ktérych nieprawidtowosci w przebiegu ciazy,
w tym porodéw przedwczesnych oraz niskiej
masy urodzeniowej dzieci. Jednak ich nadmiar
moze by¢ rownie niekorzystny.

Powszechne w naszym kraju nadmierne spo-
zywanie soli, weglowodanéw i ttuszczow
moze sprzyjac otytosci, wystepowaniu zabu-
rzen przemiany materii (cukrzyca), nadcisnie-

Dieta
W czasle CIQZY

Dowiedz si¢ jak powinnas odzywiac
sie w kolejnych miesigcach cigzy

fo.milservice.l

niu tetniczemu. Problemy te moga pojawic sie
w przebiegu cigzy i mie¢ takze znaczenie dla
rozwijajacego sie dziecka. Dlatego tak waz-
ne jest, aby Twoja dieta byta urozmaicona
i zapewniata Tobie i Twojemu dziecku wszyst-
kie niezbedne sktadniki.

Rola zelaza w diecie kobiety ciezarnej

Zelazo ma podstawowe znaczenie dla funk-
cjonowania ludzkiego organizmu. Zawie-
ra on 4-5g tego pierwiastka, z czego okoto
70% zawarte jest w hemoglobinie erytrocytéw
(krwinek czerwonych). Pozostata pula wchodzi
w skfad mioglobiny (biatka miesni) oraz enzy-
moéw odpowiadajacych za reakcje utleniania.
W cigzy organizm kobiety przyswaja ponad
1,59 zelaza z czego 500mg zuzywane jest na
potrzeby zwiekszajacej sie ilosci hemoglobi-
ny (z uwagi na wzrost ilosci krwi u ciezarnej),
500 mg dla syntezy mioglobiny (gtéwnie mie-



$nia macicy) a 100g stanowi pule rezerwo-
wa. Pozostata ilos¢ zelaza zuzywana jest przez
ptdd, gtéwnie w Il trymestrze cigzy.
Zapotrzebowanie na zelazo podczas cigzy
rosnie o Tmg/dobe w | trymestrze oraz do 3
mg/dobe w Il trymestrze cigzy. Organizm cie-
zarnej kobiety posiada mechanizmy zapewnia-
jace dostarczenie odpowiedniej ilosci zelaza do
ptodu. Transport odbywa sie jedynie jednokie-
runkowo od matki do dziecka a stezenie zelaza
w krwi pepowinowej jest dwukrotnie wieksze
niz w krwi matki.

Jednak w sytuacjach niedoboru zelaza u cie-
zarnej, mechanizm ten moze okaza¢ sie nie-
wystarczajacy i u dziecka moze rozwingc sie
niedokrwistos¢.

Niedobory zelaza w pierwszym trymestrze cig-
2y moga by¢ poczatkowo zwigzane z uczuciem
ostabienia, zmeczeniem, ostabieniem koncen-
tragji a takze bladoscig skéry. Wraz z pogtebia-
jacym sie niedoborem zelaza rosnie ryzyko wad
ptodu, pojawiaja sie zaburzenia w funkcjono-
waniu fozyska, zwieksza sie dwukrotnie ryzyko
porodu przedwczesnego i trzykrotnie urodze-
nia dziecka z niskq masg urodzeniowa. U czesci
kobiet ciezarnych stany te moga mie¢ podto-
ze chorobowe, np. z racji zaburzen wchfania-
nia zelaza w przewodzie pokarmowym, jed-
nak wiekszos¢ pacjentek moze im zapobiegac
poprzez wiasciwy dobor diety i stosowanie pre-
paratow zelaza poczawszy od 13. tygodnia
cigzy w ilosci 25 mg/dobe (zalecenie Polskiego
Towarzystwa Ginekologicznego).

Planujac diete nalezy pamieta¢, ze w warun-
kach fizjologicznych, z przewodu pokarmo-
wego wchtania sie jedynie 10% zelaza z puli
20-30 mg zawartych w przecietnej diecie
dobowej. Lepsze wchtanianie (20%) zapew-

nia dieta pochodzenia zwierzecego. Diety
czysto roslinne pozwalajg na przyswojenie
jedynie okoto 5% zelaza. Obecnos¢ zaréwno
biatek zwierzecych, witaminy C, zakwaszanie
pokarmoéw jak i ich przyrzadzanie w zeliwnych
naczyniach znacznie polepsza wchtanianie
zelaza. Odwrotne dziatanie ma zbyt dtugie
gotowanie pokarmdéw a takze obecnos¢ biatek
roslinnych, kazeiny. Wchtanianie zelaza utrud-
nia réwniez spozywanie czarnej kawy, herbaty
i czerwonego wina.

Do produktow zawierajacych duze ilosci zelaza
i polecanych do spozycia zaliczamy: watrobe
zwierzecy, soje, kasze gryczang, fasole, jaja,
pfatki kukurydziane. Nalezy zwrdci¢ jednak
uwage na koniecznos¢ przestrzegania zale-
cen Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego
co do zalecanej ilosci zelaza w diecie dobowej.
Istniejg doniesienia naukowe sugerujace, ze
nadmierna podaz tego pierwiastka moze wia-
zac sie z czestszym wystepowaniem nadcisnie-
nia tetniczego u ciezarnych, co takze moze
zwiekszac powiktania cigzy.

Kwas foliowy

Kwas foliowy moze zmniejszad czestos¢ wyste-
powania wad os$rodkowego uktadu nerwo-
wego.

Odkryty w latach 30., a zsyntetyzowany
w 1946 roku kwas foliowy nalezy do grupy
witamin B. Spefnia w organizmie ogromnie
wazng role, biorgc udziat w procesach zwia-
zanych z podziatami komérkowymi oraz synte-
z3 biatek. Dlatego najbardziej podatne na nie-
dobdr kwasu foliowego sg uktady, w ktérych
wystepuje szybkie namnazanie sie komorek:
szpik kostny, nabtonek wyscielajgcy przewdd
pokarmowy, a przede wszystkim zarodek (tu
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szybkos$¢ namnazania i podziatéw komérko-
wych jest olbrzymia — nie majgca poréwnania
z catym pozniejszym zyciem).

W organizmie magazynem kwasu foliowego
jest watroba oraz krwinki czerwone. Niedo-
stateczne spozywanie produktéw bogatych
w kwas foliowy powoduje wyczerpywanie sie
jego zapaséw w organizmie i w konsekwen-
¢ji moze by¢ przyczyna niedokrwistosci mega-
loblastycznej.

W okresie cigzy dochodzi do obnizenia zapa-
sow kwasu foliowego w organizmie, co zwia-
zane jest przede wszystkim ze zwiekszonym
zapotrzebowaniem rozwijajacego sie dziecka.
Zapotrzebowanie na kwas foliowy w okresie
cigzy wzrasta 2-4 razy.

Dlatego dieta kobiet ciezarnych powinna
by¢ szczegdlnie bogata w produkty zawiera-
jace duze ilosci tej witaminy, a wiec: ziarna
zbdz, brukselke, kalafior, szpinak, pomaran-
cze, drozdze, watrobe. W latach osiemdzie-
sigtych i dziewiecdziesigtych stwierdzono we
krwi kobiet rodzgcych dzieci z wadami uktadu
nerwowego znamiennie mniejszg zawartosé
kwasu foliowego.

Potwierdzono zwigzek czestosci wystepowania
wad osrodkowego uktadu nerwowego z nie-
doborem kwasu foliowego. Podawanie kobie-
tom planujacym cigze 0,4 mg kwasu foliowe-
go dziennie i kontynuowanie jego podawania
w pierwszym trymestrze cigzy pozwala zmniej-
szy¢ ryzyko tej ciezkiej patologii dziecka nawet
0 30-50%.

Wyzsze dawki powinny przyjmowac kobiety,
ktore w przesztosci urodzity dziecko z wada
osrodkowego uktadu nerwowego, wdwczas
ryzyko wystapienia tej patologii u kolejnego
dziecka ulega znacznemu obnizeniu. Takze

kobiety przyjmujace leki zmniejszajgce wchta-
nianie sie kwasu foliowego z przewodu pokar-
mowego (np. niektdre leki przeciwpadaczko-
we) powinny przyjmowac wieksze dawki tej
witaminy.

Podawanie preparatéw kwasu foliowego
wszystkim kobietom, szczegdlnie w najwaz-
niejszym okresie — tj. przed cigza — jest prak-
tycznie niewykonalne (duzy odsetek niepla-
nowanych cigz).

Bioragc pod uwage, ze wady osrodkowego
uktadu nerwowego nalezg do najczesciej
wystepujacych, a rokowanie w ich przypad-
ku jest zazwyczaj niepomysine, w wielu kra-
jach rozwaza sie wzbogacanie kwasem folio-
wym niektérych produktéw zywnosciowych,
np. pieczywa, aby profilaktykg obja¢ mozliwie
jak najwiekszg ilos¢ kobiet w wieku rozrod-
czym. W Polsce dziata, powotany przez Mini-
sterstwo Zdrowia, zespot ekspertéw zajmujacy
sie tym problemem.

Sktadniki prawidtowej diety
, czyli tzw. cukry, stanowig
podstawowe zrédto energii. Powinnas spozy-
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wac okoto 40 dag weglowodandéw dziennie,

najlepiej weglowodandw ztozonych, zawar-
tych w produktach zbozowych, ziemnia-
kach, kaszach, ryzu, warzywach i owocach.
Weglowodany proste znajdujg sie w cukrze,
miodzie i owocach. Moga by¢ spozywane
wedtug potrzeb, ale w przypadku skfonnosci
do nadwagi zachowaj umiar.

stanowig sktadnik budulcowy, niezbed-
ny do prawidtowego wzrostu dziecka. Niedo-
stateczna ich ilos¢ we krwi moze by¢ przyczyng
nadmiernych obrzekdéw i przyrostu masy ciata

w koncowym okresie cigzy. Powinnas zadbac,
aby w Twojej diecie znajdowaty sie produkty
zawierajace duze ilosci biatka: mleko i jego
przetwory, jajka, mieso (chude), ryby, drob,
rosliny straczkowe, produkty zbozowe.
Weglowodany dostarczaja energii do
natychmiastowego wykorzystania, tfuszcze za$
tworzg zapasy energetyczne zuzywane w prze-
rwach miedzy positkami. Duze spozycie ttu-
szczdw przy jednoczesnym statym dowozie
weglowodanéw powoduje odkfadanie sie ich
w tkance tfuszczowej i moze prowadzi¢ do
otytosci. Jednak sg niezbedne w prawidtowe]
diecie, gdyz biorg udziat w wielu waznych pro-
cesach metabolicznych, w tym w wytwarzaniu
hormondéw. Najwazniejsze sg ttuszcze zawie-
rajgce tzw. nienasycone kwasy ttuszczowe
potrzebne do prawidtowego rozwoju mézgu
i narzadu wzroku u dziecka; znajduja sie gtow-
nie w olejach roslinnych i rybach morskich.

Pamietaj, ze do prawidtowego przebie-
gu procesdow metabolicznych niezbedna jest
odpowiednia ilo$¢ wody. Powinnas wypijac od
1,5-2 litréw ptyndéw dziennie, tj. 6-8 szkla-
nek, a w dni upalne w zwigzku ze zwiekszo-
nym poceniem sie — jeszcze wiecej. Staraj sie
unika¢ napojéw gazowanych, kawy, mocnej
herbaty i oczywiscie napojow alkoholowych.
Woda do picia powinna by¢ czysta, dobrej
jakosci (najlepiej niegazowana). Soki owoco-
we i warzywne dostarczg Ci oprécz koniecznej
objetosci ptynow takze wartosciowych sktadni-
kéw, jak mikroelementy i witaminy. Nie zapo-
mnij o mleku, ktore jest bogatym zrédtem biat-
ka i wapnia. Jezeli jednak nalezysz do dos¢



licznej grupy ludzi nie lubigcych surowego lub
przegotowanego mleka, to nie ma powodu
aby zmuszac sie do jego picia. Tak samo war-
tosciowe jak mleko sg jego przetwory — kefiry
i jogurty, ktérych duzy wybdr jest obecnie na
naszym rynku. Od kilku lat jogurty sa wzbo-
gacane probiotykami. Najczesciej sg to bak-
terie z grupy Lactobacillus, bardzo korzystne
dla flory bakteryjnej przewodu pokarmowego.
Pijac wiec jogurty nie tylko dostarczasz biatka
mleka, wapn, ale réwniez wptywasz na regu-
lacje flory bakteryjnej.

Zagadnienie probiotykow wymaga kilku
uwag wyjasniajacych. Probiotykami nazywa-
my zywe mikroorganizmy, ktére po doustnym
podaniu wywieraja korzystny wptyw zdrowot-
ny poprzez poprawe mikroflory przewodu
pokarmowego. Dziatanie probiotyczne maja
przede wszystkim bakterie produkujace kwas
mlekowy, takie jak Lactobacillus oraz Bifido-
bacteria. Powinny one wystepowac w prze-
wodzie pokarmowym cztowieka w warunkach
naturalnych. Po podaniu w produktach do kto-
rych sa dodawane, np. jogurty lub soki owo-
cowe, lub w postaci preparatéw dostepnych
bez recepty, kolonizuja jelito i wywierajg swdj
dobroczynny wptyw. Probiotyki sg powszech-
nie stosowane w zapobieganiu i leczeniu wie-
lu choréb przewodu pokarmowego, a przede
wszystkim w biegunkach.

Witaminy zapewniaja wiasciwy przebieg wie-
lu proceséw metabolicznych w organizmie,
zwiekszajg jego odpornosc i sg niezbedne do
prawidfowego rozwoju dziecka. Jednak nad-
miar niektérych witamin moze by¢ szkodli-
wy. Dlatego stosowanie wszelkich preparatéw
witaminowych w cigzy powinnas skonsulto-
wac z lekarzem.

o Witamina A w duzych ilosciach zawar-
ta jest w miesie, mleku, masle, rybach,
zottku jajka, marchwi, ciemnozielonych
warzywach lisciastych. Potrzebna jest do
prawidfowego rozwoju narzadu wzroku,
skory i bfon sluzowych, wzrostu chrzgstek
i kosci. Nie powinna byc stosowana dodat-
kowo bez zalecenia lekarza, szczegdinie
w | trymestrze, poniewaz jej nadmiar
moze byc przyczyng nieprawidtowego
rozwoju dziecka.

Witamina D — podobnie jak witamina
A — jest rozpuszczalna w ttuszczach i lepiej
wchtania sie z przewodu pokarmowego
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z positkami zawierajgcymi ttuszcz. Pokar-
my bogate w nig to: tfuste ryby, watro-
ba, zottko jaja. Reguluje ona poziom wap-
nia w organizmie i zapewnia prawidfowe
uwapnienie kosci. Cho¢ w okresie cigzy
zwieksza sie zapotrzebowanie na witami-
ne D, zwykle wystarcza odpowiednia die-
ta, by je zaspokoic. Jej nadmiar moze byc
szkodliwy dla dziecka.

- zwana witaming ptodnosci
— jest potrzebna do prawidfowego prze-
biegu cigzy, dziata ochronnie na komarki,
zapobiegajac ich szybkiemu starzeniu sie
i niszczeniu. Znajduje sie w olejach roslin-
nych, kaszach, jajkach i warzywach.

bierze udziat w przemianach
metabolicznych organizmu, dziata och-
ronnie na sciany naczyn, ufatwia wchfa-
nianie zelaza z przewodu pokarmowego.
Bogate w witamine C sg swieze owoce
i zielone warzywa, a zwtaszcza: czarna
porzeczka, truskawki, owoce cytrusowe,
cebula, kapusta, safata, szpinak, papry-
ka, pietruszka.

petnig niezwykle waz-

ng role w podziatach komorkowych i prze-
mianach hormonalnych, dlatego sg bardzo
istotne dla prawidtowego rozwoju dziec-
ka oraz dla przebiegu cigzy. Niedobdr nie-
ktorych witamin z tej grupy (B6, B12, kwas
foliowy) moze byc¢ przyczyng niedokrwi-
stosci. Gtdwne Zrédta tych witamin to:
ziarna zbdz, brukselka, kalafior, szpinak,
pomararicze, mieso, mleko, kasze, ryby,
drozdze, czekolada.

Ich rola w prawidtowym funk-

cjonowaniu organizmu jest niezastgpiona.

Wchodzg w sktad enzyméw i ptynéw ustro-

jowych. Niektore z nich wystepujg w ilosciach

sladowych, inne — jak zelazo, wapn, séd, po-
tas, magnez, fosfor, chlorki — daja sie zmierzy¢
ilosciowo we krwi.

* Magnez jest niezbedny dla prawidtowej
czynnosci tkanki miesniowej i uktadu ner-
wowego. Jego niedobdr w cigzy moze po-
wodowac bolesne skurcze miesni, zaburze-
nia rytmu serca, wzmozong pobudliwos¢
nerwowa. Produkty bogate w magnez to:
zboza, kasze, orzechy, nasiona, warzywa li-
Sciaste, kakao.

Zelazo jest podstawowym skiadnikiem
hemoglobiny, ktéra umozliwia krwinkom
czerwonym transport tlenu w organizmie.
Gtéwnym objawem niedoboru zelaza jest
niedokrwisto$¢. Bogatym zrédtem tatwo
przyswajalnego zelaza jest mieso i jego
przetwory. Inne jego zrédfa to produkty
zbozowe i zielone warzywa. Obecnos¢ wi-
taminy C w pozywieniu poprawia wchtania-
nie zelaza.

Wapn reguluje procesy krzepniecia krwi
i zuzywany jest do budowy ukfadu kostne-
go dziecka. Ma tez duze znaczenie w pra-
widlowej czynnoéci mieéni. Zrédtem wap-
nia s3 mleko i jego przetwory, ale — uwaga
— z wyjatkiem biatego sera. W trakcie je-
go produkcji wiekszos¢ wapnia pozostaje
w serwatce, dlatego nie jest on dobrym Zro-
dfem wapnia, w odréznieniu od seréw z6t-
tych. Wapn znajdziemy tez w produktach
zbozowych, zielonych warzywach, olejach
i nasionach.

Fosfor warunkuje prawidtowg budowe ko-
Sci i zebow. Zawarty jest w mleku, pieczy-
wie, drobiu.



* Sod i potas biorg udziat w przewodnic-
twie elektrycznym miedni i nerwéw oraz
utrzymuja réwnowage kwasowo-zasado-
wa. W duzych ilosciach potas znajduje sie
w  ziemniakach, bananach, pomidorach
oraz w wielu innych owocach i warzywach,
w chlebie, rybach i nasionach. Zrédtem so-
du jest gtdwnie przetwarzana zywnos¢ (tak-
ze dodawana do positkdéw sol kuchenna).

Chlorki, podobnie jak séd i potas, biorg

udziat w przemianach wodnoelektrolito-
wych. Ich gtéwnym zrédtem jest sol ku-
chenna.

Jod jest mineratem potrzebnym do wytwa-

rzania hormondw tarczycy i wptywa na pra-

widtowy rozwdj fizyczny i umystowy dziec-
ka. Jego niedobér moze by¢ przyczyna wola
tarczycy.

e Cynk, miedz, selen, mangan i chrom ma-
ja znaczenie w procesach enzymatycznych
i cho¢ w ustroju cztowieka wystepujg w sla-
dowych ilosciach, to sg niezbedne do jego
prawidfowego funkcjonowania. Do tej gru-
py zalicza sie takze fluor, ktéry warunkuje
wiasciwy rozwdj zebow i kosci.

Zgodnie z zasadami prawidfowego zywienia:

* urozmaicaj positki, stosuj petnowartoscio-
we produkty spozywcze — w ten sposob
pokryjesz zapotrzebowanie na wszystkie
sktadniki odzywcze,

e unikaj nadmiaru soli i cukru.

e tluszcze zwierzece (zwtaszcza ttuste mie-
so, smalec, smietane) zastap oliwg, ole-

jami roslinnymi i ttustymi rybami mor-

skimi zawierajacymi nienasycone kwasy

<9

ttuszczowe.

Wiasciwa dieta zwykle dostarcza orga-
nizmowi niezbednych witamin i minera-
tow. Jednak najprawdopodobniej Twoj
lekarz zaleci Ci profilaktyczne stosowa-
nie ktérego$ z preparatéw witamino-
wych lub zawierajacych zelazo, najlepiej
z kwasem foliowym w celu uzupetnienia

ewentualnych niedoboréw.

Jak planowac¢ positki?

Pamietaj, ze prawidtowe wykorzystanie skfa-
dnikdéw pozywienia jest mozliwe wtedy, gdy
positki zostang wiasciwie roztozone. Przerwy
miedzy positkami w ciggu dnia nie powin-
ny by¢ dtuzsze niz cztery do szedciu godzin,
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poniewaz rosngce dziecko intensywnie czerpie
sktadniki odzywcze.

Jak zauwazytas, Twdj apetyt poprawit sie,
czujesz potrzebe pojadania. W ten sposéb
Twéj organizm daje Ci zna¢, ze potrzebu-
je Swiezego dowozu energii. Jest to natu-
ralne i nie powinno Cie niepokoi¢. Mozesz
odczuwad gtéd nawet w nocy, szczegdlnie
gdy ostatni positek spozytas na dtugo przed
snem. Zadbaj, aby przerwa nocna nie byta
dtuzsza niz 8-9 godzin. Nie zaspokajaj gto-
du stodyczami ani chipsami i nie pojadaj
w nadmiernych ilosciach. Moéwigc o czest-
szych niz zwykle positkach, nie zachecamy
wecale do trzech lub wiecej obiadow. Tylko
gtéwne positki, tj. $niadanie, obiad i kola-
cja, moga by¢ obfitsze. Pozostate: Il sniada-
nie, podwieczorek i dodatkowy positek przed
snem powinny sktadac sie z niewielkich por-

cji warzyw i owocow lub produktéw mlecz-
nych. Roztozenie dziennej racji pozywienia
na 5 lub 6 positkéw zmniejsza sktonnos¢
do tycia i zapewnia Twojemu dziecku staty
doptyw niezbednych skfadnikéw energetycz-
nych i budulcowych. Nawet jezeli masz w cia-
gu dnia wiele nie cierpigcych zwioki zajec,
zadbaj o regularnos¢ positkéw. Pomocg w ich
planowaniu bedzie ponizsza tabela.



Wielkie
przygotowania

Szkota rodzenia

W swiadomym przygotowaniu sie do porodu
mozesz skorzysta¢ z pomocy szkoty rodzenia.
Biorgc udziat w zajeciach, uzyskasz fachowa
pomoc w wyjasnieniu wielu watpliwosci, kto-
re dotyczg cigzy. Dowiesz sie, jak przebiega
poréd i jak pielegnowa¢ noworodka. Namdw
meza, aby razem z Tobg uczestniczyt w zaje-
ciach. Poniewaz szkoty najczesciej prowadzone
sg przy szpitalach, poznasz miejsce, w ktdrym
zamierzasz rodzi¢, czes¢ personelu; dowiesz
sie, jakie panujg tam zwyczaje. Mozesz tak-
ze nawigza¢ kontakty z innymi kobietami cie-
zarnymi. Program szkét rodzenia faczy teorie
z praktyka. Czes¢ teoretyczna to zwykle wia-
domosci o fizjologii i najczesciej wystepujacych
patologiach cigzy, o przebiegu porodu i poto-
gu, o fizjologii i najczestszych zaburzeniach
u noworodka. Na spotkaniach przeprowadza-

ne sg szkolenia z zakresu pielegnacji noworod-
ka oraz karmienia naturalnego. Zwykle spora
cze$c zajed poswiecona jest problemom natury

£, psychologicznej: jak radzi¢ sobie w sytuacjach

trudnych. Omawiane sg najczestsze sytuacje

© stresogenne, ktorych mozesz teraz doswiad-

czy¢. Kazda szkofa rodzenia ma opracowany
zestaw ¢wiczen dla kobiet w poszczegdlnych

- trymestrach cigzy, na czas porodu i potogu.

Znajomos¢ przebiegu cigzy, porodu i potogu,

| atakze usprawnienie ciata i nauka wtasciwe-
' go relaksu zmniejszg Twdj lek przed niezna-

nym, a tak waznym dla Ciebie wydarzeniem.

Cwiczenia w cigzy

Wiekszos¢ szkédt rodzenia prowadzi zajecia dla
ciezarnych z ¢wiczeniami odpowiednimi dla
trzeciego trymestru cigzy. Jednak dwa pierw-
sze trymestry réwniez wykorzystaj na przy-
gotowanie sie do porodu. Cwiczenia, ktére
bedziesz wykonywata, poprawig Twoja kon-
dycje i wptyna korzystnie na rozwdj Twojego
dziecka. Sg wsrdéd nich ¢wiczenia ruchowe,
oddechowe i relaksacyjne. Zadaniem instruk-
tora jest takze nauka prawidfowej postawy,
ktdrg powinnas utrzymywad w cigzy. Pamie-
taj, ze w szkole rodzenia otrzymujesz instruk-
cje i mozesz kontrolowa¢ poprawno$¢ wyko-
nywania ¢wiczen. Natomiast wiasciwy efekt
osiggniesz, ¢wiczac systematycznie w domu.
Aby ¢wiczenia odniosty skutek, powinnas je
wykonywac od 2 do 3 razy dziennie, przez
kilkanascie minut.

W pierwszym trymestrze powinnas ¢wiczyc
oddychanie torem przeponowym. Wyglada
to tak: zréb najpierw wdech nosem z jed-
noczesnym unoszeniem brzucha, nastepnie
wydech ustami z jednoczesnym opuszczaniem
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1. Tzw. koci grzbiet

Cwiczenie na okres catej cigzy. Pozwala zmniejszy¢ obciazenie kre-
gostupa i odcigzy¢ miesnie grzbietu. Nalezy uklekna¢ i oprzec sie na
wyprostowanych rekach. Naprzemiennie rozluznia¢ miesnie ramion
i grzbietu, a nastepnie wygina¢ kregostup ku gorze, napinajac mie-
$nie brzucha i posladkéw z przygieciem gtowy do klatki piersiowe;.

2. Cwiczenie na réwnowage i koncentracje

Umiejetno$¢ jednoczesnego rozluzniania i napinania réznych grup
miesni oraz kontrolowanie tego, co sie dzieje z wtasnym ciatem, sq
bardzo wazne podczas skurczéw w czasie porodu. Pozycja wyjscio-
wa jak do ,kociego grzbietu”. Nastepnie unies i wyprostuj jednocze-
$nie lewg reka i prawg noge. Wytrzymaj tak 5-10 sekund. Zmiana
reki i nogi. Zakoncz, wykonujac , koci grzbiet”.

3. Cwiczenie wzmacniajace miesnie krocza i posladkéw
Pozycja wyjsciowa: siad podparty — nogi ugiete w kolanach, stopy
oparte o podfoge, tutéw odchylony do tytu wsparty na wyprostowa-
nych rekach. Wykonanie ¢wiczenia: unies posladki ku gorze, utrzy-
mujac caly ciezar ciafa na rekach i nogach. Wytrzymaj 5-10 sekund.
Powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie 5 razy.

4. Cwiczenie na rozcigganie mieéni i $ciegien obreczy mie-
dnicznej

Stan przy drabince (moze byc jakie$ inne stabilne oparcie, ktérego

bedziesz sie mogta pewnie uchwycic), a nastepnie zgietg w kolanie

noge unies przed siebie i uchwyc reka. Delikatnie odciggnij noge na

zewnatrz. Wazne, abys$ ¢wiczenie wykonywata ptynnie i spokojnie,

oddychajac przy tym gteboko. Pamietaj, ze nic na sife.

5. Cwiczenie na miesnie krocza

Stan w lekkim rozkroku. Rece mozesz wyciggna¢ przed siebie lub na
boki. Powoli uginaj kolana, rozchylajac je jednoczesnie na zewnatrz.
Wytrzymaj w tej pozycji jezdzca przez pewien czas, starajac sie rozlu-
Zni¢ miesnie krocza. Powracaj powoli do pozycji wyjsciowej. W cza-
sie wszystkich ¢wiczen statycznych pamietaj o gtebokim $wiadomym
oddychaniu — to bardzo pomaga kontrolowa¢ napiecie i rozluznienie
poszczegdlnych partii miesni.



brzucha. Cwiczenia relaksacyjne polegaja na
napinaniu i rozluznianiu miesni poszczegél-
nych czesci ciata po kolei, nastepnie napina-
niu i rozluznianiu wiekszych grup miesniowych
jednoczesnie. Wazne jest takze, abys znalazta
dla siebie najodpowiedniejszg pozycje odpre-
zajaca. Cwiczenie miesni poszczegoinych czesci
ciata (krgzenie nadgarstkami, zginanie palcéw
rak i stop) poprawia ich ukrwienie, zapobiega
tworzeniu sie obrzekéw i zylakéw. Cwiczenie
ramion i przedramion obu rgk wzmocni mie-

Snie piersiowe i poprawi ksztatt piersi.

4

Pamietaj, aby zmniejszy¢ intensywnos¢
¢wiczen w okresie przypadajacej mie-
sigczki.

W drugim trymestrze powtarzaj te same
¢wiczenia. Dotgcz do nich takie, ktére beda
wzmacniaty miesnie dna miednicy — np.
marsz na posladkach do przodu i do tytu.
A takze — poprawiajace elastycznos¢ i rucho-
mos¢ w stawach biodrowych, np. krazenie
nogami w pozycji lezacej na wznak. Teraz

powinnas$ takze wigczy¢ ¢wiczenia oddycha-
nia, ktére beda Ci potrzebne w pierwszym
i drugim okresie porodu.

Korzystnie wptyng na Ciebie ¢wiczenia zapo-
biegajace ptaskostopiu i masaz stép, przy-
noszacy relaks coraz bardziej obcigzonym
konczynom. Dobrze bytoby, gdybys ¢wi-
czyta razem z partnerem, ktory kontrolowat-
by prawidfowos¢ wykonywanych ¢wiczen.
Masowanie przez partnera miesni w odcin-
ku krzyzowo-ledzwiowym oraz masaz nég
poprawi krgzenie i zapobiegnie bélom tych
czesci ciata.

W drugiej potowie cigzy unikaj robie-
nia ¢wiczen relaksacyjnych w pozycji na
wznak. Lepiej bedzie, jezeli wiekszos¢ z nich
bedziesz wykonywata na boku z watkiem lub
poduszka podtozonymi pod noge.

W trzecim trymestrze powtarzasz ¢wiczenia
z dwach pierwszych trymestréw, a ponadto
przygotowujesz sie do parcia w czasie dru-
giego okresu porodu. Wtasciwe oddychanie
w czasie porodu pozwoli na roztadowanie
napiecia mie$nia macicy i poprawi doptyw
krwi do dziecka. Podczas nauki parcia zwra-

Malpka zawieszka do wézka

Urocza towarzyszka spaceréw!

naciénij nos malpki, aby uruchomié
swiatetka i melodie

tatwe mocowanie do wézka

o ptaszek-grzechotka,
motylek-gryzaczek
i krazki-klekotki

stymuluja zmysty dziecka

................ (DFP84) sesensessssnssnsaassnnsnnssns

www.fisher-price.com : :
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PHILIPS

AVELIT

Podgrzewacz do butelek i stoiczkow
Philips Avent Premium - SCF356/00

Elektryczny podgrzewacz do butelek i stoiczkdw

Mleko podgrzewane jest delikatnie i réwnomiernie,
przy ciaglej cyrkulacji, dzieki czemu nie tworza
sie gorace punkty. Wbudowany czujnik sprawdza
temperature i steruje nig, aby nie dochodzito
do przegrzania mleka. Kontrolka postepu informuje
o przebiegu procesu podgrzewania. Posiada funkcje

utrzymywania

temperatury i automatycznego

wylaczania. Zestaw nie zawiera butelki.
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caj uwage, aby prze¢ w kierunku spojenia
tonowego. Zwykle w czasie skurczu parte-
go bedziesz parta trzy razy, w rytm fali skur-
czowej. Po kazdym parciu wykonasz gtebo-
ki wydech i wdech. Z gtowa przycisnietg do
klatki piersiowej wykonuj parcie markowane.
W przerwie miedzy skurczami zréb kilka odde-
chow torem przeponowy. é

Uwaga! Nauka parcia powinna sie
odbywaé pod okiem instruktora, aby

¢wiczac nie sprowokowac przedwcze-

snych skurczéw macicy.

Cwiczenia w okresie potogu

Jeszcze przed porodem przygotuj sobie
zestaw ¢wiczen na okres poporodowy. Bedg
to ¢wiczenia miesni dna miednicy i poslad-

kéw. Musisz pamietac takze o czestej zmianie
pozycji w t6zku, co poprawia perystaltyke jelit
i zmniejsza problemy, ktére moga wystapic
przy oddawaniu moczu i stolca. Ruchy kon-
czynami dolnymi: krazenie stopami, marsz
w miejscu — poprawiaja krazenie krwi i zapo-
biegajg omdleniom w pierwszych dobach
po porodzie. Napinanie i rozluZnianie mie-
$ni brzucha, zginanie stép i krazenie konczy-
nami dolnymi — usprawniajg przeptyw krwi
i zapobiegaja wystepowaniu zakrzepowego
zapalenia zyt.

Przygotowanie domu na przyjecie
noworodka

W drugiej potowie cigzy warto pomysle¢
juz o przygotowaniu pokoju dla dziecka lub
wydzielonego miejsca, w ktorym bedzie ono
przebywad. Miejsce takie powinno by¢ jasne,
czyste i z mozliwoscig wietrzenia. Wiele oséb
decyduje sie na odnowienie mieszkania lub
przynajmniej pokoju dla dziecka. Nalezy przy
tym zwrdci¢ uwage na jako$¢ farb. Réwnie
wazny jest odpowiedni dobor koloréw. Powin-
ny by¢ jasne, stonowane, uspokajajace.
Musicie wspolnie z partnerem przygotowac
sie na dodatkowe wydatki, jakie trzeba bedzie
ponies¢ w zwigzku z zakupem wyposazenia
pokoju. Pamietajcie przy tym, ze drozsze nie
musi wcale oznacza¢ odpowiednie. Wraz
z powiekszeniem rodziny powiekszy sie nie-
stety ilos¢ koniecznych sprzetéw domowych.
Zacznijmy od najwiekszych.

Fotelik samochodowy

Fotelik powinien mie¢ certyfikat — znak bez-
pieczenstwa (litera b w tréjkacie) lub znak
homologadji (litera e w kétku z numerem kra-



ju, w ktérym przeprowadzono badanie). Musi
by¢ dostosowany do wieku i wagi dziecka,
mie¢ zagtéwki i boczne ostony. Dobrze, jesli
ma wiasne pasy bezpieczenstwa. Wazne jest
tez, by kat nachylenia oparcia byt regulowany.
Gdy dziecko zasnie, mozemy przestawic fote-
lik w pozycje pétlezaca.

Dla dzieci tuz po urodzeniu (grupa 0, wiek do
9 miesiecy) najlepsze sg foteliki kotyski. tatwo
sie je wyjmuje, moga stuzy¢é w domu jako nosi-
detko, bujak lub lezaczek. Fotelik kotyske sto-
suje sie, pdki dziecko nie osiggnie wagi 9 kg.
Niestety szybko sie z niego wyrasta.

Mozna stosowa¢ fotelik wczedniej uzywany
przez inne dziecko — musimy miec jednak pew-
nos¢, ze nie brat on udziatu w zadnym wypad-
ku samochodowym!

Uwaga: jesli samochod wyposazony jest
z przodu w poduszki powietrzne, to nie
mozesz montowac fotelika na przednim sie-
dzeniu.

tozeczko
Najlepsze sg t6zeczka drewniane ze szczebel-
kami i regulowang wysokoscig postania (dwa

} serduszko pieska

poziomy). Odlegtosci pomiedzy szczebelka-
mi nie moga by¢ wieksze niz 8 cm. W sklepie
trzeba sprawdzi¢, czy tézko jest solidnie i sta-
rannie wykonane, czy jest stabilne.

Wazne jest tez, by byto pomalowane nietok-
sycznymi farbami i lakierami.

tézeczko powinno by¢ wyposazone w gfadki
materacyk, niezbyt miekki, wykonany z pianki
poliuretanowej lub pianki potgczonej z widk-
nem kokosowym. Sg w sprzedazy tézeczka
z opuszczanym bokiem, szufladg na posciel

i wyjmowanymi szczebelkami, mozna tez
kupic¢ tozko wielofunkcyjne, ktére ,rosnie wraz
z dzieckiem”.

Do tézeczka trzeba dokupi¢: 2-3 zmiany
poscieli, kocyk, kotderke, folie plastikowa lub
podgumowany materiat do ochrony tézecz-
ka przed zmoczeniem. Zamiast kotderek
mozna tez kupi¢ specjalne $piworki. Maja te
wspaniatg zalete, ze nie trzeba wtedy wsta-
wac w nocy i sprawdzac, czy dziecko nie jest
odkryte. Dla dziecka, ktére juz zaczyna prze-
wracac sie badz prébuje siada¢, bardzo przy-
daja sie boczne zabezpieczenia wkiadane do
Srodka t6zeczka.

: Szczeniaczek i Siostrzyczka na dobranoc
cransese seasesnnsasees + (BMCBO) #++s2ees ceasesanaes sessnsasens censas

mieciutki,
przyjemny
w dotyku
materiat

Swieci sie
i pulsuje

. rzytulanka épiewa urocze
w rytm muzyki przyt P

kotysanki w jezyku polskim!

(sprzedawane oddzielnie)
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Poniewaz niewskazane jest uzywanie poduszki
jako niebezpiecznej dla niemowlecia, mozna
kupi¢ specjalny klin, ktéry wktadany pod mate-
racyk lub pod nogi tézeczka zapewni skosne
utozenie dziecka.

Uwaga: przy zakupie mebelkow zwrdé

uwage, aby posiadaty one odpowiednie

atesty.

Warto tez zaopatrzyc sie w monitor oddechu
— urzadzenie ktére kontroluje oddech w cza-
sie snu dziecka. Zaalarmuje ono w przypad-
ku wystapienia bezdechu oraz zadtawien
i zakrztuszen u noworodka, co moze zapo-
biec Zespotowi Nagtego Zgonu Niemowlecia
(SIDS).

Wézek

Dla noworodka kupujemy wozek gtebo-
ki. Fatalny stan naszych drég i chodnikéw
sprawia, ze najwazniejszym kryterium przy
wyborze modelu staje sie amortyzacja. Jesz-
cze w sklepie trzeba sprawdzi¢, czy wybra-
nym wozkiem tatwo wjezdza sie na schodek,
jak zachowuije sie po nacisnieciu od géry, czy
jest stabilny i czy tatwo sie prowadzi.W skle-
pie nalezy tez sprawdzi¢, czy napinacz budki
pracuje cicho. W przeciwnym razie grozi nam

budzenie dziecka przy kazdym stawianiu badz
sktadaniu budki. W gondoli powinno by¢ miej-
sce na przypiecie szelek ochronnych.

Kazdy woézek powinien mie¢ dobre hamulce.
Trzeba tez sprawdzi¢, czy mozna wézek ztozy¢
i czy zmiesci sie nam do samochodu. Mozna
tez kupi¢ modele typu dwa w jednym, czyli
wozek gteboki, ktdry pdzniej przeksztatca sie
w spaceréwke.

Warto réwniez zaopatrzy¢ sie w chuste do
noszenia niemowlat i matych dzieci. Chuste
mozna stosowac od dnia narodzin dziecka,
w odréznieniu od nosidetka, ktére jest zale-
cane dopiero po 3. miesigcu zycia.

Wanienka

Mozna kupi¢ samg wanienke lub wybra¢
caty zestaw do przewijania. W zestawie
oprdcz wanienki jest materacyk do przewi-
jania dziecka, uchwyt na recznik, boczne kie-
szenie i taca na potrzebne przy kapieli rzeczy.
Zestaw jest drozszy, ale duzo wygodniejszy.
Kupujac wanienke do kapieli, wybierz jak naj-
wiekszg. Bedziesz jej uzywac dos¢ dtugo, gdyz
nie nalezy kapac¢ matego dziecka w wannie dla
dorostych. Do wanienki mozna wstawi¢ leza-
czek kapielowy lub umocowac specjalng siat-
ke, do ktorej ktadzie sie dziecko. Dzieki tym
udogodnieniom masz obie rece wolne. Nie-
zaleznie od wszystkiego nie mozna nawet na
chwile zostawia¢ dziecka samego w wodzie!

Ubranka dla noworodka

Musimy zaopatrzy¢ sie w:

Koszulki trykotowe lub batystowe, zapina-
ne z boku, zawigzywane lub wkfadane przez
gfowe. Ostatnio coraz popularniejsze sg kom-
binezoniki typu body — z krétkimi rekawkami



5 RZECZY NA KTORE WARTO ZWROCIC UWAGE
WYBIERAJAC WOZEK

g,

Wozek to jeden z najwazniejszych sprzetow dla mamy i dziecka. W najblizszych miesigcach bedziecie
Z niego korzystac przez wiele godzin kazdego dnia. Radzimy jak wybrac wozek, zeby wspdlne spacery
byty czasem swietnej zabawy i odpoczynku.

PRZEDE WSZYSTKIM WAGA

Wozek sie dobrze prowadzi? To Swietnie! Ale
prawdziwe pytanie brzmi: jak sie go nosi? Woézek
bedziesz bowiem nie tylko pcha¢, ale tez nosi¢ po
schodach, wprowadza¢ do autobuséw, przenosi¢
w terenie zupemie niesprzyjajgcym, bedziesz go
pakowa¢ do bagaznika. Bedziesz czuta jego wage
znacznie czedciej niz Ci sie wydaje. W dodatku
z dodatkowym cigzarem dziecka. | nie tudz sie, nie
pomoze Ci to zrzucic¢ kilku kilogramoéw po cigzy, ale
zniszczy kregostup. | dobry humor.

JAK TU SIE SPI?

Wygodnie i spokojnie. Przed zakupem sprawdz czy
budka sktada sie cicho i nisko - w réznych
poziomach chronigc przed storicem i wiatrem, czy
opony i amortyzacja pozwalajg prowadzi¢ wozek
bez problemu w kazdym terenie. Kiedy zabkujace
niemowle usnie w woézku kazde klikniecie,
zgrzytniecie i nagly skok mogg obudzi¢ Maluszka.

PO TRZECIE — PORZADEK

Kazde wyjsScie z dzieckiem wymaga dobrej
organizacji - inaczej przygotowania zamieniajg sie
w zbrojenia wojenne, a sam spacer sprowadza sie do
nieustajgcych poszukiwan: klucza, smoczka, butelki,
przekaski, pieluchy, body - liczba rzeczy, ktérych
mozecie potrzebowac w ciggu jednego spaceru jest
przerazajgca. Co gorsza zwykle potrzebujesz ich
natychmiast. Zeby opanowa¢ chaos warto wybra¢
wozek, ktéry ma pojemng, dobrze zorganizowang
torbe na drobiazgi i pojemny kosz na zakupy.

PICO
BABY

NIE WIERZ, ZE
. TO ZAKUP NA KROTKO”

To mit. Dobry woézek postuzy Ci dtugo. Sprawdz
wiec jak duza jest gondola - czy zmiesci sie w nig
tylko zupetne malenstwo, czy 7-miesieczne dziecko
tez? Czy zmiesci sie w zimowym kombinezonie
i z kotderkg? Czy na tym samym stelazu mozesz
wpigc spaceréwke? A fotelik? Jesli tak - wozek bedzie
Ci towarzyszyt dtuzej, a Ty oszczedzisz pienigdze na
kolejne sprzety.

CZY TOBIE BEDZIE WYGODNIE

Punkt ostatni, ale bardzo istotny. Dobrze jest lubi¢
wozek swojego dziecka. To banat, ale spedzisz z tym
sprzetem najblizsze kilkanascie miesiecy. Korzystajac
z niego kazdego dnia. Wybierz kolor, ktéry lubisz.
Wybierz taki, w ktérym wysoko$¢ raczki dopasujesz
do swojego wzrostu, taki ktory tatwo i wygodnie
zZtozysz i bedziesz w stanie prowadzi¢ jedng reka.
Zdziwisz sig, ile razy ta druga bedzie zajeta zakupami,
ptaczacym dzieckiem, telefonem, otwieraniem drzwi
- talista sie nie konczy. Zwrd¢ tez uwage, czy hamulec
jest tatwo dostepny i czy mozna obstuzy¢ go jedng
noga. Nic tak nie psuje podrézy autobusem jak
wpelzanie pod wézek w poszukiwaniu hamulca.

Mimo, ze lista rzeczy do sprawdzenia wydaje sie
dtuga, warto je wszystkie zweryfikowac. A potem juz
tylko cieszy¢ sie mito spedzanym wspdlnie czasem.

ZYCZYMY UDANYCH
SPACEROW

www.picobaby.net
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Wymienia,
doéwiadczenia

zinnymi mamami online

familyservice.pl

i bez nogawek. Praktyczne szczegédlnie latem,
wtedy wystarczg za caly strdj.

Pamietaj, aby ubranka byly uszyte ze
100-procentowej bawetny. Kupujac $pioszki
zwré¢ uwage, aby miaty trwate barwy i od-
powiedni kréj, zapewniajacy dziecku swobod-
ne ruchy. Ubranka i bielizne trzeba po zaku-
pieniu wyprac i wyprasowac.

Kaftaniki to po prostu cieplejsze koszulki.
Mogg by¢ trykotowe, flanelowe lub frotté.
Zapina sie je z przodu, na ramieniu lub wkfa-
da przez gtowe.

Spiochy lub kombinezony wygodniejsze s3
zapinane na zatrzaski niz na guziki. Na zime
warto zaopatrzy¢ dziecko w cieplejsze kombi-

nezony (zwane pajacykami). Bardzo dobre sg

modele rozpinane od dotu, co pozwala zmie-
ni¢ pieluche bez rozbierania catego dziecka.
Warto mie¢ po 4 sztuki z kazdego rodzaju
ubranka, rozmiar 56 — 60 cm.

Czapeczki zestaw minimum to dwie cza-
peczki cienkie (batystowa lub bawetniana)
i jedna cieplejsza (wetniana).

Skarpetki warto mie¢ 2-3 pary, w zaleznosci
od pory roku — cienkie lub cieplejsze.
Sliniaczki 4 sztuki

Na spacery potrzebne beda: spiwor lub
kombinezon, miekki szaliczek lub chust-
ka, lekki wetniany kocyk, rekawiczki.

Do prania najlepiej uzywac proszku z atestem
panstwowego zaktadu higieny oraz instytutu
matki i dziecka lub centrum zdrowia dziecka,
ewentualnie ptatkéw mydlanych. Unikaj sto-
sowania produktow, ktére nie posiadajg ate-
stéw, poniewaz sg one nieodpowiednie dla
niemowlat. Pamietaj o dokfadnym pfukaniu
upranych rzeczy.

Pieluszki

Przygotuj 4-6 pieluszek flanelowych oraz
30-40 pieluszek tetrowych — lub mniegj, jesli
bedziesz uzywac pieluszek jednorazowych.
Pieluszki jednorazowe powinny zawiera¢ na
opakowaniu odpowiedni atest oraz okreslenie
dla jak duzego dziecka sa przeznaczone (dla
dzieci matych podawana jest waga dziecka).
Pamietaj, ze uzywanie pieluszek jednora-
zowych jest bardzo wygodne, ale uwaga —
nie mozesz na tym oszczedzacd. Ich zmiana
powinna by¢ u noworodka tak samo czesta
jak pieluszek tetrowych, gdyz noworodek i
mate niemowle oddaje najczesciej mocz wraz
ze stolcem i zbyt rzadkie przewijanie moze
prowadzi¢ do podraznienia i odparzen skory.
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Pielegnacja noworodka
i niemowlecia

Przybory do pielegnacji

Do codziennej pielegnacji Twojego dziec-
ka potrzebne bedg: czysta, przegotowa-
na woda, specjalne kosmetyki dla dziec-
ka: mydto, oliwka, krem, puder (zasypka),
szampon, miekka szczoteczka do wtosow,
nozyczki do obcinania paznokci, waciki,
gaziki, chusteczki, reczniki, gumowa grusz-
ka. Przyda sie takze tacka, na ktérej mozna
utfozy¢ potrzebne przedmioty. Zwré¢ uwa-
ge, aby wszystkie kupowane dla dziecka
kosmetyki posiadaty atest.

Miejsce do przewijania powinno by¢ tak
przygotowane, by mtoda mama nie musiata
sie pochyla¢ nad dzieckiem, a wszystkie
potrzebne przybory byty w zasiegu reki.

w aptekacrj
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Mozna kupi¢ specjalne komody z materacy-
kiem do przewijania lub ,kombajn”: t6zko
sprzezone z komddka wyposazong w mate-
racyk. Sg tez w sprzedazy miejsca do prze-
wijania nakfadane na tézeczko lub same

materacyki.

Kosmetyki

Na co musimy zwréci¢ uwage, kupujgc ko-

smetyki dla niemowlat?

* Wszystkie kosmetyki dla dzieci ponizej 3 lat
muszg mieé atest Panstwowego Zaktadu
Higieny i Instytutu Matki i Dziecka lub Cen-
trum Zdrowia Dziecka. Informacja o tym
powinna znajdowac sie na opakowaniu.

* Na opakowaniu powinien by¢ réwniez po-
dany sktad, termin waznosci i przeznaczenie.

* Siegaj po produkty renomowanych, spraw-
dzonych firm.

olium

bardzo suchej lub atopowej u dzieci, 2014; badani pediatrzy z miast wojewddzkich.
** IMS Pharmatrend, CHC class 3. 0BP1 Skin Protectors and Emollients, MAT/6/2014

* Badanie Segmenter - Postrzeganie preparatéw OTC stosowanych w leczeniu skory
© 2014 IMS Health and its affiliates. All rights reserved.
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Przy  pielegnacji  dziecka  najczesciej

stosuje sie:

* Kremy ochronne i pielegnacyjne — jak sama
nazwa wskazuje — maja chronic i pielegno-
wac, zapobiegac¢ odparzeniom. Cze$¢ kre-
mow mozna stosowac rowniez wtedy, gdy
wystapity juz odparzenia lub pieluszkowe

zapalenie skory.

Oliwki — stuzag do pielegnacji suchej,
tuszczacej sie skory. Uzywane sg zazwyczaj
po kapieli, naciera sie nimi cate ciato dziec-
ka. Poniewaz jakos¢ oliwki pogarsza sie pod
wplywem swiatta, lepsze sg te w opako-

waniach nieprzezroczystych.

Pudry — w pierwszych tygodniach zycia le-
piej nie uzywac zasypek. Do niektérych pu-
dréw dodawany jest cynk, ktéry ma wiasci-
wosci gojace i odkazajace.

Ptyny do kapieli -
lubig. Jednak nie nalezy ich stosowa¢ zbyt

dzieci bardzo je

czesto, gdyz wysuszajg skore.
tylko te

Szampony - kupuyj prze-
znaczone dla niemowlat, ktére nie szczypiag

w oczy i s tagodne.

Zmiana pieluch

Noworodek i niemowle ma bardzo wrazliwa,
sktonng do podraznien skére. Wymaga ona sta-
rannej pielegnacji i zachowania higieny. Wazne
jest unikanie draznienia skéry przez mocz i kat,
a takze czynniki mechaniczne. Przede wszystkim
trzeba pamietac o czestym zmienianiu pieluch
i profilaktyce polegajacej na stosowaniu spe-
cjalnych kremoéw ochronnych. Dziecko nale-
7y przewijac przed kazdym karmieniem oraz
za kazdym razem, kiedy zrobi kupe. W pierw-
szych tygodniach zycia oznacza to przecietnie
8-12 razy na dobe.

Pamietaj, ze niewtasciwa pielegnacja
moze spowodowac pieluszkowe zapale-
nie skory — najczestsze dermatologiczne

schorzenie okresu niemowlecego. Niele-

czone moze doprowadzi¢ do groznych

powiktan (nadkazenia grzybiczego lub

wywotujgcych zmiany
skérne bolesne dla dziecka.

bakteryjnego),

Myjac pupe dziecka, nalezy pamieta¢, zeby
zawsze wyciera¢ ja od przodu do tytu.
Jest to szczegdlnie wazne u dziewczynek —
chodzi o to, by bakterie z katu nie przedostaty
sie do pochwy i cewki moczowej. Przy myciu
chfopca zwrd¢ uwage na skére w pachwinach
i pod moszng. Do mycia pupy w pierwszych
tygodniach powinno sie uzywac tylko jedno-
razowych wacikéw i przegotowanej wody. Po
umyciu pupe nalezy doktadnie osuszy¢ (szcze-
gdlinie w fatdkach i zagieciach), a potem nattu-
scic¢ oliwka lub specjalnym kremem dla dzieci
i niemowlat.

Kapiel

Po zagojeniu sie pepka dziecko mozna kapac
w wanience. Kazda pora dnia jest stosowna do
kapieli, chociaz rodzice najczesciej wybierajg
wieczdr — wykgpane dziecko fatwiej zasnie.
Wazne jest, aby$ miafa na kapiel dziecka spo-
ro czasu i nie musiata sie spieszyc.

Oprécz wanienki bedg Ci potrzebne reczni-
ki frotté oraz taca z przyborami toaletowy-
mi. Powinny sie tam znalez¢ gaziki lub waci-
ki, bawetniana myjka, czysta przegotowana
woda, podstawowe kosmetyki dla niemowlat.
Przygotuj tez zawczasu czystg pieluche
i ubranko. Podczas kapieli nie bedziesz mogta
nawet na chwile zostawi¢ dziecka samego.
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Pomieszczenie, w ktérym bedziesz ka-
pac dziecko, musi by¢ ogrzane. Woda
W wanience powinna mie¢ temperatu-
re 36-37°C. Temperature wody mozesz

sprawdzi¢ przy pomocy termometru

badz zanurzajac w niej fokiec.

Na dno wanienki mozesz wlozy¢ czystg pielu-
che — zapobiegnie $lizganiu sie dziecka.

Po rozebraniu dziecka i utozeniu go na reczni-
ku trzeba umy¢ buzie dziecka przegotowang
wodg. Kazde oko przecieraj osobnym, czystym
wacikiem jednym ruchem od skroni do nosa.
Matzowiny uszne, policzki rowniez trzeba
umy¢ wacikami. Nastepnie za pomocg myjki
namyd| cate ciato dziecka, szczegdlng uwage
zwracajac na fatdy skérne szyi, pachy, pachwi-

ny i pupe. Teraz zanurz dziecko w wodzie,
pamietajac, aby jego gtéwke podtrzymywac
na przedramieniu reki, ktérg obejmujesz dziec-
ko pod paszkami. Drugiej reki uzywamy do
mycia dziecka. 1-2 razy w tygodniu trzeba
umy¢ wiosy dziecka odpowiednim szampo-
nem lub mydetkiem.

Skére umytego malucha trzeba delikatnie
i doktadnie osuszy¢ recznikiem, a nastepnie
natrzec oliwka dla dzieci.

Pielegnacja pepka

Pepowina przecieta po urodzeniu — zamknieta
klamerka lub zawigzana tasiemka — wysycha
bardzo szybko. W momencie urodzenia kolor
jej jest biatoniebieskawy — gdy wysycha czer-
nieje, az w koncu staje sie zupetnie sztywna
i czarna. Zgodnie z wytycznymi nadzoru kra-
jowego w dziedzinie neonatologii (2010 r.)
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Zdecydowano o tzw. suchej pielegnacji pepo-
winy. Nie zaleca sie wiec stosowania alkoholu
etylowego do odkazania kikuta zaréwno w
warunkach szpitalnych jak i domowych. Kikut
pepowiny ma by¢ myty ciepta woda z mydtem
i osuszany delikatnie recznikiem. W przypadku
koniecznosci odkazania kikuta pepowiny zale-
cany jest preparat — octenisept na bazie roz-
tworu wodnego lub chlorheksydyna w zasyp-
ce. Preparat odkazajgcy nalezy stosowac jeden
raz na dobe, ze szczegdlnym uwzglednieniem
nasady kikuta.

Pielegnacja paznokci

Paznokcie nalezy obcina¢ delikatnie, specjalny-
mi cgzkami lub nozyczkami dla dzieci. Przed
kazdym uzyciem nalezy zdezynfekowac je
spirytusem. Poniewaz obcinanie paznokci nie
bedzie naleze¢ do najbardziej lubianych przez
twoje dziecko czynnosci, najlepiej wiec robic
to podczas snu malenstwa.

Pielegnacja uszu

Nalezy my¢ tylko matzowine uszng dziecka
dobrze odcisnietym wacikiem. Wnetrze ucha
oczyszcza sie samo, a wktadanie do niego
jakichkolwiek przedmiotéw (w tym pateczek
z wacikami) jest niebezpieczne.

Pielegnacja oczu
Oczy dziecka przemywamy przego-
towana woda lub solg fizjologiczna
(w aptekach dostepne sg jednorazowe, kon-
fekcjonowane pojemniki z jatowa solg fizjo-
logiczng). Do tego celu uzywamy jednorazo-
wych wyjatowionych gazikow. Przemywanie
nalezy zawsze rozpocza¢ od skroni do nosa.

Do osuszania takze stosuj wyjatowiong gaze,

jesli recznik frotte powoduje podraznienie.
Gaze nalezy przyktadac raz za razem, aby nie
napinac skéry oczu. Jesli maluszek po prze-
budzeniu bedzie miat sklejone oczy, do piele-
gnacji mozesz zastosowac lekko ciepty napar
z rumianku. Jedli zauwazysz, ze dziecko pocie-
ra oczy raczka lub gdy przy brzegach powiek
pojawia sie ropna wydzielina, nie stosuj na
wtasng reke zadnych kropli ani innych $rod-
kéw pielegnacyjnych. Natychmiast skontaktuj
sie z lekarzem. Dodatkowo pamietaj o tym, aby
chroni¢ oczy swojego dzidziusia przed mocnym
Swiattem, a zwfaszcza przed ostrym stoncem.

Pielegnacja nosa

Takze do nosa dziecka nie wktadaj zadnych
przedmiotéw — wacikéw, chusteczek itp.
W przypadku, gdy dziecko ma zatkany nos,
mozna odessa¢ wydzieline za pomoca miekkiej
gumowej gruszki, ktérg nalezy przystawi¢ do
przedsionka nosa lub usunac jg nawilzonym
sola fizjologiczng wacikiem.

Higiena jamy ustnej

Pierwsze zgbki wyrzynajg sie okoto 6-7 mie-
sigca zycia dziecka. Zwykle juz wczesniej nie-
mowle obficie sie $lini, staje sie niespokojne
i ptaczliwe. Przy zgbkowaniu na ogét swedzg
i obrzmiewaja dzigsta. tagodzenie tego obja-
wu jest mozliwe przez zastosowanie delikat-
nego masazu dzigset, ktéry mozna wykonywac
palcem oraz stosujac specjalne zele tagodza-
ce bol.

W tym okresie dzieci chetnie uzywaja gryzacz-
kéw. Wszystkie przedmioty, ktére dziecko bie-
rze do buzi powinny by¢ dokfadnie umyte.
Wyrzynanie sie wszystkich zabkow trwa oko-
to dwaoch lat. W przypadku gdy wystgpi spa-



dek apetytu, stany podgoraczkowe, wolniejsze

stolce nalezy zwrdci¢ sie do lekarza.

4

Aby higiena zebéw Twojego dziecka
byta prawidtowa, musisz zadba¢ o nig
juz od pierwszych miesiecy zycia dziec-
ka. Usuwajac ptytke bakteryjna, nie do-
puscisz do rozwoju préchnicy, dlatego
na poczatku przecieraj dzigsta malen-
stwa zwilzonym wacikiem.

Od momentu wyrzniecia sie pierwszych zab-
kéw mlecznych nalezy oczyszczad je starannie
miekka szczoteczka zwilzong wodg. Od 7 mie-
sigca zycia, a nawet wczesniej, az do 14 roku
zycia, mozna zacza¢ podawacd dzieciom pre-
paraty zawierajace zwigzki fluoru. Nie-
mowletom podaje sie takie preparaty w formie
kropli, natomiast starszym dzieciom zaleca sie
ssac tabletke.

Co zabrac¢ ze sobg do szpitala?
Dwa tygodnie przed wyznaczonym ter-
minem porodu naszykuj sobie torbe,

a w niej bluzke z krotkim rekawem,
w ktérej wygodnie Ci bedzie rodzi¢, szlafrok,
dwie koszule nocne rozpinane z przodu,
kilka par majtek bawetnianych, skarpet-
ki lub rajstopy, kapcie, klapki pod prysznic,
dwa reczniki, przybory toaletowe.

Warto zabrac ze soba paczke podpasek, chusteczki
higieniczne, jednorazowe wkiadki do biustonosza.
Przydatny w pierwszych dniach karmienia piersig
bywa odciggacz do pokarmu.

Pamietaj, o przygotowaniu wynikéw badan, kté-
re wykonywatas w cigzy, a z nich najwazniejsze sa:
grupa krwi, WR, HBsAg, cytologia, wyniki badan
ultrasonograficznych, ostatnia morfologia i bada-
nie moczu. Nie zapomnij o zabraniu ze sobg karty
cigzy. Jezeli miatas jakie$ konsultacje specjalistycz-
ne lub posiadasz karty informacyjne z pobytéw w
szpitalach z okresu cigzy lub wczedniejsze — moga
sie one okazac przydatne. Do przyjecia do szpita-
la potrzebne sa dokument potwierdzajgcy wazne
ubezpieczenie zdrowotne oraz dowdd osobisty.
Zabierz ze sobg réwniez butelke wody mineral-
nej lub sok owocowy. Dowiedz sie czy koniecz-
ne jest przyniesienie ubranek i bielizny dla
dziecka oraz pieluszek.

Aktywizujace jabluszko

i motylek dotrzymuja dziecku
towarzystwa

réznorodne materiaty, s
faktury i kolory stymuluja
zmysty maluszka

* wygodny zaczep do mocowania

»Owocna” zabawa aktywizujgca zmysty!

» §limak-grzechotka, ptaszek-gryzaczek

www.fisher-price.com 2 R
° Fisher-Price

n www.facebook.com/FisherPricePolska
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RADOSC OCZEKIWANIA
— MILE PRZYGOTOWANIA

czekiwanie na narodziny dziecka aczy w sobie przygotowywanie otoczenia dla

maluszka i przemiany psychiczne przyszlej mamy. Kompletowaniu wyprawki

dla malucha towarzysza wyobrazenia i przemys$lenia, jak najlepiej o niego zadbaé. Rodza

sie pytania o okazywanie uczué niemowlakowi, ktéry na poczatku wtasciwie tylko $pi i je.

Jak powiedzieé mu o mito$ci, jesli jeszcze nie rozumie stéw, stabo reaguje nausmiechinie

przyjmuje prezentéw? Skutecznym sposobem na okazanie uczué i zbudowanie bliskiej

wiezi oraz przywigzania pomiedzy mama a dzieckiem jest dbanie o jego komfort. Dzieki

temu kazde pojawienie sie mamy i kontakt z nig niemowlak skojarzy z przyjemnoscia

zaspokajania jego potrzeb i przywigzuje sie do niej, odwzajemniajac jej uczucia.

Wyjatkowym momentem w zyciu malusz-
ka jest karmienie. Dziecko biologicznie jest
predysponowane do glebokiego przezywania
tego momentu. Natura wyposazyta je w zdol-
nosci, ktére pomagaja mu zmaksymalizowad
doéwiadczenia tej chwili. Wlasnie dlatego
ostroéé jego wzroku jest najlepsza na odlegtosé
20-30 cm, co pozwala mu obserwowaé twarz
mamy. Dziecko, zaspokajajac potrzebe jedzenia,
jednoczeénie czuje blisko$é i ciepto ciata mamy,
patrzy jej w oczy, $ledzi uémiech, stucha gtosu.
Warunkiem polaczenia tych wszystkich doswiad-
czeri w jednym momencie jest wygodna pozycja

mamy i maluszka podczas karmienia. Pomoca

a o
T8

o
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ROGALIK DO KARMIENIA (DGYO1)

o
.-

w tym jest Rogalik do karmienia od Fisher-Price®,
ktéry zapewniajac odpowiednia pozycje dziecka,
pozwala mu efektywnie ssaé i jednoczeénie bez
przeszkéd obserwowaé twarz mamy, uwaznie
patrzeé w jej oczy, reagowaé na jej uémiech.
Wazne jest, ze dziecko nie musi rozstawaé sie
ztym mile kojarzacym sie mu przedmiotem. Moze
zniegokorzystaétakzejakozplatformy dozabawy
w pozycji pétlezacej, kiedy z zadowoleniem pod-
nosi glowe i unosi barki, zeby ochoczo siegaé po
zabawki. Pézniej, gdy bedzie prébowat siedzieé,
rogalik przyda sie jako bezpieczna podpérka
i jednoczeénie patak z zabawkami zachecajacymi

do aktywnosei.




Rozstajac sie chwilowo z mama, dziecko réwniez
moze odczuwaé jej troske, jedli jest odkladane
do miejsca, gdzie jest mu wygodnie i moze
do$wiadczaé ciekawej zabawy. Zapewnia mu
to np. Komfortowy lezaczek lub Mata z pianinkiem,
przygotowane przez ekspertéw Fisher-Price®.

fizyczne niemowlakéw,

potrzeby

Respektujac

KOMFORTOWY
LEZACZEK f o
(c3379)

Po dniu pelnym wrazen dziecko potrzebuje
pomocy w spokojnym zasypianiu. Wtedy pomocne
sa tagodne bodZce, monotonne ruchy oraz
delikatne dzwieki. Takie oferuje dziecku Karuzelka
z misiami i projektorem Fisher-Price®. Maluszek
ma do wyboru subtelng muzyke, kojacy szum lub
relaksujace odglosy natury. Jego oczka zamyka
do snu powolny ruch misiéw oraz refleksy $wietlne

z projektora. Dzieki temu maluszek nie nudzi sie,

KARUZELKA Z MISIAMI (CDN41)

gwarantuja wygodng pozycje,
zapewniajac relaks i umozliwiajac ciekawa zabawe.

akcesoria te

Korzystanie z tych akcesoriéw jest dla dziecka
bardzo mobilizujace, bo nawet niewielki wysitek
i delikatny ruch jest nagradzany mitym bujaniem
w lezaczku lub ciekawymi dzwigkami pianinka

i przyjemnymi kolorami zabawek.

MATA Z PIANINKIEM
(BMDS80)

zasypiajac, ale tez zaden zaskakujacy bodziec nie
zaktéei jego zapadania w sen.

Wiele przyszlych mam, myélac o oczekiwanym
dziecku, zastanawia sie, jak najlepiej je uspokajaé,
zabawiaé, sprawiaé mu rado§é. Odpowiedzi
na te pytania mozna znalezé, uwaznie analizujac
rézne akcesoria dla maluszkéw. Te najlepsze
podpowiadajg, jak okazywaé uczucia i troske

poprzez trafne zaspokajanie potrzeb maledstwa.

Wiecej porad na www.fisher-price.com
E1 www.facebook.com/FisherPricePolska
Artykut sponsorowany
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Pod koniec cigzy Twoj organizm przygotowu-
je sie intensywnie do zblizajgcego sie rozwia-
zania. Juz na 2-3 tygodnie przed porodem
mozesz zauwazy¢, ze Twoj brzuch opuscit
sie nieco. Teraz bedzie ci Izej oddycha¢é. Mo-
zesz jednak odczuwal potrzebe czestszego
oddawania moczu i moga dokucza¢ Ci za-
parcia. Dzieje sie tak, poniewaz czes¢ przo-
dujgca nienarodzonego dziecka (czes¢ ciata,
ktéra pierwsza przechodzi przez kanat rod-
ny — najczesciej gtdwka) zaczyna ustawiac
sie w wejsciu do miednicy, przygotowujac sie
do porodu. Moga sie pojawi¢ napiecia ma-
cicy, a takze bolesne skurcze, zwane bdlami
lub skurczami przepowiadajgcymi. Nie s3 to
wiasciwe skurcze porodowe, ale nie jest fa-
two je od nich odrézni¢. Skurcze przepowia-
dajace zwykle sg krétkie i nieregularne, a po
kilku godzinach (najczesciej dwdch — trzech)

samoistnie ustepuja. Jednak najistotniejsze
jest, ze nie powodujg one postepu porodu,
tzn. rozwierania szyjki macicy. Mozna to je-
dynie potwierdzi¢ badaniem pofozniczym.
Na kilka dni — lub czasem tylko kilka godzin
— przed porodem mozesz zauwazy¢ na bie-
liznie $lad odejscia sluzowego czopu, niekiedy
podbarwionego krwiscie. Te objawy sg zwia-

stunami zblizajgcego sie rozwigzania.

<9

Akcja porodowa to zadanie, do ktérego
Ty i Twoje dziecko przygotowywaliscie
sie przez dziewig¢ miesiecy. Moze nie
by¢ ono tatwe ani dla Ciebie, ani tym
bardziej dla Twojego dziecka. Jednak
natura wyposazyta Was we wszystko,
aby przezy¢ to wydarzenie w jak naj-
bardziej pozytywny sposdb.

Nawet odczuwanie bolesnych skurczéw jest
niezbedne, abys mogta sobie uswiadomi¢, ze
poréd sie zaczat i trwa.

Czy to juz?

Poczatkowo skurcze macicy nie sg zbyt cze-
ste i silne. Jedli skurcze wystepuja regularnie —
przynajmniej co dziesie¢ minut — i utrzymujg
sie przez 1,5-2 godziny, to powinni zbada¢
Cie lekarz lub potozna. Stopniowo czestosé
i czas trwania skurczéw nasilaja sie.

Pecherz ptodowy, ktéry chroni dziecko w cza-
sie zycia wewnatrztonowego, moze peknac juz
na poczatku porodu, ale najczesciej dzieje sie
to pod koniec pierwszego okresu porodu. Od
tego momentu bedzie odptywac na zewnatrz
ptyn owodniowy. Zdarza sie, ze ptyn owodnio-
wy zaczyna odchodzi¢ przed wystgpieniem



skurczéw macicy. W takiej sytuacji nie zwlekaj
z udaniem sie do szpitala. Ptyn ten chroni Two-
je dziecko przed szkodliwymi wptywami $rodo-
wiska zewnetrznego i gdy zabraknie tej ochro-
ny, moga rozwinac sie zakazenia i powazne

powiktania zagrazajace Wam obojgu.

L 4

Pamiegtaj: z chwilg odptyniecia ptynu
owodniowego zgtos sie natychmiast do
szpitala.

Okresy porodu

Poréd jest procesem i dzieli sie na

cztery okresy.

| okres porodu

... Trwa od momentu wystgpienia regularnych
skurczow porodowych do catkowitego roz-
warcia szyjki macicy. Skurcze stajg sie coraz
czestsze i silniejsze i pod koniec tego okre-
su wystepujg co dwie — trzy minuty i trwa-
ja od 30 do 60 sekund. W tym czasie skraca
sie i rozwiera szyjka macicy, a gtéwka dziecka
schodzi w dét kanatu rodnego. Srednica cat-
kowicie rozwartej szyjki macicy wynosi okoto
10 cm. Pamietaj, ze w czasie trwania skurczu
do dziecka dociera mniejsza ilos¢ krwi i tlenu.
Mozesz poméc swojemu dziecku, prawidtowo
oddychajac. Oddechy w trakcie skurczéw oraz
w przerwie miedzy skurczami powinny by¢
spokojne, dtugie. Zapewnia to tzw. Brzuszny
tor oddychania. Warto ¢wiczy¢ to w  trakcie
zaje¢ w szkole rodzenia. Oddychanie torem
brzusznym, czyli przeponowe, polega na tym,
ze w czasie wdechu brzuch unosi sie do przo-
du (,brzuch rosnie” w czasie wdechu). Ten

sposob oddychania zapewnia twojemu dziec-
ku najlepsze dotlenienie oraz tagodzi odczu-
wanie bélu.

1l okres porodu

... to czas przechodzenia dziecka przez kanat
rodny i rodzenia sie na zewnatrz. Skurcze zmie-
niaja swoj charakter i s3 odczuwane jako par-
cie. W tym okresie, wspétpracujac z potozna,
powinnas je wzmocni¢ przez swiadome par-
cie w czasie skurczu. Polega to na nabieraniu
powietrza w chwili najwiekszego nasilenia
skurczu, i wstrzymywaniu oddechu z jednocze-
snym napieciem miesni brzucha. W przerwie
miedzy skurczami pamietaj o gtebokim i spo-
kojnym oddychaniu. W ciggu jednego skurczu
wykonujesz dwa — trzy parcia. Po kilku takich
skurczach gtéwka zstepuje do pochwy, poka-
Zuje sie w szparze sromowej, po czym rodzi sie
na zewnatrz. W nastepnym skurczu rodzi sie
tutéw i konczyny dziecka. Kiedy potozna poto-
zy malenstwo na Twoim brzuchu i ustyszysz
jego pierwszy krzyk (tzw. pierwszy oddech),
zapomnisz o catym trudzie. W tym czasie
dziecko bedzie jeszcze potgczone z Tobg pepo-
wing, ktéra wkrétce zostanie przecieta.

Po odpepnieniu noworodka istnieje mozliwosé
pobrania krwi pepowinowej. Krew pepowino-
wa jeszcze do niedawna traktowana byta jako
powstaty podczas porodu odpad pooperacyj-
ny. Dzieki postepowi w medycynie jej kliniczne
znaczenie nabrato zupetnie nowego wymiaru.
Komorki macierzyste zawarte w krwi pepowi-
nowej okazaty sie najlepszym materiatem do
wykorzystania w postaci przeszczepu krwio-
twoérczego, potocznie zwanego przeszcze-
pem szpiku kostnego, bedacego czesto jedy-
nym ratunkiem w leczeniu biataczek, choroby
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popromiennej i powaznych zaburzen ukfadu
immunologicznego. Krew pepowinowg mozna
pobra¢ zaraz po urodzeniu sie dziecka, a przed
porodem fozyska.

1ll okres porodu

... to czas, kiedy rodzi sie fozysko. Przez catg
cigze zapewniato ono dziecku doptyw tlenu
i substancji odzywczych.

IV okres porodu

. to tzw. wczesny okres poporodowy.
Bedziesz teraz pod $cistg obserwacja potoz-
nej. Kontrolowana bedzie obfitos¢ krwawie-
nia i Twoj stan ogdélny po tym ogromnym
dla organizmu wysitku. Potoznik sprawdzi,
czy nie doszto do uszkodzen szyjki macicy
i pochwy, a jesli miatas naciete krocze, to
teraz bedzie ono zszywane. Po tym wszyst-
kim mozesz wsta¢, wzigc prysznic, ale naj-
prawdopodobniej bedziesz miata ochote
raczej przespac sie lub poleze¢ w spokoju
przez pewien czas.

Okresy porodu:

| okres porodu

— rozwieranie szyjki macicy, zstepowanie
czesci przodujacej

— trwa kilka do kilkunastu godzin

I okres porodu

— pordd dziecka na zewnatrz

— trwa od kilkunastu minut do 2 godzin

Il okres porodu

— wydalenie fozyska

— trwa do trzydziestu minut

IV okres porodu

— lekarz kontroluje szyjke macicy i pochwe,
zszywa obrazenia i / lub naciete krocze

— przez 2 godziny pozostajesz pod scistg

4

opieka potozniczg

W czasie porodu pamietaj o czéstym
oddawaniu ‘'moczu, gdyz mozesz nie

odczuwac potrzeby oprézniania peche-

rza, a jego zbyt duze wypetnienie ha-

muje zstepowanie gtowki.

W wiekszosci osrodkéw zabrania sie spozywa-
nia pokarmow i picia ptyndw w czasie poro-
du. Wypetniony zotadek mégtby by¢ bowiem
przyczyng powiktan, gdyby zaszta koniecznos¢
zastosowania znieczulenia ogélnego. Uczu-
cie pragnienia i suchosci w ustach moze by¢
zniesione poprzez przeptukiwanie i zwilzanie
ust, a takze ssanie kostki lodu. Wiadomo jed-
nak, ze poréd wymaga od organizmu wiele
wysitku. W przypadku dtugiego porodu moga
wystapi¢ niedobory energii oraz ptyndw (wody
i elektrolitéw). Wowczas lekarz moze zaleci¢
ich uzupetnienie przez podawanie dozylne
w kropléwce specjalnych roztworéw. Obecne
aparaty do przetoczen dozylnych pozwalaja



na swobodne zginanie i poruszanie rekg oraz
na zmiany pozycji bez ryzyka uszkodzenia zyty.

Leki stosowane w czasie porodu

W czasie porodu mogg by¢ zastosowane

u Ciebie rézne leki. Ponizej przedstawiamy

krétki opis najwazniejszych.

* Oksytocyna — jest hormonem tylnego pta-
ta przysadki mézgowej i wywotuje skurcze
miesnia macicy. Podaje sie jg w celu wzmoc-
nienia lub wywotania skurczéw macicy oraz
zaraz po urodzeniu dziecka w celu obkur-
czenia macicy (co przeciwdziata zwiekszo-
nemu krwawieniu i przyspiesza wydalenie
tozyska).

Leki rozkurczowe — wptywaja rozluzniajgco
na szyjke macicy, utat-wiajac jej rozwieranie
i fagodzac bdl. Czesto taczone sg z tagod-
nymi srodkami przeciwbdlowymi.

Srodki przeciwbdlowe — stosowane sa
u rodzacych bardzo wrazliwych na bdl,
ktére nie potrafig poradzi¢ sobie z odczu-
waniem bdlu, co Zle wpltywa na postep
porodu. Niektére z tych lekow moga mie
niekorzystny wptyw na dziecko i dlatego
nie powinny by¢ stosowane w zbyt duzych
dawkach. Ich efektywnos¢ zalezy nie tylko
od podanej dawki, ale i od indywidualnej
wrazliwosci rodzacej i w przypadku silnego
bélu jest ona ograniczona.

Srodki uspokajajace (np. relanium) stosuje
sie do zrelaksowania pacjentek niespokoj-
nych i nadpobudliwych, ktérych zachowa-
nie zakiéca przebieg porodu. Podaje sie je
zwykle w trakcie porodu na diugo przed
urodzeniem dziecka, tak aby zminimalizo-
wac ich oddziatywanie na dziecko po po-
rodzie.
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Zaréwno leki rozkurczowe, jak i prze-

ciwbdlowe, podawane sg w mia-

re postepu porodu. Ich zbyt wcze-

sne zastosowanie moze hamowacd

porod.

Pozycje w czasie porodu

W wiekszosci naszych szpitali do przesztosci
nalezy zmuszanie pacjentek, aby pozostawaty
przez | okres porodu na tézku porodowym.
Oczywiscie w niektérych uzasadnionych bez-
pieczenstwem matki i dziecka sytuacjach moze
zaistnie¢ potrzeba przyjecia pozycji poziomej,
zwykle na boku. W pozostatych przypadkach
wrecz zalecane jest, aby rodzaca mogta swo-
bodnie porusza¢ sie i zmieniac¢ pozycje.

Na poczatku porodu mozesz chodzi¢,
siedziec lub leze¢. Gdy skurcze stajq sie silniej-
sze, pomoc Ci moze korzystanie z drabinki, pitki
lub worka saco, tak abys znalazta pozycje przy-
noszacag Ci najwieksza ulge, ale jednoczesnie

nie hamowata postepu porodu. Pamietaj o jak
najwiekszym rozluznieniu sie w przerwach mie-
dzy skurczami i o wiasciwym oddychaniu. W II
okresie porodu za najkorzystniejszg uznana jest
pozycja pdtsiedzaca lub zblizona do kucznej.
Przyjecie jej umozliwiaja odpowiednie tabore-
ty i fotele porodowe, a takze t6zka porodo-
we, ktére wspdiczesnie coraz czedciej uwzgled-
niajg w swojej konstrukgji takie mozliwosci. W
przypadku koniecznosci wykonania zabiegu
potozniczego lub udzielenia pomocy przez
potoznika najdogodniejsza jest tradycyjna pozy-
cja na wznak.

Parcie w pozycji lezacej najlepiej wykonywac
przyciaggajac rekoma szeroko roztozone kola-
na do siebie i przyginajac gtowe do klatki pier-
siowej. Mozna robic¢ to samo, lezac na boku;
wtedy przycigga sie do siebie wolne kolano.

Poréd w wodzie
Dziatanie cieptej wody na organizm cztowie-
ka wykorzystywano w medycynie od wiekdw.
Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji



Zdrowia, przy braku przeciwwskazan medycz-

nych, nalezy umozliwi¢ kobietom kapiel

wodng w czasie pierwszego okresu porodu
i/lub poréd w wodzie.

Jedli zastanawiasz sie nad urodzeniem malusz-

ka w wodzie, wez pod uwage wszystkie

dobroczynne skutki, jakie woda przyniesie

Tobie i Twojemu dziecku.

Zalety porodu w wodzie:

Dla Ciebie:

* fatwiejsze przyjecie wygodnej pozycji
w czasie porodu, poczucie rozluznienia,
swobody i lekkosci

* ciepta woda fagodzi bol poprzez roz-
luznienie miesni, odczuwalnosc¢ skurczéw
jest zdecydowanie mniejsza

* pordd przebiega szybciej (szyjka macicy
szybciej sie rozwiera)

* gtdwka szybciej zstepuje w kanale rodnym

* potrzeba mniej lekéw przeciwbdlowych
i rozkurczowych w czasie porodu

* rzadsze sq przypadki pekniecia krocza

Dla Twojego dziecka:

* ,fagodne przejscie” z jednego srodowiska
wodnego w macicy do drugiego zewnet-
rznego o podobnych wtasciwosciach
fizykochemicznych

* mniejsza mozliwosc¢ wystapienia niedo-
tlenienia, zapewnienie stafosci tempe-
ratury po wyjsciu z kanatu rodnego

* mniejsze oddziatywanie swiatta
i dzwieku — w wodzie jest cicho i ciemno

Mozliwos¢ skorzystania z kapieli w | okre-

sie porodu zapewnia coraz wiecej oddziatow

potozniczych. Taka kapiel (nie powinna by¢ dtuz-
sza niz 30 minut, ale moze by¢ po przerwie
powtarzana) powoduje odprezenie rodzacej,
rozluznienie miesni miednicy i krocza, co ufa-

twia zstepowanie gtéwki i czesto przyspiesza
pordd. Przebywanie w wodzie daje tez wiekszg
swobode w przyjmowaniu wygodnej dla rodza-
cej pozycji. Poréd w wodzie odbywa sie w takim
pomieszczeniu w szpitalu, w ktérym zamiast
tézka porodowego jest wanna. Temperatura
wody w wannie wynosi ok. 36-37°C, a tempe-
ratura w pomieszczeniu co najmniej 26°C. Po
urodzeniu dziecko moze przebywac w wodzie
do ok. 1 minuty, a przeciecie pepowiny powinno
nastapic zaraz po wyjeciu noworodka z wody.
Nie ma mozliwosci utopienia dziecka, gdyz
potrzebny do zycia tlen dziecko otrzymuje za

posrednictwem tozyska i pepowiny.

4

W wodzie mozna prowadzi¢ jedynie
porody prawidtowe. Rodzaca w wodzie
nie moze mie¢ zadnych obcigzen zdro-
wotnych i cigza powinna przebiegac
bez komplikacji.

W Polsce pierwszy poréd w wodzie odbyt sie
1 stycznia 1996 roku w todzi. Ciggle mato jest
oddziatéw zapewniajacych takg mozliwos¢,
ale dotychczasowe obserwacje i badania,
a takze ogromne zainteresowanie przysztych
matek i potoznikéw tym rodzajem porodu
pozwalajg zywi¢ nadzieje, ze oddziatéw tych
bedzie przybywato.

Porody w domu

Nie polecamy tej formy porodu. Nawet naj-
bardziej rzetelna ocena stanu zdrowia mat-
ki i dziecka przed porodem nie gwarantuje
jego prawidtowego przebiegu. Niektdre zagro-
zenia ujawniajg sie dopiero po wystgpieniu
czynnosci skurczowej, czasami juz w czasie
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zaawansowanego porodu. Zdarza sie, ze tyl-
ko natychmiastowe dziatanie, mozliwe jedy-
nie w warunkach szpitalnych (ciecie cesarskie,
szybkie przetoczenie krwi i ptynéw krwioza-
stepczych, podanie niektérych lekdw, resuscy-
tacja* noworodka) — moze uchroni¢ dziecko
i rodzaca przed powaznymi konsekwencjami,
czy wrecz utratg zycia.

W przesztosci, gdy kobiety rodzity w domu,
umieralno$¢ dzieci i matek w trakcie porodu
byta duza. Dopiero nowoczesny szpital zapew-
nit im wieksze bezpieczenstwo. Konsekwencje
rezygnacji z opieki szpitalnej, a tym samym
z mozliwosci wspotczesnej medycyny — moga
by¢ tragiczne.

Porody rodzinne
Zamiast porodu w domu polecamy pordéd

rodzinny w warunkach szpitalnych.

<9

Dowiedz sig, czy Twdj szpital gotow jest
Ci to zaproponowac (i na jakich warun-
kach). Jesli to tylko okaze sie mozliwe,
skorzystaj z szansy dzielenia z najbliz-
szymi tej trudnej, ale jakze wspaniatej
czastki Twojego zycia.

Pordd rodzinny polega na aktywnym uczest-
nictwie podczas narodzin dziecka i wspieraniu
kobiety rodzacej przez bliskie osoby. By¢ moze
i Ty zdecydujesz sie na taki pordd. Najpraw-
dopodobniej zechcesz rodzi¢ w towarzystwie
meza. Mozesz jednak réwniez zdecydowac sie
na wsparcie ze strony swojej matki, siostry czy

*Ilnaczej: ozywienie, reanimacja — zabiegi
medyczne przeprowadzane w celu przywré-
cenia czynnosci zyciowych

przyjaciotki. Powinna to by¢ osoba, ktora swo-
ja obecnoscig pozytywnie na Ciebie wptywa.
Najlepiej bytoby, gdyby wraz z Tobg uczestni-
czyta wezesniej w szkole rodzenia.

Porody rodzinne najczesciej odbywaja sie
w specjalnie do tego przystosowanej sali, cze-
sto urzadzonej jak zwykty pokdj mieszkalny,
co daje poczucie intymnosci i stwarza domo-
wa atmosfere. Podejmujac decyzje o porodzie
z mezem musicie mie¢ pewnos¢, ze oboje tego
chcecie. Szczegdlnie wazne jest Twoje zdanie,
ale ojciec dziecka réwniez powinien by¢ przeko-
nany, ze chce uczestniczy¢ w porodzie. Mezczy-
zna nie powinien jednak odczuwac zadnej pre-
sji, a Ty nie powinnas czu¢ sie zobowigzana do
udzielenia zgody na wspdlny pordd. Przezywa-
nie tego waznego momentu z zyczliwg 0so-
ba pomoze zapewni¢ Tobie poczucie czutosci,
bliskosci, zrozumienia i akceptacji, a zniweluje
uczucie osamotnienia i leku.

Twdj partner pomaga przede wszystkim
w zachowaniu spokoju przy porodzie. Przy-
pomina o odprezaniu sie miedzy skurcza-
mi i aktywnie wspiera w trakcie ich trwa-
nia. Pomocne moze by¢ trzymanie za rece,
przytulenie, a takze mobilizacja do dalszego
wysitku i doping w chwili zatamania. Jesli
czujesz, ze to pomaga, moze mierzy¢ row-
niez odstepy czasu miedzy skurczami i czas
trwanie skurczu — to bardzo mobilizuje.
Jemu fatwiej jest obiektywnie spojrze¢ na
przebieg porodu, a udzielane przez niego
informacje niejednokrotnie pozwalajg na
sprawniejsze i szybsze urodzenie dziecka.
Poniewaz Twoj maz zna Cie najlepiej, wie
kiedy potrzebny jest srodek przeciwbdlowy.
Najczesciej jednak w jego obecnosci rza-
dziej dochodzi do koniecznosci zastosowa-



nia srodkéw farmakologicznych lub inter-

L 4

wencji chirurgicznej.

Uczestniczac w narodzinach dziec-
ka, ojciec pomaga przyja¢ najlepsza
pozycje: plecy,
we, masuje okolice krzyza i poma-
po-
chwali

podtrzymuje gto-
ga w utrzymaniu prawidiowej

zycji do parcia, a takze
i dodaje otuchy. Ttumaczy potoznej
i lekarzowi zachowanie swojej part-
nerki, dba o dobrg komunikacje zony

z personelem.

W trakcie trwania porodu maz powinien réw-
niez zadbac o swoje potrzeby — na przyktad
znalez¢ czas na positek. Wspdlny pordd jest
potwierdzeniem wzajemnej mifosci. Wzboga-
ca osobowos¢ mezczyzny, zwieksza jego zaan-
gazowanie w wychowanie i przywigzanie do
dziecka. Symbolicznym momentem jest chwi-
la, kiedy ojciec przecina pepowine, a nastepnie
otacza opieka zone i dziecko w kontakcie ,,cia-
to do ciata”, pomaga przystawi¢ malenstwo
do piersi. Nalezy jednak pamietac, ze przyszty
tata nie powinien bezustannie skupia¢ sie na
robieniu zdjec lub filmowaniu kamerg chyba,
ze robi to dopiero po urodzeniu dziecka
i w porozumieniu z zona. Nalezy réwniez zdac
sobie sprawe z tego, ze maz jest osoba towa-
rzyszacq i nie moze wyreczac stuzby zdrowia.

Porody zabiegowe

Moze sie zdarzy¢, ze Twoéj pordd bedzie musiat
by¢ ukonczony przez potoznika cieciem cesar-
skim, zabiegiem kleszczowym lub préznio-
ciggiem potozniczym. Dzieje sie tak w sytu-
acjach, gdy pordéd samoistny jest niemozliwy

i
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do pobrania na stronie
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lub wiaze sie z zagrozeniem dla dziecka albo
dla rodzacej.

W niektdrych przypadkach z géry wiadomo,
ze pordd sitami natury bedzie niemozliwy lub
obarczony duzym ryzykiem uszkodzenia albo
Smierci dziecka. Wtedy podejmuje sie decyzje
o wykonaniu zabiegu odpowiednio wczesniej.
W takiej sytuacji ciezarna moze wyjasni¢ swe
watpliwosci z lekarzem i przygotowac sie do
zabiegu psychicznie. Jednak w wiekszosci przy-
padkdéw decyzje takg podejmuje sie w trakcie
porodu, gdyz wtedy najczesciej ujawniaja sie
ewentualne zagrozenia. Wywotuje to zrozu-
miaty niepokdj, poczucie zagrozenia, strach
przed poddaniem sie zabiegowi.

Niektére z kobiet sg przekonane, ze pordd
zabiegowy pozbawi je szansy przezycia cze-
gos pieknego, wyjatkowego, sprawdzenia sie.
To uczucie zawodu moze by¢ po porodzie,
w sposob nieswiadomy, przeniesione na dziec-
ko. Taka kobieta moze odczuwac zazdros¢
w stosunku do matek, ktére urodzity samo-
istnie i czuc¢ sie winna z tego powodu.

P Dormowe
L] poradniki
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Nalezy uswiadomi¢ sobie, ze sposob,
w jaki dziecko przyszto na swiat, nie
wptywa istotnie ani na matke, ani na
dziecko. Przeciez wiez matki i dziec-
ka nawiazuje sie od poczatku cigzy, trwa
i umacnia sie po porodzie, by rosna¢
i dojrzewac z kazdym dniem ich wspdlnego
zycia. Fakt przebycia zabiegu operacyjne-
go i zwigzane z tym zastosowanie narkozy
wytgczajacej na kilka godzin swiadomosc
matki, czasem konieczno$¢ krétkiego poby-
tu dziecka w inkubatorze itp. nie sg zad-
ng przeszkoda w rozwoju mitosci macie-
rzynskiej.

4

Trzeba sobie uswiadomic, ze zabieg taki
ratuje zycie lub zdrowie dziecka, a prze-
ciez to, jak bardzo kochamy nasze
dzieci, uswiadamiamy sobie najlepiej
w sytuacjach, kiedy sa one chore lub
cos im grozi. Dotyczy to takze zagroze-
nia ujawniajgcego sie w czasie porodu.
Warto pamiegta¢ wreszcie, ze obecnie
okoto 10 do 15 porodéw na sto to po-
rody zabiegowe.

Ciecie cesarskie

Cesarskie ciecie polega na wydobyciu dziecka
przez rozciete powtoki brzuszne i macice. Dzisiaj
ciecie cesarskie jest prawie tak samo bezpiecz-
ne dla matki jak poréd drogami natury, a przy
objawach zagrozenia dziecka zwykle najbez-
pieczniejsze dla niego. Z drugiej strony rozwoj
potoznictwa i metod juz nie tylko wykrywania
— ale przede wszystkim przewidywania —zagro-
Zenia powoduje, ze ciecie cesarskie wykonywane

jest, zanim wystagpia grozne dla dziecka objawy.
Kazdego roku tysigce dzieci, ktére nie przezytyby
porodu drogami natury lub urodzityby sie uszko-
dzone, rodzg sie zdrowe dzieki mozliwosci wyko-
nania ciecia cesarskiego. Coraz czesciej mozliwe
jest zastosowanie w czasie operacji znieczulenia,
ktore pozwala na zachowanie $wiadomosci, co
umozliwia weczesny kontakt z dzieckiem. Matka
moze je trzymac, dotykac, a nawet przystawi¢ do
piersi i to jeszcze w trakcie trwania operacji. Taki
pordd dostarcza tyle samo wzruszen i satysfak-
¢ji, co pordd sitami natury.

Sytuacje, kiedy jeszcze w cigzy planuje sie

ukonczenie porodu cieciem cesarskim to:

e fozysko przodujace (fozysko czesciowo lub
catkowicie blokuje szyjke macicy);

e zakaZzenia w obrebie pochwy i sromu (naj-
czesciej wirusowe) — aby zapobiec przenie-
sieniu zakazenia na dziecko;

* nieprawidfowe pofozenia i ufozenia pfodu;

* dziecko zbyt duze w stosunku do wymia-
réow kanatu rodnego,

* niektdre choroby stwarzajgce duze ryzy-
ko dla matki i dziecka podczas porodu;

* przebyte operacje macicy — moze zaistniec¢
koniecznosc wykonania ciecia cesarskiego,
aby zapobiec rozejsciu sie blizn poopera-
cyjnych w macicy.

W czasie porodu mogg ujawnic sie patolo-

gie powodujgce istotne zagrozenia dla zdro-

wia i Zycia dziecka. Podejmuje sie wéwczas
decyzje o wykonaniu ciecia cesarskiego. Sq
to nastepujace przypadki:

* objawy zagrazajgcej zamartwicy ptodu
(narastajgce w czasie lub wystepujgce
nagle niedotlenienie dziecka, np.
w niewydolnosci tozyska, wypadnieciu lub
zacisnieciu pepowiny);



* przedwczesne oddzielenie fozyska (oddzie-
lenie tozyska od sSciany macicy przed uro-
dzeniem dziecka, co powoduje przerwa-
nie zaopatrzenia dziecka w tlen oraz jest
przyczyng krwotoku u matki);

* brak postepu porodu,

* a takze — ciezkie nadcisnienie tetnicze.

Kleszcze i préznociqg

Niektore zabiegi potoznicze, jak tzw. kleszcze czy
prozniociag, ciesza sie zig stawa ze wzgledu na
stwierdzane czasami nieprawidfowosci u dzieci
urodzonych w ten sposéb. Jednak warto wie-
dzie¢, ze ich przyczyna najczesciej nie jest sam
zabieg, lecz zaistniate wczesniej zagrozenia, ktore
zmuszaja do takiego postepowania. Dotyczy to
takze ciecia cesarskiego, jezeli wykonywane jest
w sytuacji nagtego niebezpieczenstwa. Kleszcze
sktadajg sie z dwdch dopasowanych ksztattem
tyzek, ktére zaktada sie wokdt gtowki dziecka.
Zamiast kleszczy mozna zastosowacd proznio-
ciag potozniczy — do gtéwki zostaje przyssana
poprzez wytworzone podcisnienie metalowa lub

gfzr -‘.ji- . .
plastikowa przyssawka. Oba narzedzia umozli-

wiajg szybkie urodzenie gtéwki dziecka. Zabiegi
te podejmuije sie w celu ratowania zycia dziecka
lub zapobiegniecia jego ciezkim uszkodzeniom.
Wykonuije sie je w Il okresie porodu, pod warun-
kiem, ze gtéwka znajduije sie dostatecznie nisko

4

w kanale rodnym.

Pamietaj, ze zabiegi potoznicze stosu-

je sie wytacznie w sytuacjach, gdy ich

niewykonanie grozitoby powaznymi
powiktaniami dla matki i dziecka.

Bél i metody jego zwalczania

W | okresie porodu skurcze sg poczatkowo
niezbyt czeste, lokalizuja sie gtéwnie w okolicy
krzyzowej i zwigzane sq ze skracaniem i roz-
wieraniem sie szyjki macicy. Zaczynajg sie nasi-
la¢ wraz z postepem porodu i schodzeniem
gtéowki w gtab kanatu rodnego. Bedziesz je
teraz odczuwac w dole brzucha i jako opa-
sujace cafg jame brzuszna.
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W Il okresie porodu, gdy gtéwka bedzie prze-
chodzi¢ przez kanat rodny i dziecko bedzie
wydostawac sie na zewnatrz, bedziesz czuta
bol gtéwnie w okolicy krocza. Wiekszos¢ kobiet
odczuwa skurcze jako bolesne, a ich intensyw-

nos$¢ narasta wraz z postepem porodu.

4

Sifa odczuwanego bélu jest cecha in-
dywidualng, a zalezy takze od Twoje-
go nastawienia oraz przygotowania do
porodu i od zdolnosci radzenia sobie
z jego trudnosciami. Bardzo wazna jest
umiejetnos¢ wiasciwego oddychania.
Nie bez znaczenia jest tez mozliwos¢
zmiany pozycji i poruszania sie w cza-
sie porodu.

Uwaza sie, ze bdl ma istotne znaczenie dla
bezpiecznego przebycia porodu. Informuje
bowiem kobiete o rozpoczeciu sie akcji poro-
dowej, a wraz z nasilaniem sie czynnosci skur-
czowej — o zblizajgcym sie momencie naro-
dzin. Zmusza to kobiete, aby przygotowata
sie do tej chwili, szukata pomocy (np. udata
sie do szpitala) oraz przyjeta najdogodniejsza
pozycje i skoncentrowata sie jedynie na poro-
dzie. Wiadomo, ze zbyt intensywny bél i nad-
mierna reakcja lekowa mogg zaburzac prze-
bieg porodu, a nawet stanowic¢ zagrozenie.
W takich sytuacjach, a takze w przypadku nie-
ktérych patologii cigzy lub porodu zniesienie
bélu porodowego za pomocg odpowiedniego
znieczulenia staje sie koniecznym postepowa-
niem medycznym.

W pozostatych przypadkach zastosowanie
znieczulenia zalezy od indywidualnej wytrzy-
matosci na bél. Pamietac¢ jednak nalezy, ze

podawanie lekow znieczulajgcych moze
powodowac skutki niekorzystne dla rodzacej
i dziecka. Odczuwanie bélu zalezy od Twoje-
go psychicznego nastawienia. Nie bez zna-
czenia dla zmniejszania tych dolegliwosci jest
takze wiasciwe oddychanie w czasie porodu
i umiejetnos¢ odprezania sie w przerwie mie-
dzy skurczami, a nawet w czasie skurczu.
Podczas porodu z kazdym skurczem dochodzi
do niedotlenienia miesni. W tkance miesnio-
wej gromadzg sie produkty przemiany mate-
rii, a miesnie sygnalizujg to bélem. Tak jak
bdl tydek bywa wynikiem przedtuzajgcego
sie skurczu i w nastepstwie niedotlenienia
miesnia, tak i w przypadku skurczéw maci-
cy dochodzi do zmniejszenia przeptywu krwi
i niedotlenienia. Narastajacy deficyt tlenu
w obrebie miesnia macicy powoduje, ze kazdy
nastepny skurcz jest odczuwany coraz bardziej
bolesnie. Tak wiec w miare postepu poro-
du rosnie nie tylko sita skurczéw, ale takze
odczuwanie bélu. Gtebokie, spokojne oddy-
chanie przerywa to btedne koto — zapewnia
doptyw tlenu i pozwala miesniom na odpo-
czynek przed nastepnym skurczem. Techni-
ki relaksacyjne, a takze medytacja, jezeli sg
odpowiednio wycwiczone i wtasciwie wyko-
nywane, pozwalajg na odprezenie sie nawet
w trakcie trwania skurczu.

Waznym elementem tych metod jest wiasci-
wa technika oddychania. Udowodniono, ze
u ludzi umiejacych sie wyciszy¢, odprezy¢ — np.
w wyniku medytacji — zwieksza sie wydzielanie
endorfiny, substancji zmniejszajacej odczuwa-
nie bolu. Odprezenie i wtasciwe oddychanie
pozwolg Ci uzyskac¢ petng swiadomos¢ tego,
co dzieje sie z Twoim ciatem i pozostawac
w kontakcie z wtasnym dzieckiem.



Nauka oddychania i relaksu pod okiem
instruktora w szkole rodzenia, a takze
¢wiczenie tych technik systematycznie

w domu, i to na wiele tygodni przed

porodem, pozwolg Ci nie tylko ztago-
dzi¢ doznania bdélowe w czasie poro-
du, ale takze gfebiej i petniej przezy¢
ten wspaniaty — choc trudny dla Ciebie
i dziecka — moment. Dzieki temu dajesz
dziecku i sobie szanse uniknigcia niepo-
zadanych dziatan lekéw stosowanych
do znieczulenia.

Istotnym czynnikiem pomagajacym lepiej znosi¢
dolegliwosci zwigzane z porodem jest mozliwos¢
zmiany pozydcji i szukania wiasnego najbardziej
sprzyjajacego utozenia ciata. Wiele kobiet przyj-
muje pozycje siedzacq lub stojaca. Ulge przyno-
si chodzenie w | okresie porodu. Z obserwagji

rodzacych wynika, ze w okresie rozwierania szyjki
macicy kojaco, uspokajajaco wptywa kapiel i to
zaréwno prysznic, jak i przebywanie w wodzie.
Dowiedz sie, czy w szpitalu, w ktérym planujesz
rodzi¢, w czasie porodu mozna chodzi¢, zmie-
niac i wybiera¢ sobie pozycje ciafa, skorzystac
z prysznica lub wanny.

Co to jest znieczulenie zewngtrzoponowe?
Nalezy ono do tzw. blokad centralnych i polega
na wprowadzeniu leku znieczulajgcego do prze-
strzeni zewnatrzoponowej kanatu kregowego, tj.
do przestrzeni miedzy dwoma blaszkami (war-
stwami) opony twardej, gdzie przebiegaja nerwy
przewodzace doznania bdlowe. Lek podany w to
miejsce blokuje przewodzenie bélu. Igte wpro-
wadza sie ponizej zakonczenia rdzenia kregowe-
go, dlatego uszkodzenie rdzenia jest praktycznie
niemozliwe.
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Szerokie zastosowanie znieczulenia zewnatrz-
oponowego stafo sie mozliwe po wynalezieniu
bezpiecznych cewnikow z tworzyw sztucznych.
Cewnik wprowadza sie do przestrzeni zewna-
trzoponowej i bezpiecznie utrzymuje go tam
przez diuzszy czas bez potrzeby lezenia w t6z-
ku. Mozna w sposob ciggty podawac i requlowac
dawke leku potrzebna do uzyskania odpowied-
niego znieczulenia, a takze zabezpieczy¢ znie-
czulenie w razie koniecznosci wykonania ciecia
cesarskiego.

Powiktaniami tego typu znieczulenia moga by¢:

e Zahamowanie postepu porodu. Aby tego
unikng¢, stosuje sie je w przypadku odpo-
wiednio zaawansowanego porodu.

e Obnizenie ci$nienia tetniczego. Aby te-
mu zapobiec, przed zabiegiem podaje sie
dozylnie kroplowki i kontroluje sie czesto
cisnienie tetnicze.

* Wyjatkowo moze dojs¢ do porazenia mie-
$ni oddechowych, lecz nie w wyniku uszko-
dzenia rdzenia kregowego, a z powodu
zbyt duzego stezenia leku w przestrzeni
zewnatrzoponowe;j.

* Odlegtym powiktaniem moga by¢ béle gfo-
wy po porodzie, ktére zwykle trwajg krétko
i ustepujg same.

¢ Inne powikfania sg niezwykle rzadkie.

Wykonanie znieczulenia
zewngtrzoponowego

Znieczulenie powinno by¢ wykonywane
w warunkach szpitalnych, tak aby w przypad-
ku powiktan byta mozliwos¢ szybkiego i sku-
tecznego im przeciwdziatania. Wykonuje je
lekarz anestezjolog po uprzednim stwierdze-
niu przez potoznika lub potozng odpowied-
niego zaawansowania porodu.

Jesli wspdlnie z lekarzem podejmiesz decyzje
0 zastosowaniu takiego znieczulenia, najpierw
bedziesz miata zatozony do zyty wenflon. Jest
to igfa z tworzywa sztucznego pozwalajaca
na zginanie i poruszanie rekg w czasie poda-
wania dozylnie kroplowek i lekdw. Otrzymasz
dozylnie kropléwki. Nastepnie lekarz utozy
Cie w pozydji siedzacej lub lezacej na boku
i poprosi o0 maksymalne wygiecie grzbietowe
plecow.

Zabieg wktucia do przestrzeni zewnatrzopono-
wej wykonuje sie w warunkach sterylnych, dlate-
go przemyje Ci miejsce nakfucia ptynem dezyn-
fekujgcym. Nastepnie znieczuli skore w miejscu
wkiucia — poczujesz uktucie jak przy zwyczajnym
zastrzyku. | odtad nie powinnas odczuwad wiece;
dolegliwosci, poza niewielkim uciskiem w czasie
zaktadania igly. Po tej igle wprowadzony zostaje
do przestrzeni zewnatrzoponowej cewnik, ktére-
go zewnetrzny koniec przykleja sie wzdtuz ple-
cOw i do ramienia. Przez koniec cewnika podaje
sie lek znieczulajacy. Dawki leku mozna w zalez-
nosci od potrzeb powtarza¢ w okreslonych
odstepach czasu. Znieczulenie centralne, przede
wszystkim zewnatrzoponowe, jest jedynym sku-
tecznym sposobem przerwania bolu porodowe-
go o bardzo duzym nasileniu.

W okreslonych sytuacjach znieczulenie zewna-
trzoponowe jest wrecz zalecane ze wskazan
lekarskich. W przypadku braku takich wskazan
w wiekszosci szpitali istnieje mozliwos¢ znieczu-
lenia na zyczenie. Najczesciej jest to traktowane
jako ustuga ponadstandardowa za dodatkowa
opfata. Nie jest wcale powiedziane, ze bedziesz
z takiego znieczulenia musiata skorzystac, ale
by¢ moze swiadomos¢, ze jest ono w zasiegu
reki, zmniegjszy Twoj lek i pozwoli fatwiej przeby¢
pordd.



Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub w czasie
zaje¢ w szkole rodzenia, czy bedziesz mogta

skorzystac z takiej mozliwosci.

L 4

Nie bdj sie bolu porodowego — obec-
nie istnieje mozliwos¢ jego skuteczne-
go zmniejszenia, a nawet — wyelimino-
wania. O skorzystaniu ze znieczulenia
nie powinien jednak przesadzac strach
przed bdlem, lecz intensywnos¢ odczu-

wania skurczéw.

Potég

Potég to obejmujacy 6 tygodni po porodzie
okres, w ktorym nastepuje powrdt organizmu
do stanu sprzed cigzy. W tym czasie cofaja sie
prawie wszystkie zmiany, ktére zaszty w twoim
organizmie w czasie cigzy i porodu. Nastepuje
gojenie obrazen porodowych, np. Pekniec szyj-
ki macicy, gojenie krocza. W pierwszym tygo-
dniu twoje samopoczucie bedzie zalezato od
rodzaju porodu, jaki przebytas.

Zmeczenie

Odczuwanie zmeczenia zalezy od czasu trwa-
nia porodu oraz od indywidualnej reakcji na
bél i stres porodowy. Pamietaj, ze wykonatas
ciezka prace i zastuzytas na odpoczynek. Kilka
godzin snu z pewnoscig dobrze ci zrobi, ale
warto, aby$ wczesniej wzieta kapiel pod prysz-
nicem, zmienita bielizne. Z pewnoscia pomoga
ci maz lub potozna.

Wydzielina z drég rodnych
Po porodzie pojawi sie wydzielina z drég rod-
nych, zwana odchodami, ktéra zawiera reszt-

ki zmienionej w cigzy btony $luzowej macicy
wraz z krwig z jamy macicy oraz trescig $lu-
zowa i surowicza. Obecno$¢ odchoddw spo-
wodowana jest gojeniem sie ran powstatych
W Cigzy i w czasie porodu w macicy. Odchody
poczatkowo sg krwiste (2-3 dni), nastepnie
stajg sie brunatnoczerwone, brunatnozofte
i surowicze. Po kilkunastu dniach zmieniajg
sie na sluzowe i w 5.— 6. tygodniu po poro-
dzie zanikaja. ‘

Obfite krwawienie jasng krwia, obec-
nos¢ duzych skrzepow krwi w wydzieli-
nie z drég rodnych, cuchnace odchody
lub brak wydzielin sg stanem niepra-

widtowym - poinformuj o tym swojego

lekarza.

Béle w dole brzucha
Bole w dole brzucha spowodowane sg skurcza-
mi macicy, ktére Swiadczg o zwijaniu sie mie-
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$nia macicy. Nasilajg sie one podczas karmienia
piersia, poniewaz wtedy z przysadki mdzgowej
uwalnia sie oksytocyna. Wptywa ona na wydzie-
lanie mleka z gruczotéw piersiowych, a takze —
jak wiesz — wywotuje skurcze macicy.

Zwijanie macicy, czyli inwolucja, konczy sie oko-
to 6. tygodnia po porodzie. Skurcze macicy tyl-
ko w pierwszych kilku dniach sg bolesne. Sg
one silniej odczuwane przez kobiety, u ktorych
miesien macicy jest bardziej rozciggniety, np. Po
przebytych porodach lub po cigzy blizniaczej.

Jezeli jednak bal jest dokuczliwy, mozesz uzy-
wac fagodnych srodkéw przeciwbdlowych
(np. Paracetamol) 2-3 razy dziennie.

Bolesnosé¢ w okolicy rany

Odczuwac tez bedziesz bolesnos¢ w okolicy
rany (krocza — po porodzie drogami natury,
powtok brzusznych — po cieciu cesarskim),

uczucie dretwienia, trudnosci przy siedzeniu

i chodzeniu, ogdlng bolesnos¢ okolicy krocza
i okolicy ogonowej.

Dolegliwosci te zazwyczaj ustepujg kilka dni
po porodzie. Jezeli nie mijaja lub wrecz nasi-
laja sie, powiedz o tym swojemu lekarzowi,
bo moze to by¢ objaw nieprawidiowego goje-
nia sie rany. ‘

Zwykle gojenie sie krocza trwa okofo

10 dni i w tym okresie szalenie wazne

jest przestrzeganie zasad higieny.

Podpaski powinny by¢ bezwzglednie czyste
i zmieniane w miare potrzeb, ale nie rza-
dziej niz co 3—-4 godziny. Po kazdym odda-
niu moczu i stolca, krocze, srom i okoli-
ca odbytu powinny by¢ umyte ruchem od
przodu do tytu, osuszone, a rana dodat-
kowo moze by¢ przemyta ptynem odka-
zajacym.




Nasilone bodle tagodzi zwykle zastosowanie
oktadu z ptynem burowa lub ciepty kompres.
Unikaj zbyt dfugiego stania i siedzenia, aby nie
obcigzac zbytnio tej okolicy.

Przy znacznym nasileniu dolegliwosci mozna
stosowac tagodne $rodki przeciwbdlowe.

Trudnosci w oddawaniu moczu lub zaparcia

Trudnosci w oddawaniu moczu lub zapar-
cia — zwykle spowodowane rozciggnieciem
i przejsciowym zwiotczeniem miesni w oko-
licy dna miednicy po porodzie — ustepuja po
1-2 dniach. W ich przezwyciezeniu pomoze Ci
aktywnos¢ ruchowa tuz po porodzie i gimna-
styka. Jezeli przez kilka dni nie ma wyproéznie-
nia, mozna zastosowac tagodny $rodek prze-
czyszczajacy, zwykle w czopku doodbytniczym.

Przekrwienie w okolicy oczu

Przekrwienie w okolicy oczu, czasami wybro-
czyny na spojowkach spowodowane sg silnym
parciem w trakcie porodu i zazwyczaj nie sg
objawem niepokojacym.

Stosowanie kilkuminutowych chtodnych kom-
preséw kilka razy dziennie oraz noszenie przy-
ciemnionych okularéw przyspiesza wchtanianie
sie wynaczynionej krwi. Znikajg one po kilku
dniach. Jezeli powiekszaja sie — nalezy skontak-
towac sie z lekarzem. Objaw ten moze sSwiad-
czy¢ o nadmiernej krucho$ci naczyn.

Nadmierne pocenie sie catego ciata
Nadmierne pocenie sie catego ciata w pierw-
szych dniach po porodzie jest objawem zme-
czenia porodowego oraz zmieniajacego sie sta-
nu hormonalnego. W ten sposéb usuwane sg
takze ptyny nagromadzone przez twdj orga-
nizm w czasie cigzy.

Bolesnosc i obrzek piersi

Bolesnos¢ i obrzek piersi spowodowane wydzie-
laniem sie pokarmu wystepuja zwykle w 3. i 4.
dobie po porodzie. Systematyczne przystawia-
nie dziecka do piersi i wiasciwe ich opréznianie
zmniejszg te dolegliwosci.

Przy zastoju pokarmu czasami konieczne jest
mechaniczne odciggniecie pokarmu sciggaczka
lub reka, po zastosowaniu okfadéw na prze-
mian zimnych i rozgrzewajacych.

Bardzo pomocne sg takze okfady z lisci Swie-
zej biatej kapusty. ‘
Przy dtuzszym zastoju pokarmu mo-
ze wystagpi¢ stan podgorgczkowy lub
nawet goraczka. Pamietaj, ze nalezy

jak najszybciej oproznic¢ piersi, a Twoje

dziecko najlepiej potrafi to zrobic.

Nawet goraczka nie jest przeciwwskaza-
niem do karmienia piersig. Jezeli dziecko nie
wyssie wszystkiego mleka, nalezy Sciagnac
pozostaty pokarm. Gdy po oprdznieniu pier-
si utrzymuje sie wysoka temperatura, skontak-
tuj sie z lekarzem. Czasami wytwarza sie stan
zapalny w sutkach i wtedy, aby unikna¢ powstania
ropni, trzeba zastosowac antybiotyk.

Niekiedy pojawia sie bolesno$¢ brodawek sut-
kowych, a nawet ich pekanie, szczegdlnie
u kobiet z delikatng skéra. Zwykle tego typu
objawy wystepuja przy nieprawidtowym przy-
stawianiu dziecka do piersi.

Zwré¢ uwage na to, czy twoje dziecko przy kar-
mieniu wiasciwie chwyta brodawke sutkowa,
czy usta dziecka obejmuja jg wraz z otoczka.
Pamietaj, aby zmienia¢ pozycje w czasie kar-
mienia tak, aby brodawka wraz z otoczkg byty
uciskane w réznych ptaszczyznach. Wazne jest,
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by brodawki sutkowe jak najszybciej wygoity

sie. Mozna na kilka godzin wstrzyma¢ karmie-

nie ta piersig, w ktorej jest popekana brodaw-
ka i przyspieszy¢ jej gojenie poprzez smarowa-
nie jej kroplami pokarmu kilka razy dziennie

i suszenie. Sprébuj takze dwa, trzy razy dzien-

nie posmarowac brodawke sutkowa oczysz-

czong lanoling lub mascig z witaminami A i D.

Sytuacje w czasie pofogu, o ktérych powin-

nas poinformowac twojego lekarza:

* Obfite krwawienie z drég rodnych;

* Cuchngce odchody lub brak wydzieliny;

* Utrzymujacy sie bél w dole brzucha lub
w kroczu, zaczerwienienie rany poopera-
cyjnej lub krocza;

* Dreszcze, gorgczka lub utrzymujace sie
stany podgorgczkowe;

* Bolesne zgrubienie w piersi;

* BOl, obrzek i zaczerwienienie w okoli-
cy konczyn dolnych (moze to swiadczyc
0 rozpoczynajacym sie procesie zapalnym
naczyn zylnych nég — jest to jedno z czest-

szych powikian i wymaga leczenia farma-
kologicznego).

Depresja poporodowa

Cigza i poréd wywierajg ogromny wptyw na
organizm i umyst kobiety. Przez dziewie¢ mie-
siecy oczekiwatas narodzin dziecka i wyobra-
zata$ sobie, jak wspaniale bedzie wygladac
moment, kiedy bedziesz mogta przytu-
li¢ swoje malenstwo. Zdarza sie jednak, ze
po tak emocjonujgcym przezyciu jakim jest
pordd, twdj organizm jest wyczerpany. Przede
wszystkim potrzebuje wiec regeneracji, ktéra
nie zawsze jest mu zagwarantowana, gdyz
czesto brakuje ci czasu na odpoczynek.
Zamiast spodziewanej radosci moze wystapi¢
uczucie niepokoju, leku i przygnebienia. Jesli
stajesz sie skfonna do ptaczu z byle powo-
du, jeste$ bardziej drazliwa, stracitas wiare,
Ze jestes w stanie podotac trudom macierzyn-
stwa, nie oznacza to od razu objawdw depre-
sji poporodowe.



Pamietaj, nie jestes w stanie zrobic
wszystkiego. Nie mozesz by¢ jednocze-
$nie czuty i troskliwg mama, dogadza-

jaca swojemu mezowi zong, zatroskang

o rodzicébw cérka i dobrg pracownica,

myslacg o powrocie do pracy.

Jak wykazuja badania, ok. 25-85% kobiet
przechodzi po porodzie tzw. przygnebienie
poporodowe, ktére nie jest zaburzeniem
psychicznym, tylko fizjologiczng reakcja na
pordd i wejscie w role matki. Najczesciegj
takie objawy wystepuja w ciggu kilku pierw-
szych dni po porodzie, po czym szybko
ustepuja. Podstawowa przyczyng sg zmia-
ny hormonalne, jakie nastepujg w organi-
zmie kobiety po porodzie — spadek stezenia
estrogenu i wzmozone wydzielanie prolak-
tyny, a takze ciggte uczucie zmeczenia.
Mozesz by¢ zaskoczona pojawieniem sie
uczucia ztosci, niecheci czy zniecierpliwienia
po urodzeniu dziecka. To wszystko jest wyni-
kiem niewyspania i zmeczenia. Pojawienie sie
takich emocji moze dodatkowo spowodo-
wad wystgpienie poczucia winy i przeswiad-
czenia, ze jestes ,ztg matka”, co dodatkowo
z dnia na dzien pogtebia depresje. Dodatko-
wo te problemy z karmieniem piersig — bola-
ce brodawki, za mato pokarmu. Postaraj sie
porozmawiac z kim$ bliskim, wyrzuc¢ z sie-
bie negatywne emocje, a na pewno poczu-
jesz sie duzo lepiej. Musisz zdac sobie sprawe
z tego, ze nie jestes osamotniona i Twoi naj-
blizsi tez martwig sie o Ciebie i Twoje malen-
stwo. Duchowe wsparcie ze strony rodziny,
dyskretna pomoc w opiece nad maluszkiem,
okazanie Ci zrozumienia spowoduja, ze szyb-
ko odzyskasz wiare we wiasne sity.

Poczujesz sie na pewno lepigj, gdy znajdziesz
troche czasu tylko dla siebie, np. na pojscie do
fryzjera, po zakupy, czy do kina.

Postaraj sie wygospodarowac czas na drzem-
ke w ciggu dnia i ¢wiczenia fizyczne. Bar-
dzo wazna jeste$ Ty, Twéj wypoczyneki dobre
samopoczucie. Nie musisz catymi dniami stac
w kuchni, przy desce do prasowania, czy tez
nieustannie sprzatac¢. Odrobina odpoczynku
pozwoli Ci opiekowac sie Twoim malenstwem
ze zdwojong energig i nie pozwoli na pogte-

bienie sie negatywnych emogji.

4

Jesli jednak obnizony nastrdj, smutek
i nieustanny lek o dziecko utrzymujg sie
jeszcze w trakcie trzech, czterech tygodni
po porodzie, moze mie¢ to zwigzek ze
stanem zaburzenia zdrowia psychiczne-
go, czyli depresjg poporodowa. Taki stan
na szczescie zdarza sie stosunkowo rzad-
ko, ale niejednokrotnie wymaga leczenia
specjalistycznego. Najczesciej potrzebna
jest konsultacja z psychiatra. Nie wolno
tego lekcewazyc!

Psycholodzy rozrézniaja jeszcze jeden
rodzaj zaburzen zdrowia psychicznego —
jest to psychoza poporodowa. Zaliczana jest
do najgrozniejszych zaburzen zdrowia psy-
chicznego po porodzie. Matki z psychoza
zazwyczaj doszukuja sie réznych schorzen
u swojego malenstwa, pomimo diagnoz
lekarskich, ktére tego nie potwierdzaja.
Moze réwniez pojawic¢ sie obojetnos¢,
nieche¢, a nawet wrogos¢ w stosunku do
dziecka. Taki stan zawsze wymaga leczenia
psychiatrycznego.
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Antykoncepcja w potogu

Po porodzie zaleca sie zaniechanie stosunkéw
seksualnych do 6. tygodnia pofogu.

Jest to okres, kiedy w organizmie kobiety
dochodzi do cofania sie zmian zwigzanych
Z Cigza. Moze rowniez wystapi¢ obawa przed
rozpoczeciem wspotzycia ptciowego zwigzana
z gojeniem sie rany krocza. Podjecie wspotzy-
cia wczesniej moze prowadzi¢ do zakazenia
wstepujacego.

Wyczerpanie fizyczne po porodzie, pie-
legnacja noworodka, zaburzony rytm
snu powodujg, ze dochodzi do ostabie-
nia zainteresowan seksualnych. Okres ten
moze jednak by¢ wypetniony czutoscig
i serdecznoscig, a pojawienie sie dziecka
powinno przeciez pogfebi¢ i scementowac
Waszg mitos¢.

W czasie karmienia piersig w organizmie kobie-
ty utrzymuje sie wysoki poziom prolaktyny, kto-
ra hamuje produkcje hormondéw ptciowych
odpowiedzialnych za dojrzewanie komérki
jajowej oraz jajeczkowanie. Wytgczne karmie-
nie piersig w czasie dnia i nocy warunkuje zja-
wisko tak zwanej nieptodnosci laktacyjnej.
Wystgpienie pierwszej owulacji zalezy od wielu
roznych czynnikdw — sg to cechy indywidual-
ne, dziedziczne oraz sposéb odzywiania sie.

Okres karmienia w zadnym wypadku nie
jest okresem chronigcym przed kolejna cia-
23. Zazwyczaj jednak u kobiet karmigcych
wyfacznie piersig wysoki poziom prolakty-
ny utrzymuje sie do 6. miesiecy po porodzie.
Natomiast w przypadku kobiet, ktére nie kar-
mig piersig lub wczesnie wigczyty karmienie
mieszane, okres niepfodnosci trwa zazwyczaj
do trzech tygodni po porodzie.

W okresie laktacji nie mozna stosowac wszyst-
kich metod antykoncepcyjnych.
Przeciwwskazane jest stosowanie klasycznej
tabletki antykoncepcyjnej zawierajgcej w swym
sktadzie estrogeny, gdyz hamuje laktacje,
a takze przechodzac do mleka niekorzystnie
dziata na organizm dziecka.

Mozna zacza¢ stosowac tabletke nie zawiera-
jaca w swym skfadzie estrogendw. Dzieki temu
moze by¢ bezpiecznie stosowana w okresie
laktacji. Zawarty w tych tabletkach gestagen
przenika do mleka matki w minimalnych ilo-
Sciach, a jeszcze mniejszy procent jest absor-
bowany przez dziecko. ‘

W okresie poporodowym zaleca sie
stosowanie prezerwatywy, kapturka
naszyjkowego lub krazka macicznego.
Stosowanie wktadki wewnatrzmacicz-

nej pozostaje kontrowersyjne.

Planowanie kolejnego dziecka zalezy od tego,
jaka drogg odbywat sie pordd. W przypadku cia-
2y, ktéra zakonczyta sie cieciem cesarskim, nie-
ktérzy lekarze zalecajg odczekanie okoto 1 roku
ze wzgledu na proces gojenia sie rany poope-
racyjnej. W przypadku porodu drogami i sitami
natury jest to okres co najmniej czterech mie-

siecy.



Jak karmié
piersiq

Wraz z narodzeniem dziecka tak naprawde
takze i Ty rodzisz sie do nowego zycia, w kté-
rym bierzesz odpowiedzialnos¢ za rozwdj swe-
go potomka, zaréwno psychiczny, jak i fizycz-
ny. Od samego poczatku wymaga on Twojej
opieki i czutosci. Z tego punktu widzenia okres
cigzy to nie tylko czas dojrzewania dziecka do
zycia pozatonowego, ale takze czas dojrzewa-
nia rodzicéw do ich przysztej roli. To wiasciwy
moment, aby zadbac o najprostsze sprawy:
przygotowanie kacika dla dziecka, t6zeczka
i ubranek. To pora zdobywania wiedzy — nie-
kiedy tylko przypomnienia — jak pielegnowat¢
noworodka i niemowle. Ale przede wszystkim
— w tym okresie rozwijajg sie uczucia macie-
rzynskie i ojcowskie. To one dajg Wam site,
by dbac i troszczy¢ sie o te matg i bezbron-
ng istote. Bedzie ona wymagata Waszej opie-
ki przez 24 godziny na dobe i nader czesto
bedzie Wam o tym przypominata.

Malutki cztowiek — trudne poczqtki
Okres noworodkowy to pierwszy miesigc
zycia dziecka. Jest to czas, w ktérym dziecko
przystosowuje sie do samodzielnego zycia
poza organizmem matki. Ten proces zaczy-
na sie wraz z pierwszym wdechem, zaraz po
porodzie. W fonie matki dziecko nie oddy-
cha, a tlen jest mu dostarczany przez tozysko
i pepowine. Po urodzeniu zachodzg wazne
zmiany w uktadach oddechowym i krwiono-
Snym. Wszystko to rozgrywa sie w bardzo
krotkim czasie, a od prawidtowosci tego pro-
cesu zalezy zdolnos¢ do samodzielnego zycia.
To dlatego pierwszy krzyk dziecka po poro-
dzie jest przyjmowany z taka radoscig i ulga.
Aby méc krzyknac, trzeba przeciez najpierw
zaczerpna¢ gteboko powietrza. Dla tej malen-

. kiej istoty pierwszy oddech wigze sie z ogrom-

nym wysitkiem, potrzebnym do rozprezenia
ptuc. To tak jakby napompowac balon.

A przeciez ten malutki cztowiek nie jest przy-
zwyczajony do zadnego wysitku, a dopiero
co przebyt trudng droge na swiat przez cia-
sny kanat rodny. Jego niezadowolenie moze
by¢ tym wieksze, ze dotychczas przebywat
w cichym, cieptym, ciemnym i wygodnym
apartamencie: otoczony ptynem owodniowym
amortyzujgcym wstrzasy, czut sie jak w puchu.
Nie wiedziatf, co to gtdéd, gdyz pozywienie
samo stale doptywato do niego dzieki pota-
czeniu pepowing z matka. Opuszczenie tego
bezpiecznego schronienia i kontakt z chfod-
nym, jasnym, gtosnym swiatem zewnetrznym,
to jak wygnanie z raju.

Dopiero z czasem rozwijajg sie mechanizmy
pozwalajace przystosowad sie do nowych
warunkow. Np. noworodek Zle sobie radzi
z adaptacjg do temperatury otoczenia. War-
to wiedzie¢, ze poczatkowo dziecko nie poci
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sie, dlatego fatwo sie przegrzewa, co moze
powodowac odparzenia skéry. Bardzo szyb-
ko tez moze zziebnac.

Najwazniejsze dla tego mtodziutkiego orga-
nizmu zadanie, gdy juz upora sie z oddycha-
niem, to nauka jedzenia. Co prawda kazdy
noworodek odruchowo szuka piersi do ssania
(odruchy szukania i ssania sg wrodzone), ale to
znéw wymaga od niego wysitku i cierpliwosci.
Poczatkowo jest bardzo niezadowolony z tego
faktu i szybko sie zniecheca — je krotko, ale
czesto ponawia proby, bo przeciez odczuwa
gtéd. Placzac, coraz to sie przegrzewa i trzeba
mu zmieniac ubranka, aby nie doszto do odpa-
rzen. Nalezy tez czesto go przewijac.

Jak widzisz, ta mata istota od samego poczat-
ku bardzo potrzebuje Twojej opieki i czutosci.
Dobrym poczatkiem wspdlnego zycia jest poto-
zenie sobie dziecka zaraz po porodzie na brzu-
chu i przytulenie. Kiedy tak lezy kotysane w rytmie
Twojego oddychania, styszac znajome mu bicie
Twojego serca, czuje sie bezpieczniej w nowym
nieznanym swiecie. Mozesz wtedy przystawi¢
dziecko do piersi, co bedzie znakomitg zachetg
dla Ciebie i dziecka do podjecia karmienia piersia.

Wazny wybor — karmie piersiq
Karmienie piersig jest jedynym prawidfowym
sposobem zywienia niemowlat w pierw-
szym potroczu ich zycia. Karmienie natural-
ne poteguje zdrowie oraz chroni przed roz-
wojem wielu choréb w dziecinstwie, a takze
w zyciu dorostym. Promocje i ochrone kar-
mienia piersia zalecaja Swiatowa Organiza-
¢ja Zdrowia (WHQ) oraz Fundusz Narodéw
Zjednoczonych na Rzecz Dzieci (UNICEF).

Karmienie piersig jest idealnym zrédtem pozy-
wienia dla noworodkéw i niemowlat, umoz-

liwiajgcym ich prawidfowy rozwdj. Za jedno
z najwiekszych zaburzen naturalnego srodo-
wiska cztowieka uwaza sie zastgpienie mleka

matki mieszankami z mleka krowiego.

4

Jedynie pokarm produkowany w gruczole
sutkowym kobiety zawiera odpowiednig
ilos¢ biatka, tluszczéw, weglowodanéw
i soli mineralnych, we wtasciwych propor-
cjach i najlepiej dostosowanych do potrzeb

rozwijajgcego sie organizmu dziecka.

Gtéwne biatko mleka — kazeina — w mleku kro-
wim wystepuje w dziesieciokrotnie wiekszym
stezeniu i ma odmienng budowe od kazeiny
mleka kobiecego. Takze inne biatka mleka nie
sq takie same w mleku kobiecym i w mleku
krowim. Przewdd pokarmowy matego czto-
wieka jest przygotowany do trawienia pokar-
mu kobiecego. Odmienny gatunkowo pokarm
z mleka krowiego jest przezen gorzej i wolniej
trawiony.

Z tego powodu u dzieci karmionych mieszan-
kami z mleka krowiego czesciej dochodzi do
zapar¢, wzdec i tzw. kolki jelitowej.

Kolka nazywamy béle brzucha powodujace
intensywny krzyk i niepokoj niemowlecia. Brzu-
szek nagle staje sie twardy, dziecko nie reaguje
na przytulanie czy pieszczoty. Stan ten trwa od
kilkunastu minut nawet do kilku godzin. Naj-
czestszg przyczyng kolki jest nadmierne roz-
decie sSciany jelit, spowodowane niedojrzato-
$cig ich motoryki lub nadmiernym tykaniem
powietrza. Kolka moze pojawic sie juz w 3-4
tygodniu zycia dziecka. Warto wiec juz wcze-
$niej zaopatrzyc¢ sie w gotowe do uzycia pre-
paraty, ktore stosowane profilaktycznie moga



zapobiegac¢ atakom kolki lub w przypadku jej
wystapienia znaczaco zfagodzi¢ objawy.
Pewne biatka mleka (beta-laktoglobuliny) sa
silnymi alergenami, a ich wieksza ilos¢ w mle-
ku krowim moze powodowac¢ uczulenie na
biatko mleka krowiego (w pokarmie kobiecym
alergeny te wystepuja sladowo). Ocenia sie, ze
moze to dotyczy¢ nawet 7% dzieci karmionych
sztucznie. Groznym powikfaniem mogacym sie
rozwing¢ w nastepstwie tego jest zespot zte-
go wchtaniania.

Mimo iz ogdlnie ilos¢ biatka w mleku kobie-
cym jest mniejsza, to zawartos$¢ wolnych ami-
nokwasow jest wieksza, przez co lepsze sg ich
dostepnos¢ i wchtfanianie. Inny jest tez udziat
poszczegdlnych aminokwaséw w strawionym
biatku mleka krowiego. W rezultacie dzieci
karmione piersig otrzymuja pule aminokwa-
séw bardziej dostosowang do ich potrzeb.
A przypomnijmy, ze s to cegietki, z ktorych
organizm dziecka buduje swoje tkanki. Trudno
w tym okresie najszybszego wzrostu przecenic¢
role odpowiedniej jakosci budulca.

Zelazo z mleka kobiecego jest wchianiane
w 70%, z mleka sztucznego za$ - jedynie
w 10-20%.

Dzieci karmione sztucznie odczuwajg silniejsze
pragnienie, sygnalizuja je ptaczem i otrzymuja
kolejng porcje mieszanki mlecznej, zamiast np.
herbatki koperkowej. To czesty btad. W rezul-
tacie moga pojawic sie zaburzenia metabo-
liczne, prowadzace do patologicznej otytosci.
Natomiast niemowleta karmione piersig prawie
nigdy nie sg otyte. Nie wymagaja takze w cig-
gu pierwszych 4—-6 miesiecy zycia dopajania.
Pokarm kobiety dostarcza nie tylko odpo-
wiedniej ilosci sktadnikéw budulcowych
i energetycznych, ale réwniez wystarczajacej
objetosci ptyndw i sktadnikdw mineralnych.
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Najbardziej
niezawodne

potaczenie
z Twoim
maluszkiem

NOWOSC! Niania elektryczna
Philips Avent SCD620/52 pozwala

na utrzymanie bezpiecznego kontaktu

z maluszkiem. Teraz uslyszysz swoje
dziecko w doskonatej jakosci dzwigku

i zobaczysz go na niezwykle wyraznym

wyswietlaczu, zaréwno w dzien,
jak i w nocy.

* Duzy, kolorowy ekran 6,9 cm

* Tryb noktowizyjny

« Zasieg do 300 m

* Do 10 godzin bezprzewodowego monitorowania

* Komunikacja dwukierunkowa

5 kolysanek

Moze i powinien by¢ podawany dowolnie
czesto w zaleznosci od potrzeb dziecka. Na
tym wiasnie polega karmienie na zadanie.

W przypadku biegunki czy goragczki nie ma
zwykle potrzeby dodatkowego podawania pty-
néw, dziecko powinno natomiast otrzymacd
wiecej mleka matki.

Ponadto karmienie naturalne sprzyja koloni-
zacji przewodu pokarmowego przez prawi-
dfowa flore bakteryjng, zwtaszcza jesli pierw-
sze karmienie odbywa sie w krétkim czasie
po porodzie. W rezultacie zaobserwowano, iz
niemowleta zywione sztucznie 20 razy czesciej
chorujg na biegunke i ma ona u nich ciezszy
przebieg. Takze inne choroby infekcyjne wyste-
puja u nich czesciej, np. zakazenia drég odde-
chowych sg czterokrotnie czestsze.

W mleku kobiety — szczegdlnie w sia-
rze i w mleku przejsciowym — zawarte sg

SCD620
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Czy wiesz, ze...

dzieci czesto i z czutoscig dotykane,

przytulane, masowane lepiej sie rozwijaja,
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lepej $pia, sa spokojniejsze i zdrowsze?
Wigcej ciekawych informacji na

familyservice.pl

w duzych ilosciach czynniki chronigce przed
chorobami (immunoglobuliny, makrofagi,
limfocyty oraz lizozym).

Immunoglobuliny powstaja jako odpowiedz
uktadu odpornosciowego matki na konkret-
ne bakterie i wirusy (patogeny), z ktérymi sie
ona styka. Wydzielane do pokarmu dziata-
jg ochronnie na dziecko, ktére przebywa-
jac z matkg narazone jest na kontakt z tymi
samymi patogenami, a jego system odpor-
nosciowy nie jest jeszcze w pefni wydolny.
Wydaje sie, ze zywienie naturalne, poza dzia-
taniem ochronnym, ma takze wptyw na pra-
widfowy rozwdj uktadu immunologicznego
cztowieka.

Istniejg podstawy do twierdzenia, ze u oséb
karmionych w dziecinstwie piersig rzadziej
wystepuja: alergie, otytos¢, sktonnos¢ do
przeziebien, zapalen ptuc i oskrzeli, nadci-
$nienia, choroby wiencowej, kamicy nerko-

wej, prochnicy, wad zgryzu, a takze choréb

4

nowotworowych.

Karmienie  naturalne, zapewniajac
bliskos¢ matki i dziecka, wptywa na
wyksztatcenie  prawidfowych  wiezi
emocjonalnych i rozwéj osobowosci.
Wykazano, ze dzieci karmione piersig

osiggajg lepsze wyniki w nauce w wie-

ku szkolnym.

To krétkie poréwnanie pokazuje, iz pokarm mat-
ki pod wzgledem jakosciowym i ilosciowym jest
najlepiej dostosowany do potrzeb rozwijajgce-
go sie organizmu niemowlecia i jego mozliwo-
Sci przyswajania i metabolizowania pozywie-
nia. Ma wptyw na prawidfowe uksztattowanie
sie ztozonych proceséw metabolicznych, reakcji
odpornosciowych oraz na rozwdj emocjonal-
ny cztowieka, co procentuje przez cate zycie.

Karmienie sztuczne powinno by¢ ograniczone
do sytuadji wyjatkowych, lecz i takie sie zdarza-
j3. W tych przypadkach ratunkiem jest poda-
wanie mieszanek mleka krowiego. Obecnie
produkowane sztuczne mleko dla niemowlat
jest specjalnie modyfikowane, tak aby swoim
skfadem jak najbardziej zblizone byto do mle-
ka kobiecego i nie wywotywato uczulen i nie-
tolerancji pokarmowych. Nie doréwnuje ono
jednak nigdy mleku matki i nie nalezy go poda-
wac bez dostatecznego uzasadnienia. Karmie-
nie sztuczne powinno by¢ prowadzone Scisle
wedtug zalecen lekarza i pod jego kontrola.

Czy matka odnosi korzysci z karmienia piersiq?
Ze wzgledow medycznych, emocjonalnych,
a takze socjalno-ekonomicznych karmienie
piersig jest zdecydowanie korzystne dla matki.



Karmienie naturalne: przyspiesza zwijanie
macicy po porodzie, zmniejsza prawdopo-
dobienstwo zajscia w cigze, utatwia powrdt
do masy ciata sprzed cigzy (oczywiscie, jesli
kobieta karmigca nie objada sie, zmniejsza
ryzyko wystapienia raka sutka, ma pozytywny
wpfyw na stan emocjonalny i psychike matek,
nie wymaga pracochfonnego przygotowy-
wania pozywienia ani przebywania w domu
w porze positkdw. Pokarm z piersi jest goto-
wy do podania w kazdej chwili i we wszel-
kich okolicznosciach. Nie bez znaczenia jest
tez fakt, ze sztuczne mieszanki sg kosztowne.

Laktacja

Podczas cigzy gruczot sutkowy przygotowuje
sie do wydzielania mleka — tkanka gruczoto-
wa rozrasta sie, tworzg sie nowe zraziki, réz-
nicuje sie nabtonek pecherzykéw wydzielni-
czych, powiekszajg sie piersi. Za te zmiany
odpowiedzialne sg hormony produkowa-
ne w coraz wiekszych ilosciach, poczatkowo
przez ciatko zotte, a nastepnie przez fozysko.
Jednak wydzielanie pokarmu jest hamowa-
ne przez duze stezenie estrogenéw produko-
wanych przez tozysko. W tym okresie mozna
wycisnac z piersi jedynie niewielka ilos¢ siary.
Wytwarzanie mleka rozpoczyna sie po wyda-
leniu fozyska.

Poczatkowo mleka jest niewiele. To pierwsze
mleko, zwane siarg lub mtodziwem, zawiera
wiecej — niz pdzniejszy pokarm — biatka i soli
mineralnych, mniej ttuszczéw i weglowoda-
néw oraz wiecej przeciwciat. Jego ilos¢ jest co
prawda niewielka, ale dla noworodka zupet-
nie wystarczajaca, jezeli odpowiednio czesto
przystawia sie go do piersi.

Po 3-4 dniach gwatftownie zwieksza sie
wytwarzanie pokarmu (nawat mleka). Gdy jest

AVEMT )

Butelka Natural 125 ml SCF690/17

Butelka Natural jest naszg najbardziej zaawansowana
butelk, dzieki ktdrej karmienie jest bardziej naturalne
zaréwno dla Ciebie, jak i dla dziecka. Elastyczny silikonowy
smoczek przypominajacy ksztattem kobiecg pier$ utatwia
dziecku naprzemiennego karmienia
butelka i piersia. Maluszek moze korzysta¢ z mleka mamy,
nawet jesli nie jeste$ w poblizu. Wyjatkowe i wygodne
pfatki zapewniaja migkko$¢ i elastycznos¢, zapobiegajac
przy tym zapadaniu sie smoczka do $rodka. Dodatkowo
butelka posiada zaawansowany system antykolkowy,

zaakceptowanie

zawierajacy podwdjny  zaworek,  ktdry
dyskomfort i czestotliwos$¢ wystepowania kolki.

go za duzo dla noworodka, moze dochodzic¢
do zastoju pokarmu objawiajgcego sie napie-
ciem i bolem sutkow.

Po 12-14 dniach pojawia sie dojrzate mleko
kobiece, a jego ilos¢ jest juz dostosowana do
potrzeb dziecka.

W utrzymaniu laktacji najwieksze znaczenie
ma ssanie i opréznianie piersi.

Dlaczego wiele kobiet rezygnuje

z karmienia piersiq?

Mimo tych zalet karmienia naturalnego wie-
le kobiet nie podejmuje karmienia piersig lub
zbyt wczednie z niego rezygnuje. Wieksza
podatnos¢ na choroby oraz inne — czasem
odlegte — skutki zaniechania karmienia natu-
ralnego nie sa wigzane z brakiem prawidto-
wego odzywiania w dziecinstwie.

Nie bez wptywu na decyzje kobiet pozosta-
je fakt, ze ich matki i babki czesto nie kar-

zmniejsza
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mity piersig, co byfo zwigzane z dwczesng
moda. Czasem nawet w dobrej wierze odra-
dzaja karmienie naturalne. Nie majac doswiad-
czenia w karmieniu piersia, nie potrafig nau-
czy¢ prawidtowe] techniki, pomdc w radzeniu
sobie z typowymi problemami. Dlatego kar-
mienie piersig stato sie wspodtczesnie sprawg
Swiadomego wyboru; bywa, ze wbrew opinii
otoczenia. Ponadto wsréd kobiet krazy wie-
le btednych przekonan czy wrecz przesaddw
na temat karmienia piersig. Sprostujmy nie-
ktére z nich.

Nieprawdg jest, ze: ilos¢ mleka zalezy od
wielkosci piersi — duze piersi zawierajg
przede wszystkim wiecej tkanki tfuszczo-
wej; karmienie psuje figure; niezdolnos¢
do karmienia piersig jest dziedziczna, mat-
ka zaziebiona lub chora na grype nie moze
karmic; nie mozna karmic po cieciu cesar-
skim; bliznieta muszg byc sztucznie dokar-

miane; nerwowosc¢ hamuje laktacje (moze
Jjedynie utrudniac wyptywanie mleka i powo-
dowac zastoj pokarmu).

Niektdre kobiety karmigce piersiag moga
zniechecic sie przy wystapieniu pierwszych
trudnosci. Najczesciej majg one charakter
przemijajacy, mozna im zapobiegac lub
skutecznie sobie z nimi radzi¢. Poznanie
mechanizméw powodujgcych te kfopoty,
a takze sposobdw radzenia sobie z nimi,
a przede wszystkim nauczenie sie wtasci-
wej techniki przystawiania dziecka do pier-
si — pozwala przetrwac trudny okres i kon-
tynuowac karmienie z korzyscig dla matki
i dziecka.

Warto takze dowiedzie¢ sie zawcza-
su, gdzie mozna uzyska¢ fachowa pora-
de. W wielu miastach dziafaja poradnie lak-
tacyjne i grupy wsparcia dla karmigcych
matek.



Podkreslmy jeszcze raz, ze:

® Objetos¢ wytwarzanego pokarmu jest
sprawa indywidualng i zalezy gtéwnie
od zapotrzebowania dziecka, ktére
samo sygnalizuje swoje potrzeby po-
przez ssanie i pobieranie pokarmu.

® Jezeli matka karmi na zadanie, jej

organizm wyprodukuje tyle mleka, ile

potrzebuije jej dziecko — ani zbyt mato,
ani zbyt duzo.

Ssanie i opréznianie piersi s3 najwaz-
niejszymi bodzcami do wytwarzania

pokarmu.

Technika i zasady
karmienia naturalnego

Pozycja matki i utoZenie dziecka

Nie ma wiekszego znaczenia, czy bedziesz kar-
mi¢ siedzac (fatwiej), czy lezac. Wazne, zeby
dziecko byto zwrécone w czasie karmienia
zawsze brzuszkiem w strone twojego brzu-
cha, a jego usta byty doktadnie na wysoko-
Sci brodawki sutkowej, tak aby dziecko ssato
w wygodnej dla siebie pozycji bez skrecania
i wyciggania gtéwki. Noworodki i mate nie-
mowleta lepiej potozy¢ na przedramieniu, dru-
ga reka podtrzymujac podawang piers.

Przystawianie do piersi

Dojrzaty noworodek ma wrodzone odruchy,
ktére umozliwiajg mu pobieranie pokarmu
z piersi:

Odruch szukania i chwytania brodawki
sutkowej. Wystarczy delikatnie pogtaskac
dziecko palcem po policzku, a otwiera ono
szeroko usta, prébujac chwyci¢ brodawke.

Matka w tym wtasnie momencie zdecydowa-
nym ruchem przedramienia, na ktérym trzyma
dziecko, przystawia je do piersi, tak aby usta
dziecka pozostaty szeroko otwarte, obejmujac
otoczke brodawki sutkowej w promieniu okoto
1,5 cm. Uchwycenie samej brodawki powodu-
je nieefektywne ssanie, drazliwos¢ u dziecka,
u matki zas moze spowodowac odczuwanie
bélu, a nawet pekniecie brodawki. Przystawie-
nie jest fatwe, jezeli pamieta sie o prawidtowe]
pozycji i utozeniu dziecka.

Odruch ssania polega na rytmicznym poru-
szaniu zuchwa, przez co dziecko powodu-
je naprzemiennie wyciskanie mleka z zatok
mlecznych i — poprzez wytwarzanie podcisnie-
nia — naptywanie pokarmu ze zrazikéw i prze-
woddéw wyprowadzajacych. Odruch ssania
jest odruchem wrodzonym, wyzwalanym na
skutek podrazniania dotykiem podniebienia.
Prawidfowo przystawione dziecko jest spokoj-
ne, zrelaksowane, nie wypuszcza brodawki
z ust, dopoki sie nie nasyci. Usta dziecka przez
caly czas sg szeroko otwarte, obejmujac oko-
to 1,5 cm otoczki brodawki. Stychaé rytmicz-
ne potykanie po kazdym lub po kilku ruchach
zuchwy, nie stycha¢ cmokania. Matka nie czuje
bdélu ani ciggniecia.

Kiedy zaczqcé i jak zapewnic dobry poczgtek?
Najlepiej rozpoczac karmienie zaraz po poro-
dzie, jeszcze na sali porodowej. Co praw-
da wiele noworodkéw moze nie wykazywac
poczatkowo checi jedzenia (odruch ssa-
nia zaczyna sie silnie wyraza¢ od pét godzi-
ny do dwoch godzin po porodzie) i pokar-
mu jest mato, jednak utozenie dziecka na
brzuchu matki zaraz po porodzie, wycisnie-
cie kilku kropel siary i préba przystawienia do
piersi uwazane sg za udany poczatek karmie-

87




& Jak karmié piersiq

88

nia naturalnego. Takie postepowanie zapew-
nia takze kolonizacje ,rodzinnymi” (matczy-
nymi) bakteriami. Przebywanie noworodka
z matka (system rooming-in) stwarza opty-
malne warunki do karmienia piersig. Czasa-
mi dziecko wymaga obserwacji lub leczenia
w oddziale neonatologicznym, jednak w wiek-
szosci szpitali istnieje mozliwos¢ statego doste-
pu do noworodka, a przy braku przeciwwska-
zan — karmienia dziecka wtasnym pokarmem.
Gdy przystawianie do piersi nie jest mozliwe,
mozna karmi¢ pokarmem sciggnietym z pier-
si. Lepiej unikac karmienia butelka, gdyz dziec-
ko przyzwyczajone do niej moze nie chcie¢
powréci¢ do ssania piersi. Pokarm mozna
podawac strzykawka lub tyzeczka.

<9

Pamietaj, karmi sie z piersi na zmiane —

raz z jednej, raz z drugiej.

Kazde karmienie rozpoczyna sie od innej pier-
si niz poprzednio. Jesli dziecko nie najada sie
z jednej piersi (sutek jest miekki, a dziecko
upomina sie o jedzenie), nalezy przystawic je
do drugiej. Nastepne karmienie rozpoczyna
sie od piersi mniej opréznionej.

* Nie ma uzasadnienia przygotowywanie
piersi do karmienia, tzw. hartowanie bro-
dawek.

Najczesciej okazuje sie to niepotrzebne,

a czesto jest po prostu nieprzyjemne. Nawet

w przypadku ptaskich czy wrecz wklestych

brodawek, po kilku pierwszych karmieniach

nastepuje wyciggniecie brodawki. Jesli tak sie
nie stanie, mozemy zaleci¢ specjalne naktad-
ki korekcyjne (wktadki formujace). Nosi sie je
przez kilka godzin dziennie tak, aby brodawka

wypetniata otwér w krazku. Ucisk na otoczke
powoduje uwypuklenie sie brodawki. Pomoc-
ne moze okazac sie noszenie tych naktadek
w ostatnich miesigcach cigzy. Istnieja réowniez
inne przyrzady stosowane w przypadku bro-
dawek wklestych i ptaskich, ktérych dziatanie
polega na tagodnym zasysaniu sutka do pla-
stikowego ,,naparstka” przy pomocy powietrza
wcigganego do specjalnej strzykawki.

Poza tym nalezy pamieta¢, ze karmimy
piersia, a nie brodawka. Wazne jest
prawidiowe | przystawienie do piersi
i wykazanie cierpliwosci. Takie postepo-

wanie po kilkunastu dniach zazwyczaj

doprowadza do wyksztatcenia prawi-
dtowej brodawki.

Jak czesto karmic?

Tylko karmienie na zadanie zaspokaja potrzeby
dziecka i zapewnia optymalng ilos¢ pokarmu.
Poczatkowo noworodek pije krotko, ale cze-
sto. W tym czasie gruczot sutkowy produkuje
mniejsze ilosci mleka.

Kazde dziecko poprzez ssanie piersi i pobie-
ranie pokarmu samo reguluje wielko$¢ pro-
dukgji, czyli podaz — odpowiednio do swoich
potrzeb. Dzieje sie tak tylko wtedy, gdy jest
przystawiane na jego zadanie, a wiec zawsze
kiedy jest gtodne.

Trzymanie sie sztywno ustalonych pér karmienia
wywotuje niepokoj i drazliwos¢ dziecka, powo-
duje tez czesto problemy z przepetnieniem piersi
lub niewystarczajacg iloscig mleka.
Zapotrzebowanie na pokarm jest indywidualne
i zalezy od metabolizmu ustroju. Niektére nie-
mowleta upominaja sie czesto o jedzenie, sty-



mulujgc w ten sposéb wiekszg produkcje pokar-
mu. Noworodek wymaga od 12 do 18 karmien
w ciggu doby. Z czasem czestotliwosc¢ karmien
zmniejsza sie. Nawet jezeli dziecko domaga sie
przystawienia jedynie, aby zaspokoi¢ potrzebe
bliskiego kontaktu z matka, nie ma grozby prze-
karmienia czy nadmiernej stymulacji gruczotu
sutkowego. W takiej sytuacji dziecko ssie wol-
no, pobierajac niewiele pozywienia.

Karmienie na zadanie oznacza brak przerwy
nocnej i przystawianie dziecka do piersi takze
w nocy, jesli sie o to upomina. Jest to bardzo
wazne, szczeg6lnie u noworodkéw i matych
niemowlat, gdyz nie wytrzymujg one zbyt dfu-
gich przerw. Przerwy miedzy karmieniami nie
powinny by¢ dtuzsze niz 6 godzin. Jezeli kar-
mienie nocne ograniczy sie tylko do zaspokoje-
nia gtodu dziecka bez zabawy i zabiegdéw pie-
legnacyjnych, z czasem dziecko rzadziej bedzie
upominac sie o jedzenie w nocy. Zalecane jest

f

jednak utrzymanie karmienia nocnego przez
kilka miesiecy.

Przez pierwsze 4—-6 miesiecy po porodzie
nie ma potrzeby dopajania ani dokarmia-
nia innym pokarmem dziecka karmionego
piersig. Dziecko powinno jedynie otrzymac
dodatkowo witamine D $cisle wedtug zale-
cen i pod kontrolg pediatry, gdyz przedaw-
kowanie witaminy D moze by¢ niebezpiecz-
ne. Bardzo wazne jest wfasciwe odzywianie
sie matki. Dlatego powinnas stosowac diete
podobng jak w okresie cigzy, z uwzglednie-
niem wiekszego zapotrzebowania na ptyny
(2,5-31) i na wapn (mleko, jogurty, ser zétty)
i nieco bogatszg w kalorie (0 350-500 kcal).

Jak dtugo powinno trwaé jedno karmienie?
Wiekszos$¢ mleka dziecko wysysa w ciggu
pierwszych 3—4 minut, potem ssanie staje sie

wolniejsze i mniej regularne.
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Dziecko, juz syte, zaspokaja jeszcze potrzeby
bezpieczenstwa i bliskosci matki. Jednak lepiej
nie karmi¢ dtuzej niz 15-20 minut oraz nie
dopuszczac do zasniecia dziecka z brodawka
w ustach, gdyz moze to powodowac macera-
cje i uszkodzenie brodawki.

Higiena i dbatos¢ o piersi

Piersi nie wymagaja specjalnego przy-
gotowania. Dzieki obecnosci wydzieliny z gru-
czotéw montgomery’'go piersi sg w naturalny
sposéb nawilzane i dezynfekowane. Nie ma
potrzeby my¢ piersi przed kazdym karmieniem.
Po karmieniu dobrze jest posmarowac brodaw-
ke i otoczke kilkoma kroplami odciggnietego
pokarmu, a takze poddawac piers dziataniu
powietrza.

4

Wybor biustonosza

W czasie laktacji powinnas nosi¢ biusto-
nosz, najlepiej bawetniany, na krétkich
ramigczkach, unoszacy piers do gory, ale
niezbyt obcisty. Konieczna jest jego co-

dzienna zmiana i czeste wygotowywanie.

Miedzy brodawke a biustonosz dobrze jest

wktadac po kazdym karmieniu swiezy, czysty

kawatek gazy, miekkiego ptétna lub specjalng
wktadke absorbujaca.

Przechowywanie pokarmu

Zdarzaja sie sytuacje, gdy matka pozostawia
dziecko pod opieka innej osoby. Na ten czas
mozna stworzy¢ zapas pokarmu dla swojego
malenstwa.

Odciagniety z piersi pokarm w czystym, wygo-
towanym naczyniu mozna przechowywac

w temperaturze pokojowej do 12 godzin,
w lodowce (4°C) przez 24 do 48 godzin,
a w zamrazarce lodowki (-10°C) nawet do 10
dni. Pokarm zamrozony w temperaturze —18°C
mozna przechowywacd przez kilka miesiecy.
Nadaje sie on do podania po doprowadzeniu
go do temperatury ciata, najlepiej przez zanu-
rzenie naczynia z mlekiem w cieptej wodzie.
Przegotowanie pokarmu niszczy wiele jego
wtasciwosci ochronnych. Wazne, aby raz wyje-
ty z lodéwki, byt zaraz zuzyty. Nie wolno go
powtdrnie schtadzac lub zamrazac.

Najczestsze problemy zwigzane

z karmieniem piersiq

W okresie karmienia piersig spotkac¢ Cie moga
takie trudnosci, jak zastéj pokarmu oraz bole-
snos¢ i pekanie brodawek. Obie te sytuacje
moga prowadzi¢ do powaznego powikfania,

jakim jest zapalenie sutka.




Zastoj pokarmu

Do zastoju pokarmu dochodzi najczesciej
w pierwszym tygodniu po porodzie i jest to
zwigzane z tzw. nawatem pokarmu, czyli przej-
Sciowo zwiekszonym — ponad potrzeby dziecka
—jego wytwarzaniem. Sytuacja taka jest wyni-
kiem gwattownego przestrojenia hormonal-
nego organizmu kobiety po porodzie. Nalezy
w tym czasie zadbac o regularne, systematycz-
ne oprdznianie piersi.

Oczywiscie najlepiej zrobi to dziecko, ale
jezeli pokarmu jest wiecej, niz zdota ono
wyssac, to nalezy go dodatkowo odciggac.

Inng przyczyng nadmiaru pokarmu moze by¢
zbyt rzadkie i zbyt krétkie przystawianie dziecka
do piersi. Moze to wynikac z dopajania nowo-
rodka lub niemowlecia, szczegdlnie jezeli poda-
je mu sie stodkie ptyny. Dziecko nie odczuwa
wtedy gtodu i rzadziej upomina sie o piers, ssie
nie dos¢ czesto i krétko. Powoduje to zaleganie
pokarmu w sutku, a wkrétce moze doprowa-
dzi¢ do zmniejszenia i zaniku produkgji pokar-
mu.

Przypomnijmy jeszcze raz: w pierwszych 4-6
miesigcach zycia dziecka pokarm matki jest
dla niego najlepszy i wystarczajgcy — zaspoka-
Jja catkowicie jego zapotrzebowanie na skfa-
dniki odzywcze, energie i ptyny.

Zastoj pokarmu moze by¢ takze zwigzany
z zaburzeniem odruchu samoistnego wypty-
wania pokarmu. Sprzyja temu niepokdj matki,
pospiech, nerwowa atmosfera. Nalezy zadba¢
o relaks, do karmienia wybra¢ miejsce kameral-
ne, zaciszne. Pomocne moga okazac sie pod-
jezykowe tabletki oksytocyny, wspomagajace
odruch wyptywania pokarmu. Gdy dochodzi
do zastoju pokarmu, piersi stajg sie obrzmia-
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Reczny laktator Philips Avent z serii
Natural - SCF330/20

- Unikalny ksztatt dla komfortowej pozycji podczas
odciagania pokarmu

- Miekka naktadka masujaca dajaca wrazenie ciepta
i delikatnie stymulujaca laktacje

- Dofaczona butelka z serii Natural (125 ml)
ze smoczkiem z serii Natural dla fatwiejszego
pofaczenia karmienia piersia i butelka

- Kompatybilny z cala oferta akcesoriéw do
karmienia

te, bolesne przy najmniejszym dotyku. Cieptota
ciata zwykle podnosi sie i wystepuje stan pod-
goraczkowy. Przystawianie dziecka do piersi jest
nieprzyjemne i sprawia bdl.

Ale nie ma rady, jedynym postepowaniem
w takich sytuacjach jest opréznienie piersi
z pokarmu, najlepiej przez czeste przystawia-
nie dziecka, a jezeli nie ma ono az takiego ape-
tytu, to trzeba odciggac pokarm.

W ten sposdb zapobiegamy dalszemu zaleganiu
pokarmu, a przede wszystkim — zapaleniu i rop-
niowi sutka. Aby nie dopusci¢ do ponowne-
go zalegania, trzeba pamietac o czestym przy-
stawianiu dziecka i przestrzeganiu wtasciwej
techniki karmienia oraz zapewnic sobie spokoj-
ng i przyjemna atmosfere. Pomaga stosowanie
chtodnych okfadéw na sutki w przerwach mie-
dzy karmieniami.

Polecang metodg jest stosowanie oktaddw
z lisci chtodnej, uprzednio rozbitej biatej kapu-
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sty. Na 20-30 minut przed karmieniem nale-
2y zmienic¢ oktad na ciepty w celu poprawienia
odruchu wyptywania pokarmu. Wyptywanie
pokarmu wspomaga takze lekkie gtaskanie
piersi od podstawy w kierunku brodawki. Po
uzgodnieniu z lekarzem mozna takze przyj-
mowac oksytocyne (tabletki podjezykowe) na
20-30 minut przed karmieniem.

Jezeli piers po karmieniu jest jeszcze petna,
zawsze nalezy pokarm odciggna¢.

W przypadku zastoju pokarmu, gdy pojawi
sie goragczka, zaczerwienienie i bolesnos¢ sut-
ka lub wyciek z brodawki ma kolor inny niz
biaty — nalezy jak najszybciej skontaktowac
sie z lekarzem.

Bolesnosé i pekanie

brodawek sutkowych

Drugim problemem zwigzanym z poczatko-
wym okresem karmienia piersig jest bolesnos¢,

a nawet pekanie brodawek sutkowych. Doty-
czy to przede wszystkim matek, ktére karmia
po raz pierwszy, a spowodowane jest niepra-
widfowa technike karmienia.

Przyczyna to zbyt ptytkie wprowadzanie pier-
si do jamy ustnej noworodka.

Dziecko ma wtedy trudno$¢ z pobraniem odpo-
wiedniej ilosci pokarmu, nerwowo gryzie brodaw-
ke, co najczesciej prowadzi do jej uszkodzenia
(charakterystyczne linijne pekniecia). W dodatku
przy takim nieprawidtowym karmieniu nie najada
sie, co manifestuje ptaczem i niechecig do ssania.
Zrozpaczone matki najczesciej siegajg wtedy po
butelke i dokarmiajg dzieci, tym bardziej ze przy-
stawienie do piersi przy peknietej brodawce jest
bolesne. Tworzy sie btedne koto prowadzace do
zanikania pokarmu i zaprzestania karmienia pier-
sig. A przeciez mozna tego uniknac, jezeli pamieta
sie 0 podstawowych zasadach karmienia piersia.




Inng przyczyna pekania i bolesnosci bro-
dawek jest zasypianie dziecka z brodawkag
w ustach.

Gdy dziecko $pi, brodawka wysuwa sie z jego
ust, a odruchowe ssanie przez sen powoduje
uszkodzenie zbyt ptytko podanej piersi.
Wreszcie — w przypadku znacznego zastoju
pokarmu trudno jest wfasciwie przystawic
dziecko do piersi (napieta otoczka brodaw-
ki), co w konsekwencji moze prowadzi¢ do
uszkodzenia brodawki.

Co zrobi¢, jezeli do uszkodzenia brodawki juz
doszto? Przede wszystkim nie trzeba przerywac
karmienia piersia.

Nalezy skorygowac technike karmienia i pra-
widtowo przystawiac dziecko, aby obejmo-
wato i ssato tkanke okofo 1,5 cm wokdt bro-
dawki, a nie samg brodawke.

Zadziwiajace jest, jak szybko brodawka
wdwczas goi sie. Oczywiscie poczatkowo,
nawet jesli juz prawidtowo podajesz pier$
do karmienia, mozesz odczuwad dyskom-
fort przy karmieniu, ale juz po jednym —
dwdéch dniach sytuacja poprawia sie. Jezeli
bél jest tak duzy, ze nie jestes w stanie kar-
mic¢ z obolatej piersi, mozesz zaprzestac jej
podawania na dzien lub dwa. W tym cza-
sie odciggaj pokarm z chorej piersi i karm
dziecko na zmiane raz z piersi zdrowej,
a raz — pokarmem odciggnietym, uzywa-
jac tyzeczki lub strzykawki. Mozna pozo-
stawia¢ po karmieniu na obolatej brodaw-
ce krople zaschnietego pokarmu, co ma
wtasciwosci kojgce i przyspiesza gojenie
pekniecia.

Pomocne moze okazac sie noszenie nakfa-
dek ochronnych na sutki. S3 one podobne
do naktadek korekcyjnych, maja tylko wiekszy

otwor i zapobiegajg draznieniu brodawek przez
bielizne. Btedem jest stosowanie ochraniaczy
na brodawki sutkowe — tzw. kapturkdéw, kto-
re powodujg zaburzenie mechanizmu ssania.

Zbyt mata ilosé pokarmu

Objetos¢ powstajgcego pokarmu jest zalez-
na od czestosci i dtugosci karmien. Im czesciej
oprézniane sg piersi, tym wiecej pokarmu jest
wytwarzane. W ten sposéb dziecko reguluje
ilos¢ pokarmu produkowanego przez organizm
matki. Dzieje sie tak tylko wtedy, gdy jest ono
karmione na zadanie, a wiec zawsze, gdy tyl-
ko jest gtodne. Dokarmianie i dopajanie dziecka
powoduje, ze z czasem ilos¢ pokarmu zmniej-
sza sie, gdyz wypada jedno z karmien i orga-
nizm matki otrzymuje btedng informacje, ze
dziecko potrzebuje go mniej.

Jesli Twoje dziecko jest gtodne po kar-
mieniu jedng piersig, to nalezy przysta-
wi¢ je do drugiej. Jezeli mimo to nie
najada sie, nalezy czesciej je karmic,
wtedy zwiekszy sie tez ilos¢ mleka. Na-

tomiast wigczanie sztucznego pozy-

wienia powoduje, ze pokarm stopnio-

wo zanika.

Noworodek i niemowle informujg o gfodzie
ptaczem. Jednak nie zawsze ptacz ozna-
cza gtdéd. Dlatego najpierw przewin dziec-
ko i sprawdz, czy wszystko z nim w porzad-
ku. Kazda matka po krotkim czasie Swietnie
orientuje sie, co w danej sytuacji oznacza
ptacz dziecka i czego mu brakuje. By¢ moze
Twoj maluch po prostu chce by¢ dtuzej przy-
tulany. Najlepszym wskaznikiem, czy dziecko
ma zapewniong odpowiednig ilos¢ pokarmu,
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jest przyrost wagi. Jednak nie nalezy wazy¢

go kazdego dnia, a tym bardziej po kazdym
positku, gdyz istniejg pewne wahania masy
ciata w tak krotkim okresie i jest to prawidto-
we. Wazenie powinno odbywac sie przynaj-
mniej raz na tydzien. Pozwoli Ci to nie oba-
wiac sie, ze mozesz gtodzi¢ malucha.

Nie poréwnuj swojego dziecka z innymi,
by¢ moze wiekszymi. Jezeli rosnie harmo-
nijnie, czesto sie usmiecha, jest spokojne
i zrelaksowane — to znaczy, ze otrzymuje
wystarczajgcg ilos¢ pokarmu.

Choroba matki a karmienie piersiq

W przypadku choréb infekcyjnych nie ma
potrzeby zaprzestawania karmienia piersia.
Dziecko styka sie z tymi samymi drobnoustro-

jami co matka (wszak wiekszos¢ czasu prze-
bywa z nig lub w tym samym srodowisku),
wiec i tak moze u niego wystapi¢ podobna
infekcja. U noworodka i niemowlecia ukfad
obronny organizmu (uktad immunologiczny)
nie jest jeszcze w petni wyksztatcony i spraw-
ny. Natomiast w pokarmie matki znajduja sie
liczne substancje wytwarzane przez matke
po kontakcie z zakazeniem, chronigce dziec-
ko przed drobnoustrojami, z ktérymi ona sie
zetkneta.

Nieco inaczej przedstawia sie sprawa z kobie-
tami przewlekle chorymi, przyjmujacymi sta-
le leki. Jezeli jeste$ w takiej sytuacji, rozwaz
z lekarzem wptyw karmienia na postep cho-
roby, a takze dziatanie stosowanych lekéw
na dziecko.

Leki a karmienie piersiq

Pamietaj, abys zawsze, ilekro¢ jeste$ u leka-
rza, informowata go, ze karmisz. Zwykle
mozna wybrac takie medykamenty, ktére nie
beda szkodliwe dla dziecka. Jezeli jednak nie
ma takiej mozliwosci, nalezy zaprzestac przy-
stawiania dziecka na czas przyjmowania leku
i podawad mieszanki sztuczne. Mozna w tym
czasie odciggac¢ pokarm, aby jego ilo$¢ nie
zmniejszata sie i by po zaprzestaniu leczenia
ponownie dostarczy¢ swemu malenstwu to,
co dla niego najlepsze

Zawsze pytaj lekarza, po jakim czasie od
przyjecia ostatniej dawki leku mozesz znow
karmi¢. Pamietaj, ze niektodre leki (nawet te,
ktore byty stosowane w cigzy), moga przedo-
stawac sie do mleka matki i by¢ bardzo nie-
bezpieczne dla dziecka. Zawsze zapytaj
swojego lekarza, czy przyjmujac dany lek,
mozesz karmic piersig.



PRZYSTAP DO KLUBU RODZICOW

Rejestrujoc sie otrzymasz:

- "':A
- i

]
€ Dostep do Biuletynu Family Service Z = 5]
z informacjami o przebiegu ciazy w poszczegdlnych &2

tygodniach oraz rozwoju dziecka w pierwszych 12
miesigcach jego Zycia é
i

€ E-wydanie magazynu ,Twoje Dziecko”

przez kolejne 3 miesiace, bezplatnie na podany adres
e-mail

€ Przesylki probek na adres domowy

Wystarczy zatozy¢ konto i podaé swoéj adres domowy,
by méc testowac produkty znanych marek dla dzieci

£ Darmowe poradniki dla rodzicow

Szeroki wybdr e-bookéw. Poradniki tematyczne
dotyczace zdrowia, rozwoju, wychowania dziecka,
niezbedny kazdemu rodzicowi

€ Odkryj nasze forum i grupy

gdzie miodzi rodzice wymieniaja sie poradami lub
pomystami i podziel sig swoimi doswiadczeniami

Jak dotaczy¢ do klubu?

* Odwiedz naszg strone internetowa www.familyservice.plirejestracja i wypetnij formularz.
tatwo i szybko mozesz to zrobi¢ skanujac komérka zamieszczony powyzej QR kod

o] Wypetnij zataczong ankiete i odeslij na adres: Pelargos Sp. z 0.0., Al. Prymasa Tysiaclecia 46,
01-242 Warszawa lub przeslij faksem (22) 837 98 58 lub zeskanuj ja i przeslij mailem
na kontakt@familyservice.pl




Przewidywana data porodul [JCL LT T
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nazwisko L L I T T T T T TTT]
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kodl:l:‘—l:l:l:‘ pocztalllllllllllll
wica LT T TTTTTTTITITITTTT]

nr domu D:I:D nr mieszkania D:I:D
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Gdzie i od kogo otrzymata Pani zestaw ,Bede Mamga"?

Prosze zaznaczy¢ odpowiedni kwadrat i wpisac¢ obok nazwisko lekarza/potoznej i adres.
D Gabinet ginekologiczny

D Szkota rodzenia

W ktorym tygodniu cigzy otrzymata Pani zestaw ,,Bede Mamga"?

Co znajdowato sie w zestawie ,,Bede Mamga"?

Prosze dokfadnie wymieni¢ wszystkie elementy.

Czy kto$ z najblizszej rodziny poczetego dziecka (Pani, ojciec dziecka, rodzenstwo) ma stwierdzong
alergie?

DTak
DNie

data LI L LI LT T ]

Na podstawie przepisdw ustawy o ochronie danych osobowych z 29.08.1997 (Dz. U. Nr 101 pozycja 926, ze
zm.) niniejszym wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez spétke Pelargos Sp. z 0. 0.,

z siedzibq w Warszawie przy Al. Prymasa Tysiaclecia 46, w celach marketingowych i statystycznych, a takze na
udostgpnianie moich danych osobowych przez spétke Pelargos Sp. z 0. 0., innym podmiotom. Oswiadczam
réwniez, ze zostatam poinformowana o dobrowolnym charakterze podania ‘moich danych osobowych, o przy-
s1ugu1qcym mi prawie dostepu do moich danych, do ich poprawienia, a takze o prawie do wniesienia sprzeci-

wu wobec ich przetwarzania lub przekazywania innemu administratorowi danych osobowych. Wyrazam réow-
niez zgode na otrzymywanie od Pelargos Sp. z 0. 0. oraz innych podmiotéw, na wyzej wymieniony adres oraz
numer telefonu, informacji handlowej w rozumieniu Ustawy o $wiadczeniu ustug droga elektroniczng (Dz. U.
nr 144 poz. 1024 ze zm.).

Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych zawartych w niniejszym formularzu oraz ankiecie na jego
odwrocie w celach okreslonych powyzej.
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P9
Delikatre ocszzczarL'Le

dla zdrowej ské

Czy wiesz, ze:

& Skore dziecka zabezpiecza naturalna
,bariera ochronna” dzieki ktérej skdra
jest odporna na dziatanie czynnikdw
zewnetrznych min. takich jak bakterie,
grzyby, alergeny oraz substancje
draznigce.

& Niewtasciwa pielegnacja polegajaca
na nadmiernym odttuszczaniu skory
oraz myciu np. tradycyjnymi mydtami

w kostce, moze spowodowac naruszenie
, bariery ochronnej” i moze przyczynic sie

do uszkodzenia naskoérka a tym samym
do powstawania podraznien o roznym
nasileniu.

& tagodne mycie i delikatna pielegnacja sg

podstawg do utrzymania skéry w dobrej
kondycji i zapewniania jej optymalnego
rozwoju.

Siegnij po JOHNSON'S® Lagodny ptyn do mycia ciata i wtoséw 3w 1, ==

JOHNSON'S® tagodny ptyn
do mycia ciataiwtoséw 3w 1:

& Piynjesttagodny dla skéryioczu
dziecka jak czysta woda i moze byé
stosowany réwniez dla noworodkdw co
potwierdzity badania kliniczne.'

& Zawiera duze kuliste formy zwane
micelami, przez co niezwykle tagodnie
oczyszcza skore z zanieczyszczen.

& pHptynu (5.5)]est zblizone do pH
skory dziecka (w odréznieniu od mydet
w kostce, ktérych pH wynosi od 8,2 nawet
do 10 co czyni je zasadowymi).

& Nie zawiera barwnikdw,
parabendw, SLS .
oraz SLES. |

ktory skutecznie oczyszcza skore dziecka nie naruszajac jej bariery ochronne. e

1. 3letni program Kliniczny w UK N=587 zdrowych noworodkéw urodzonych w terminie +ich matki
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Dotyk to jeden ze zmysig@ 0
najlepiej rozwinietych
Juz w chwili narodzin

tUCH

DZwieki, ktore stygzy dziecko, wptywaja
na jego rozwéfneurologiczny i uczenig

Kapiel
to znacznie wiecej niz mycie

To okazja, aby dziecko poznawato
Swiat wszystkimi zmystami

www.facebook.com/johnsonbabypolska
www.johnsonbabypolska.com.pl



