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„Przy nadziei”– w ocze ki wa niu na dziec ko
Prof. zw. dr hab. n. med. Lon gin Ma ria now ski

Ciąża ko ja rzy się z ra do snym, peł nym nadziei 
ocze ki wa niem, które go uko ro no wa niem jest po ród 
zdro we go dziec ka.

Ale by wa też okre sem nie po ko ju czy wręcz 

stra chu, jak że czę sto bez za sad ne go! Dzi siaj 

ko bie ty mo gą ocze ki wać na po ród bez oba-

wy o ży cie swo je i dziec ka. W Pol sce owo-

cu je re a li zo wa ny z ogrom  nym za an ga żo wa-

niem Pro gram Po pra wy Opie ki Pe ri na tal nej: 

od kil ku lat sy ste ma tycz nie ma le ją wska źni ki 

umie ral no ści i za cho ro wal no ści około po ro do-

wej. Za i ni cjo wa na przez me dia ogól no pol ska 

ak cja „Ro dzić po ludz ku” – na rzecz god ne go, 

czyn ne go ucze st nic twa w po ro dzie wła sne go 

dziec ka – uświa do mi ła, jak bar dzo po trzeb ne 

są in ne niż do tych czas wa run ki i styl opie ki 

w od działach po łoż ni czych. Jej efek tem jest 

po wsta nie wie lu szkół ro dze nia oraz wpro-

wa dze nie po ro dów ro dzin nych w wa run kach 

szpi tal nych, otwar cie od dzia łów po łoż ni czych 

dla ro dzin, prze by wa nie no wo rod ków z mat-

ka mi od mo men tu na ro dzin, spo pu la ry zo wa-

nie kar mie nia na tu ral ne go. 

Wie lu ro dzi ców pra gnie, aby na ro dzi ny ich 

dziec ka miały in dy wi du al ny, nie po wta rzal ny 

cha rak ter. Dlatego trud no im za ak cep to wać 

sze reg czyn no ści me dycz nych zwią za nych 

z opie ką le kar ską w okre sie cią ży i po ro du. 

Nie mu si się to wca le kłócić ze stwa rza niem 

przy ja znej at mo sfe ry wo kół cię żar nej i po ro du. 

Z mo je go dłu gie go do świad cze nia położ ni-

cze go wy ni ka, że rze tel ne in for mo wa nie przy-

szłych ro dzi ców i wy ja śnia nie im wąt pli wo ści 

po wo du je, iż w peł ni ak cep tu ją oni te działa-

nia. To też cel, który po sta wiłem so bie, przy-

stę pu jąc do pi sa nia ni niej sze go po ra dni ka, to 

uświa do mie nie za sad no ści ta kie go po stę po-

wa nia, wy ja śnie nie je go po trze by i ko rzy ści 

– tak aby ście Pań stwo mo gli po czuć się bez-

piecz niej i z nadzie ją ocze ki wać na przyj ście 

na świat Wa sze go dziec ka. Tym bar dziej, że 

nie które z na szych ba dań mo gą być źródłem 

nie po wta rzal nych po zy tyw nych od czuć. Mi mo 

wie lu lat pra cy nie zmien nie czu ję wzru sze nie, 

gdy sły szę tęt no pło du al bo wy czu ję w trak-

cie ba da nia je go ru chy. A co do pie ro gdy do ś-

wiad cze nie to jest udzia łem ro dzi ców dziec ka! 

Cią ża to nie tyl ko czas dla dziec ka, aby roz-

wi nęło się i doj rza ło do ży cia po zało no we go. 

To dla Was okres wej ścia w ro le ro dzi ców: 

po ja wia ją się no we obo wiąz ki i wy zwa-

nia. Nie oszu kuj my się – na ro dzi ny dziec ka 

i po więk sze nie się ro dzi ny to za wsze re wo lu-

cja w na szym ży ciu oso bi stym i za wo do wym.  

Od da ję do Pań stwa rąk ni niej szy po ra dnik sam, 

mi mo nie mło de go już wie ku, po zo sta jąc „przy 

nadziei”, że przy czy ni się on do peł niej sze go 

i ak tyw ne go prze ży wa nia te go wiel kie go cu du, 

ja kim są na ro dzi ny każ de go no we go ży cia.
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pę che rzy ka ciążo we go w ja mie ma ci cy 

w ba da niu ultra so no gra ficz nym.

Ob ja wy cią ży:

•    Do my śl ne ob ja wy cią ży – zmia ny sa mo-

po czu cia:

–  nud no ści, po ran ne wy mio ty, zmia ny łak-

nie nia, „za chcian ki”, czę ste od da wa nie 

mo czu, za par cia, zmia na na wy ków, np. 

nie chęć do pa le nia u ko biet do tych czas 

pa lących.

•     Praw do po dob ne ob ja wy cią ży – zmia ny 

w na rządach:

–  za trzy ma nie mie siącz ki, po więk sze nie 

i roz pulch nie nie ma ci cy oraz za si nie nie 

po chwy (ba da nie gi ne ko lo gicz ne), po więk-

sze nie i na pię cie sut ków, roz stę py cią żo-

we, prze bar wie nia nie których oko lic skóry.

•    Pew ne ob ja wy cią ży:

–  wcze sna cią ża – ba da nie ultra so no gra-

ficz ne;

–  za a wan so wa na cią ża – wy słu cha nie tę t-

na dziec ka, wy czu wa nie ru chów i czę  ści 

dziec ka przez po wło ki brzu szne.

 Testy ciążowe

Do stęp ne w ap te kach bez re cep ty te sty cią-

żo we re a gu ją na za war ty w mo czu hor mon 

pro du ko wa ny przez roz wi ja ją ce się ja jo pło-

do we (na tzw. go na do tro pi nę ko sm ów  ko-

wą). Wy kry wa ją cią żę trzy ty go dnio wą, czy li 

moż na ich użyć już w pierw szym ty go dniu 

po za trzy ma niu mie siącz ki. Ba da nie po win-

no się wy ko ny wać na po ran nej prób ce 

mo czu. War to pa mię tać, że nie kie dy pró-

ba cią żo wa mo że być do dat nia mi mo bra-

ku cią ży (w pew nych scho rze niach en do-

kry no lo gicz nych, przy wcho dze niu w okres 

prze kwi ta nia). Ist nie ją czul sze me to dy ozna-

cza nia spe cy ficz ne go dla ciąży hor mo nu 

we krwi (be ta-HCG), jed nak wy ko ny wa ne 

są w szcze gól nych sy tu a cjach na zle ce nie 

le ka rza.

Będę mamą!

Po czą tek cią ży to okres burz li wych prze mian 

hor mo nal nych w Two im orga ni zmie, zwią za-

nych z wy twa rza niem, po cząt ko wo przez jaj-

ni ki, a na stęp nie przez ło ży sko, du żych ilo ści 

hor mo nów po trzeb nych do pra wi dło we go 

roz wo ju i utrzy ma nia cią ży. Ten wzrost po zio-

mu hor mo nów (pro ge ste ron i estro ge ny) 

wy wołu je sze reg zmian w czyn no ści po szcze-

gól nych ukła dów i na rzą dów, co po zwa la Two-

je mu orga ni zmo wi przy sto so wać się do no wej 

sy tu a cji, ja ką jest cią ża, i stwa rza dla roz wi-

ja jące go się dziec ka opty mal ne wa run ki. To 

prze stro je nie hor mo nal ne orga ni zmu wpły wa 

tak że na zmia nę Two je go sa mo po czu cia. Być 

mo że czu jesz się nie pew nie i szu kasz opar cia 

w swo im oto cze niu. Bar dzo waż ne jest to, jak 

naj bliż si przyj mą i po trak tu ją Twój odmien-

ny stan. 
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War to pa mię tać, że już od mo men-

tu, kie dy ko bie ta do wia du je się, iż jest 

w ciąży, za czy na roz wi jać się in stynkt 

ma cie rzyń ski, a ona sa ma czu je się 

mat ką.

Ce chą cha rak te ry stycz ną dla okre su cią ży jest 

po dat ność na zmia ny na stro ju. Sa mo po czu cie 

w tym cza sie mo że pod le gać czę stym zmia-

nom i wa hać się mię dzy bie gu na mi przy gnę-

bie nia i eu fo rii. W jed nej chwi li czu jesz się 

smut na, przy bi ta i zre zy gno wa na, aby za raz 

stać się wul ka nem ener gii, go to wa pod jąć naj-

tru dniej sze wy zwa nia. Gwał tow ny cha rak ter 

tych zmian po wo du je, że w tym okre sie je steś 

szcze gól nie wraż li wa na sy gnały do cho dzą ce 

z oto cze nia i mo żesz re a go wać na nie prze-

sa dnie. Oczy wi ście od czu cia i re ak cje są in dy-

wi du al ne dla każ dej cię żar nej, jed nak da je się 

za ob ser wo wać pew ne pra wi dło wo ści. 

I tak: w pierw szej poło wie cią ży do mi nu je 

uczu cie nie pew no ści, a czę sto tak że nie po ko-

ju i przy gnę bie nia. W tym okre sie ko bie ta sta-

je się szcze gól nie wraż li wa na re ak cje naj bliż-

szych. Przy wiązu je do nich du  żą wa gę i szu ka 

w nich od po wie dzi na py ta nia: Czy jest ak cep-

to wa na w no wej ro li? Jak naj bliż si odbie ra ją 

jej odmien ny stan? Czy tak jak ona są szczę-

śli wi i du mni? Nie po kój mo że bu dzić sy tu a cja 

ro dzin na i za wo do wa, per spek ty wa no wych 

obo wiąz ków i zwią za nych z tym wy rze czeń. 

W przy pad ku, gdy jest to pierw sza cią ża, po ja-

wia się lęk przed nie zna nym. Do te go do cho-

dzi nie po kój o pra wi dło wy roz wój cią ży.

W po cząt kach ciąży naj waż niej szą 

po trze bą emo cjo nal ną jest dla ko bie-

ty peł na i bez wa run ko wa ak cep ta cja 

oto cze nia. Nie za spo ko je nie te go pra-

gnie nia jest od czu wa ne bo le śnie, wy-

wo łu je ne ga tyw ne uczu cia, a w skraj-

nych przy pad kach na wet de pre sje. 

Zro zu mie nie po wo du je, że ko bie ty 

le piej zno szą cią żę i ła twiej przyj mu ją 

wy ni ka jące z te go nie do god no ści oraz 

wy rze cze nia. Rza dziej wte dy po ja wia-

ją się nie które do le gli wo ści lub ma ją 

mniej sze na si le nie.
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Wraz ze sta bi li za cją czyn no ści hor mo nal nej 

(do mi nu jąca ro la ło ży ska) po pra wia się Twój 

na strój i zy sku jesz wię cej pew no ści sie bie. 

W tym okre sie na stę pu ją też tak prze ło mo-

we i uspo ka ja jące dla Cie bie wy da rze nia, jak 

po czą tek od czu wa nia ru chów dziec ka oraz 

moż li wość wy słu cha nia ude rzeń je go ser-

du szka. Zmie nia się Two ja syl wet ka, a cią-

ża za czy na być wi docz na. Ustę pu ją ob ja wy 

cha rak te ry stycz ne dla wcze sne go okre su cią-

ży. Wszy st ko to po wo du je, że pew niej sta jesz 

na no gi, po pra wia się Two je sa mo po czu cie, 

od czu wasz na pływ ener gii, za czy nasz się czuć 

mat ką.

W dru giej poł o wie cią ży ko bie ty sta ją się bar-

dzo zde cy do wa ne. Je że li wcze śniej przy szła 

ma ma nie wie dzia ła np., czy za sło ny ma ją być 

żół te czy zie lo ne, al bo gdzie po sta wić łóżecz-

ko dziec ka, te raz naj czę ściej nie ma pro ble-

mu z pod ję ciem szyb kiej de cy zji. Dla wie lu 

ko biet to czas re mon tów, prze me blo wy wa-

nia, urządza nia po ko ju lub ką ci ka dla dziec ka. 

Moż na po wie dzieć, że w tym okre sie przy szła 

mat ka wi je gnia zd ko dla po tom stwa. Oczy wi-

ście i te raz mo gą po ja wiać się chwi le nie pew-

no ści, po gor sze nia sa mo po czu cia, ale zda rza 

się to rza dziej.

Pod ko niec cią ży po ru sza nie sta je się tru dniej-

sze, spa da ak tyw ność. Bę dziesz czę ściej i chęt-

niej wy po czy wa ła. Jest to czas na przy go to wa-

nie się do po ro du.

Po po ro dzie na stę pu je dra ma tycz na zmia na 

w śro do wi sku hor mo nal nym ko bie ty. Wraz 

z od dzie le niem się i uro dze niem ło ży ska 

usta je też je go en do kry nna czyn ność, a jaj ni ki 

nie podej mu ją je szcze swej nor mal nej pra cy. 

Po wsta je na pe wien czas tzw. ci sza hor mo nal-

na. Dla ko bie ty to trud ny okres. Płacz li wość, 

skłon ność do de pre sji, po czu cie bez rad no-

ści nie omi ja ją na wet od por nych psy chicz nie 

ko biet. Tym bar dziej, że dołą cza do te go zmę-

cze nie, nie wy spa nie i stres zwią za ny z prze-

by tym po ro dem. Po nad to do ku cza ją szwy po 

szy ciu ran po ro do wych. 

Nie do prze ce nie nia w tym okre sie jest obe-

cność, wspar cie i po moc naj bliż szych, a ich 

brak mo że po zo sta wić uczu cie ża lu na dłu-

gie la ta. Stop nio wo po wra ca ją jed nak ener gia 

i siły. Wi dok roz wi ja ją ce go się dziec ka naj le piej 

wzmac nia po czu cie wła snej war to ści i ro dzi 

uczu cie by cia kimś waż nym i po trzeb nym.

To, jak czu jesz się w cza sie cią ży, jest w pew nej 

mie rze „grą hor mo nal ną”, ale rów nież za le ży 

od at mo sfe ry, w ja kiej prze by wa cie Ty i Two-

je roz wi ja ją ce się dziec ko. Naj waż niej szą ro lę 

ma ją tu do ode gra nia Twoi naj bliż si. War to, 

aby mo że i oni prze czy ta li po ra dnik, mo że 

po zwo li im to le piej zro zu mieć Twój „stan 

odmien ny”, Two je po trze by i ocze ki wa nia.

Sprawdź, jak rozwija się Twoje dziecko 
w kolejnych tygodniach ciąży na

familyservice.pl
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Jed nak wie le za le ży od Cie bie. Sa ma zatro-

szczyć się mo żesz o swo je zdro wie emo cjo-

nal ne. A za tem:

•    Dbaj o swój wy gląd, nie re zy gnuj z fry zje -

ra, ma ki ja żu, ład ne go stro ju. To za wsze 

po pra wia sa mo po czu cie, a dla oto cze-

nia jest sy gna łem, że ak cep tu jesz swój 

odmien ny stan i cie szysz się nim.

•     Czy taj i roz ma wiaj na te mat cią ży i po ro-

du. Naj wię cej nie po ko ju bie rze się z nie-

wie dzy i błęd nych wy o bra żeń.

•    Weź pod uwa gę, że za ję cia w szko le 

ro dze  nia to oka zja do co ty go dnio we go 

roz  wia nia po ja wia ją cych się wąt pli wo ści, 

po z na nia ko biet w podob nej sy tu a cji, na u-

cze nia się wie lu prak tycz nych rze czy zwią -

za nych z po ro dem i opie ką nad dziec kiem.

•     Nie re zy gnuj z ak tyw no ści, nie daj się we 

wszy st kim wy rę czać, choć chęt nie przyj muj 

po moc, gdyż na pew no jest Ci po trzeb na.

•     Pa mię taj, że Twój part ner i naj bliż si tak-

że prze ży wa ją czas ocze ki wa nia, czę sto 

nie po ko ją się je szcze bar dziej od Cie bie, 

szcze gól nie gdy Two je sa mo po czu cie jest 

nie naj lep sze. Opo wia daj im o tym, jak 

czu jesz ru chy dziec ka, że sły sza łaś bi cie 

je go ser ca pod czas wi zy ty u le ka rza. Twój 

part ner mo że zo ba czyć ra zem z To bą 

dziec ko na ekra nie pod czas ba da nia USG, 

tak aby ście ra zem dzie li li nie tyl ko tro ski, 

ale i ra do ści ocze ki wa nia.

Kalendarz ciąży

Cią ża trwa zwy kle 40 ty go dni i dzie li się na 

trzy mniej wię cej rów ne okre sy na zy wa ne try-

me stra mi. 

I try mestr obej mu je pierw sze ty go dnie cią-

ży od za pło dnie nia do 13.–14. ty go dnia. Jest 

to naj waż niej szy dla przy szłe go roz wo ju czło-

wie ka okres. Wła śnie w tym cza sie za czy na ją 

się wy kształ cać struk tu ry wszy st kich tka nek 

i na rzą dów. Roz wi ja się pę po wi na i ko smów-

ka, z której po wsta nie ło ży sko.

II try mestr to okres od 14. do 27. ty go-

dnia. W tym cza sie roz wi ja ją się wcze śniej 

wy kształco ne na rzą dy dziec ka.

Pamiętaj, że niehigieniczny tryb życia, 

palenie papierosów, picie alkoholu 

i  stosowanie innych używek, a nawet 

zażywanie niektórych leków – mogą 

zaburzyć prawidłowy rozwój Twojego 

dziecka. 

W III try me strze za czy na ją od gry wać ro lę róż-

ni ce osob ni cze. O ile w I i II try mes trze ciąży 

przyrost masy i długości dziec ka jest mniej wię-

cej jednakowy u wię kszości ciężarnych, teraz 

jest on naj  więk szy i za le ży od ta kich czyn ni ków 

jak: pre dy spo zy cje ge ne tycz ne, odży  wia nie, 

sto so wa nie uży wek, wa run ki śro do  wi sko we.

1 Miesiąc

Dziecko

W pierw szym ty go dniu odby wa się wę drów-

ka za pło dnio nej ko mór ki za wie ra ją cej peł ną 

in for ma cję ge ne tycz ną w ja jo wo dzie i jej ko lej-

ne podzia ły.

W dru gim ty go dniu za ro dek jest już za gnież-

dżo ny w ma ci cy, w jej bło nie ślu zo wej. Po wsta-

je owo dnia two rzą ca za mknię ty pę cherz z pły-

nem owo dnio wym, w którym dziec ko ma 

za pew nio ny kom fort i pra wi dło wy roz wój. 

W trze cim ty go dniu za ro dek ma 2,5 mm 

dłu go ści. Po wsta je za wią zek ser ca, za czy na 
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się two rzyć układ krwio no śny i układ ner wo-

wy. Od 21. dnia bi je ser ce, które nada je rytm 

mło dziut kie mu ży ciu. W czwar tym ty go dniu 

za ro dek mie rzy 6 mm i ma już ner ki, wą tro bę 

i prze wód po kar mo wy. Two rzy się pę po wi na, 

przez którą dziec ko otrzy mu je od mat ki tlen 

i skła dni ki odżyw cze i przez którą usu wa ne są 

pro duk ty prze mia ny ma te rii. Po wsta ją za wiąz-

ki koń czyn.

Mama

Na początku ciąży może wystąpić zmiana 

samopoczucia, która najczęściej objawia się 

zmęczeniem, sennością, ale również drażliwo-

ścią i pobudliwością psychiczną. Bardzo czę-

sto występuje brak łaknienia (ok. 80% kobiet 

odczuwa niechęć do pewnych potraw) lub 

nadmierny apetyt na niektóre potrawy (tzw. 

zachcianki) oraz towarzyszące temu zaparcia. 

Mogą przeszkadzać Ci różne zapachy. Mogą 

też wystąpić objawy, wynikające z pobudzenia 

autono micz nego układu nerwowego: nudno-

ści, wymioty, ślinotok, zgaga. Często poja wiają 

się one w godzinach rannych, ale mogą rów-

nież utrzymywać się przez cały dzień. Poran-

ne nudności i wymioty mogą towarzyszyć Ci 

całą ciążę, jednak zwykle mijają po 12.-14. 

tygodniu ciąży. Prze krwienie całego układu 

mo czowego, a także stopniowe powię kszanie 

się macicy i jej ucisk na pęcherz moczowy 

powodują częste oddawanie moczu. Twoje 

piersi mogą być teraz obrzmiałe, pełne, cięż-

kie o zwię kszonym napięciu.

2 Miesiąc

Dziecko

Za ro dek ma już wszy st kie na rzą dy we wnę-

trz ne. Po ja wia ją się płu ca; wą tro ba za czy na 

wy twa rzać ko mór ki krwi; pra cu ją ner ki. Ser ce 

– już ukształ to wa ne – po mpu je krew, bi jąc ok. 

144 ra zy w cią gu mi nu ty. Wy kształ ca ją się dło-

nie i pal ce z li nia mi pa pi lar ny mi; roz wi ja ją się 

tak że sto py (ich roz wój jest opóźnio ny o kil ka 

dni w sto sun ku do dło ni). Po wsta ją mię śnie; 

gru bie ją i wy dłu ża ją się chrzą st ki, za czyn ają 

się two rzyć krę go słup i za cząt ki że ber. Szyb ko 

roz wi ja się gło wa, która w tym cza sie sta no wi 

1/2 dłu go ści za rod ka. Tworzy się mózg i za czy-

na po wsta wać ko ra mózgo wa. Wy kształ ca 

się twarz, za wiąz ki oczu i uszu, po d nie bie nie, 

żu chwa i szczę ka z za wiąz ka mi zę bów mlecz-

nych. Zarodek rośnie ok. 1 mm dziennie. Pod 

koniec drugiego miesiąca mierzy już 3,5 cm 

i waży 10 g.

Mama

W tym okresie ciąży możesz odczuwać dolegli-

wości podobne do tych z pier wszego miesią-

ca (nudności, wymioty, zgaga, zaparcia, sen-

ność, zmęczenie, częste oddawanie moczu). 

Mogą pojawić się również problemy z cerą 

(takie jak w przypadku trądzikowej cery nasto-

latek). Twoje piersi mogą być nadal obrzmia-

łe i ciężkie; dodatkowo pojawiają się niebie-

skie podskórne linie na piersiach i brzuchu. 

Jest to siatka żylna, która obrazuje zwiększony 

transport krwi w ciąży (szczególnie widoczne 

u kobiet bardzo szczupłych, o delikatnej budo-

wie). Ponadto możesz odczuwać drażliwość, 

płacz liwość i zmiany nastroju.  

3 Miesiąc

Dziecko

Maleństwo przypomina już bardziej postać 

ludzką. Ciało staje się coraz prostsze, wydłu-

żają się kończyny, zwła szcza ręce. Głowa stop-
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mentacji na skórze brzucha (charakterystyczna 

brą zowa linia przebie gająca od spojenia łono-

wego w górę brzucha) i twarzy. Możesz mie-

wać również kurcze nóg, niewielkie obrzęki 

kostek, krwawienie z dziąseł, a także z nosa. 

Mogą pojawić się kłopoty z pamięcią i kon-

centracją.

Uwaga: zapisz datę wystąpienia pierw-

szych ruchów dziecka i podaj ją swo-

jemu lekarzowi – pomoże to ustalić przy-

bliżony termin porodu.

6 Miesiąc

Dziecko

Dziecko porusza się bardzo inten sywnie. Od 

około 22.-24. tygodnia ciąży otwierają się 

jego oczy.  Maluch potrafi mrugać oczami 

i wodzić wzrokiem; dużo swobodniej poru-

sza się w płynie owo dniowym. Wykształca-

ją się komórki odpowiedzialne za świadome 

myślenie, a dziecko staje się bardziej wrażliwe 

na dźwięki i ruch.

Koń czy ny dziec ka wy dłu ża ją się, struk tu ry 

ko st ne gro ma dzą więk sze ilo ści skła dni ków 

mi ne ral nych, w ba da niu ultra so no gra ficz nym 

moż na zmie rzyć dłu gość koń czyn, a tak że 

wy klu czyć nie pra wi dło wo ści krę go słu pa i cza-

szki dziec ka. Moż li we jest roz po zna nie więk-

szo ści po waż nych wad. Od 20. ty go dnia moż-

na tak że pod czas ba da nia USG za ob ser wo wać 

ru chy od de cho we, które świad czą o do bro sta-

nie dziec ka. Dziec ko szyb ko ro śnie, osią  ga jąc 

pod ko niec 6. miesiąca ok. 30 cm dłu go ści 

i ma sę 600–700 g. 

Mama

W tym czasie coraz intensywniej odczu-

wasz ruchy dziecka. Niekiedy może ono 

rozpychać się i kopać nawet cały dzień. 
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 Cud życia

Z dolegliwości typowych dla tego okresu 

ciąży może wystąpić świąd skóry brzucha, 

która cały czas rozciąga się i staje się coraz 

bardziej napięta.Pojawić się mogą również 

bóle pleców, szczegó lnie jeśli utrzymujesz nie-

właściwą posta wę ciała. Mogą dokuczać Ci 

kurcze łydek (najczęściej w nocy) oraz mrowie-

nie w rękach i nogach. Powiększają się piersi. 

Rzadziej odczuwasz zmienności nastroju, ale 

wciąż możesz być roztargniona i mieć proble-

my z koncentracją.

7 Miesiąc

Dziecko

Zaczyna pojawiać się podskórna tkanka tłusz-

czowa, kostnieje szkielet. Mózg znacznie się 

powiększa i ma już zwoje i bruzdy, przekazy-

wanie impulsów nerwowych jest coraz szyb-

sze. Rozwijają się zmysły, bardzo rozwinięty 

jest zmysł smaku – dziecko może odróżnić 

smak słodki czy kwaśny. Dziecko może też 

od czuwać ból, reagować na światło i dźwięk. 

Może mieć czkawkę (odczu waną przez Cie-

bie), spowodowaną ssa niem kciuka i połyka-

niem wód. Inten sywnie rozpy cha się łokciami 

i kola nami. Mierzy już ok. 40 cm i waży ponad 

kilogram. Ma ono znaczne szanse, aby prze-

żyć, jeśli się teraz urodzi.

Mama

Do wszystkich objawów, które zau wa żyłaś 

ostatnio (świąd skóry, kurcze nóg, obrzęki 

stóp, dłoni, czasami twarzy) mogą dołączyć 

trudności w zasypianiu i spłycenie oddechu. 

Utrudniony oddech jest spowodowany uci-

skiem powię kszającej się macicy na przepo-

nę.  Mogą pojawić się sporadyczne, zazwy-

czaj bezbolesne, skurcze macicy. Są to tak 

zwane skurcze Braxtona–Hicksa. W zwią zku 

z przyrostem masy ciała i powię kszającym się 

brzuchem możesz skarżyć się na większe zmę-

czenie i nasilone bóle pleców. Możesz zauwa-

żyć wyciekanie z piersi białawego płynu, czyli 

siary. Mogą dokuczać Ci też zaparcia, które 

mogą doprowadzić do powstania hemoro-

idów. Nadal możesz być roztargniona; dodat-

kowo zwiększają się obawy dotyczące zdro-

wia dziecka, porodu i Ciebie samej w nowej 

roli matki.

8 Miesiąc

Dziecko

Maleństwo nadal rośnie, porusza się jeszcze 

dość intensywnie. Podskórna tkanka tłusz-

czowa już się rozwinęła. Rozwija się dalej 

zmysł wzroku. Oczy dziecka rejestrują przez 

powłoki brzusz ne zmiany oświetlenia. Dziec-
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ko zapamię tuje głos mamy i rytm bicia jej 

serca. Mózg nadal intensywnie się rozwija. 

Większość układów jest już dobrze rozwinię-

ta, ale płuca mogą być jeszcze niedojrzałe. 

Dziecko ma dużą szansę, aby przeżyć, jeśli 

się teraz urodzi. Co tydzień dziecku przy-

bywa 200 g i pod koniec 8. miesiąca ciąży 

waży już ok. 2500 g, a jego długość wyno-

si 45-46 cm. 

Mama

Nasilają się kłopoty z oddychaniem (ustę-

pują nieco, gdy dziecko przesunie się niżej). 

Zwiększa się liczba skurczów Braxtona–Hicksa. 

Utrzymuje się świąd skóry brzucha, bóle ple-

ców, kurcze łydek; nasilają się zaparcia i bia-

ławe upławy pochwowe. Z piersi może wycie-

kać siara. Może pojawić się znie cierpliwienie 

i pragnienie, by ciąża do biegła końca. Wzra-

sta roztargnienie. 

Pamiętaj, że wszy st kie te dole gli-

wości to stan przejściowy, a z każ-

dym dniem ciąży wzrasta szansa na 

urodzenie zdrowego dziecka. 

Duży brzuch sprawia, że możesz czuć się nieco 

niezręczna i mieć trudności z szybkim i spraw-

nym poru szaniem się. Organy wewnętrzne są 

coraz bardziej ściśnięte, a serce musi teraz 

szybciej pracować. Dlatego staraj się dużo 

i często odpoczywać. Znajdź czas na drzem-

kę lub po prostu le niuchowanie.

9 Miesiąc

Dziecko

Około 36.-37. tygodnia ciąży w pełni rozwi-

jają się płuca dziecka. Dziecko nadal rośnie, 

przybiera na wadze i zwiększa swoją długość. 

Meszek, który obecny był na całym jego ciele, 

praktycznie znika. W zgięciach łokci i kolan, 

pod pachami i w pa chwinach pozostają jesz-

cze resztki mazi pło–dowej. W jelitach gro-

madzi się smółka, która będzie wydalona po 

porodzie jako pierwszy stolec. W terminie 

porodu dziecko mierzy ok. 55 cm i waży ok. 

3500 g.

Po 37. ty go dniu cią ży więk szość dzie-

ci ma wy star cza ją co doj rzałe na rzą-

dy i ukła dy we wnę trz ne, co umoż li wia 

sa mo dziel ne ży cie po za orga ni zmem 

mat ki. Dla te go też cią żę po 37. ty go dniu 

okre śla się ja ko do no szo ną. Pod ko niec 

trze cie go try me stru dziec ko prze su wa się 

do mie dni cy, przy go to wu jąc się do po ro-

du. Zmie nia się cha rak ter od czu wa nych 

ru chów, szcze gól nie w ostat nich ty go-

dniach cią ży.

Mama

W tym miesiącu ciąży zmienia się aktywność 

płodu – dziecko ma mało miej sca w maci-

cy, więc jego ruchy odczu wasz bardziej jako 

wiercenie się niż kopanie. Na dal utrzymują się 

obrzęki kończyn dolnych, żylaki, świąd skóry 

na brzuchu. 

Łatwiej Ci oddychać, gdyż macica się obni-

ża. Możesz jednak cierpieć na bezsen-

ność. Częstsze i sil niejsze są skurcze maci-

cy. W nocy lub nad ranem mogą dokuczać 

Ci skurcze mię śni nóg. W tym czasie może 

wystąpić u Cie bie zmęczenie lub też nadmiar 

energii. U wielu kobiet przed samym poro-

dem występuje nieprzeparta chęć robienia 

porządków i przygotowania domu na przyj-

ście dziecka (tzw. instynkt gniazda).
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go od mien ne go sta nu, pragną po twier dzić 

to przy pusz cze nie i zna leźć fa chową opiekę.

W cza sie pierw szej wi zy ty le karz pro wadzący 

za py ta Cię o stan zdro wia Twój i Two jej ro dzi-

ny, o prze by te cią że, wa run ki, w ja kich żyjesz 

i pra cu jesz, aby wy klu czyć za grożenia zwią-

za ne z ob ciążenia mi ro dzin ny mi i zdro wot ny-

mi. Udzie li Ci po ra dy do tyczą cej właści we go 

odżywia nia się i pro wa dze nia ra cjo nal ne go 

try bu życia. Założy kartę pro wa dze nia ciąży, 

w któ rej będą do ko ny wa ne za pi sy ba dań kon-

tro l nych, sto so wa nych le ków, kon sul ta cji le ka-

rzy in nych spe cjal ności.

Kar tę pro wa dze nia ciąży oraz kartę 

identyfikacyjną grypy krwi po win no się 

no sić za wsze ze so bą.

Le karz zba da Cię in ter ni stycz nie (zwa ży, zmie-

rzy ciśnie nie) oraz prze pro wa dzi ba da nie gi ne-

ko lo gicz ne. Zle ci także wy ko  na nie wstęp nych 

ba dań, takich jak: usta le nie gru py krwi i czyn-

ni ka Rh, ba da nie se ro lo gicz ne w kie run ku kiły 

(tzw. WR), mor fo lo gię, ba da nie ogól ne mo czu, 

stężenia glu ko zy w su ro wi cy krwi na czczo, 

cy to lo gię i badanie czy stości po chwy.

Cza sa mi wska za ne jest wy ko na nie do dat ko-

wych ba dań: w przy pad ku gru py krwi z czyn ni-

kiem Rh -ujem nym* – na obec ność prze ciw ciał, 

in nych prze ciw ciał (w kie run ku tok so pla zmo-

zy, różycz ki), USG. 

Jak przy go to wać się do ba dań?

•  Przed po bra niem krwi do ba da nia mor fo-

lo gii i po zio mu glu ko zy we krwi po zo stań 

na czczo przez 6 go dzin.

•  Przez 3 dni przed pla no wa nym po bra niem 

wy ma zu na cy to lo gię i czy stość po chwy 

nie zakładaj glo bu lek do po chwy. 

•  Przy go to wując mocz do ba da nia, po win-

naś wie dzieć, że: do ba da nia od da je się 

mocz po ran ny po uprzed nim dokład-

nym pod my ciu się, pierw szy stru mień 

mo czu od da je się do ubi ka cji, na stęp nie 

pod stru mień pod sta wia się wcześniej 

umytą i wy go to waną bu te leczkę, wy star-

czy około 80–100 ml mo czu. W przy pad-

* Ok. 85% po pu la cji w Pol sce to osob nicy Rh do dat ni (Rh+) – ma ją cy w krwin kach czer wo nych tzw. czyn nik Rh (wy kry ty u mał-
py Ma ca cus rhe sus – stąd je go na zwa); po zo sta li – po zba wie ni go – to Rh uje mni (Rh–). Je śli mat ka jest Rh–, a oj ciec Rh+, to 
dziec ko mo że (nie mu si) dzie dzi czyć po oj cu czyn nik Rh. Gdy krew pło du Rh+ do sta nie się do krwio o bie gu mat ki (pod czas 
po ro du, po ro nie nia), w krwi mat ki za czną się two rzyć prze ciw ciała skie ro wa ne prze ciw ob ce mu jej czyn ni ko wi Rh. W na stęp nej 
ciąży mo gą się one uak tyw nić, prze cho dząc przez ło ży sko i ni szcząc krwin ki czer wo ne pło du. Jest to tzw. kon flikt se ro lo gicz ny. 
Moż na te mu za po biec, po da jąc mat kom za gro żo nym kon flik tem w cią gu 72 go dzin po każ dym po ro dzie (i po ro nie niu) im mu-
no glo bu li nę an ty-D (an ty-Rh). Je śli dziec ko mat ki Rh– jest tak że Rh–, kon flikt se ro lo gicz ny nie wy stę pu je, nie ma wte dy po trze-
by po da wa nia po po ro dzie im mu no glo bu li ny an ty–D. Obe cnie dzię ki ogrom nym po stę pom w le cze niu cho ro by he mo li tycz nej 
pło du (po ja wia ją cej się w następ stwie kon flik tu w za kre sie czyn ni ka Rh) ko bie ty z prze ciw ciała mi an ty–Rh, które do nie daw na 
do świad czały (czę sto wie lu) zgo nów pło du, obe cnie mo gą się cie szyć ma cie rzyń stwem. Jest to jed no z naj bar dziej spek ta ku lar-
nych osią gnięć współ cze snej pe ri na to lo gii, wy ma ga jed nak wcze sne go wy kry cia tej pa to lo gii i wy so ko spe cja li stycz ne go le cze nia 
już we wnątrz ło no we go pło du (trans fu zja krwi we wnątrz ma cicz na pod kon tro lą USG).
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 Twoje zdrowie w ciąży

ku wy stę po wa nia upła wów przed od da-

niem mo czu na leży za bez pie czyć wejście 

do po chwy wa ci kiem. Jeżeli le karz za le ci 

Ci wy ko  na nie po sie wu mo czu, po stę puj 

tak sa mo, jed nak na czy nie na mocz po -

win no być ste ryl ne. Moż na je otrzy   mać 

w la bo ra to rium ana li tycz nym lub za ku pić 

bez re cep ty w ap te ce.

Do 32. ty go dnia ciąży wi zy ty u gi ne ko lo ga 

po win ny od by wać się raz w mie sią cu. Każ do-

ra zo wo wy ko nu je się ba da nie ogól ne mo czu 

i mor fo lo gii krwi, po miar ma sy ciała i ciśnie nia 

tęt ni cze go krwi oraz ba da nie gi ne ko lo gicz ne 

po zwa lają ce oce nić roz wój cią ży.

Za le ca się trzy krot ne wy ko na nie ba da nia 

ul tra so no gra ficz n e g o:

•  W I try me strze – aby osza co wać za-

 awan  so wa nie cią ży, roz po znać cią żę mno-

gą, po twier dzić pra widłowy roz wój.

•   Mię dzy 18. a 22. ty g. cią ży – dla oce ny pra-

widłowości roz wo ju dziec ka. Jest to naj waż-

niej sze ba da nie USG, gdyż w tym okre sie 

moż li we jest z dużym praw do po do bień-

stwem roz  po   zna nie za  bu rzeń roz wo jo wych 

i wcze sne pod ję cie ko niecz ne go lecze nia.

•   Mię dzy 28. a 32. ty g. cią ży – aby oce nić 

wzrost płodu, łożysko, płyn owo dnio wy, 

poło że nie płodu.

W przy pad kach ciąż o pod wyż szo nym ry zy ku 

położ ni czym lub przy ist nieją cych do dat ko-

wych wska za niach ba da nia ul tra so no gra ficz-

n e wy ko nu je się częściej.

U ko biet z grupą krwi o czyn ni ku Rh -ujem nym 

wy ko nu je się trzy krot ne ba da nie krwi na obec-

ność prze ciw ciał.

Po nad to mię dzy 24. a 28. ty go dniem cią ży 

le karz zle ci wy ko na nie te stu ob cią żenia glu-

kozą, wy kry wają ce go tzw. cu krzycę ciężar-

nych. Ba da nie to po le ga na oce nie stężenia 

glu ko zy we krwi w 60 mi nut po do ust nym 

wy pi ciu 50 g glu ko zy. Glu kozę ku pu je się 

w ap te ce w po sta ci prosz ku, któ ry na leży roz-

puścić w szklan ce wo dy i wy pić w prze cią gu 

5 mi nut. Moż na wcisnąć nie co so ku z cy try-

ny dla po pra wie nia sma ku. Nie ma po trze by 

po zo sta wa nia na czczo przed wy pi ciem glu-

ko zy. Ba da nie moż na prze pro wa dzić o każ-

dej po rze dnia. Po 32. ty go dniu cią ży le karz 

będzie uma wiał się z Tobą na wi zy ty co 2 ty go-

dnie, a tuż przed ter mi nem po ro du – na wet co 

ty dzień. W ostat nich trzech mie siącach cią ży 

po win naś po wtó rzyć ba da nie WR i wy ko nać 

ba da nie na obec ność an ty ge nu HBs. To ostat-

nie jest bar dzo waż ne, gdyż od je go wy ni ku 

za leży właści we po stę po wa nie po po ro dzie, 

za bez pie czają ce dziec ko przed za każeniem 

wi ru sem żół tacz ki za kaźnej.

W cza sie cią ży wzra sta ry zy ko próch ni cy. 

Po win naś te raz szcze gól nie dbać o swo je uzę-

bie nie. Wska za ne są czę ste wi zy ty u den ty sty 

i w przy pad ku wy kry cia próch ni cy – le cze nie. 

Może ono od by wać się w znie czu le niu miej-

sco wym. 

Za le ca ne kon tro le u gi ne ko lo ga:

do 32. ty go dnia  co 4 ty go dnie,

od 32.–36. ty go dnia  co 2 ty go dnie,

po 36. ty go dniu co ty dzień.

Zgłaszając się do po ro du, po win naś mieć 

przy so bie ory gi nał wy ni ku gru py krwi, 

ostat nie ba da nie WR, wy nik ba da nia an ty-

ge nu HBs, kartę pro wa dze nia cią ży. 

Za wsze skon tak tuj się z le ka rzem 

w na  stę pują cych sy tu acjach: pla mie-

nia i krwa wie nia z dróg rod nych; 
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niepo danych i dawkowanie oraz informacje dotycz ce stosowania produktu leczniczego, b d  skonsultuj si  

z lekarzem lub farmaceut , gdy  ka dy lek niew a ciwie stosowany zagra a Twojemu yciu lub zdrowiu.

Planujesz dziecko? Jeste  w ci y? 

Jest ju  dost pna innowacyjna aplikacja mobilna CI A I PORÓD 
dla kobiet planuj cych i spodziewaj cych si  dziecka!

Sk d i jak pobra  aplikacj *:
• skanuj c znajduj cy si  obok QR code
• bezp atnie ci gn  aplikacj  z Google Play
• bezp atnie ci gn  ze strony www.tantumrosa.pl

*aplikacja pracuje w systemie Android

tu skanuj

TANTUM ROSA, 53,2 mg/g, proszek do sporz dzania 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 dolegliwo ci i objawów (ból, pieczenie, wi d, 
up awy, zaczerwienienie, obrz k) w: przebiegu zapalenia sromu i pochwy, przebiegu zapalenia szyjki macicy ró nego pochodzenia, równie  po chemio- i radioterapii, 
pro  laktyce przed- i pooperacyjnej w ginekologii, po ogu. Przeciwwskazania: Nadwra liwo  na substancj  czynn  lub na któr kolwiek substancj  pomocnicz  
wchodz c  w jego sk ad. Podmiot odpowiedzialny: Aziende Chimiche Riunite Angelini Francesco A.C.R.A.F. S.p.A. Viale Amelia 70, 00181 Rzym, W ochy. 
Przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Angelini Pharma Polska Sp. z o.o, ul.Podle na 83, 05-552 azy, tel.: (22) 70 28 200, fax: (22)70 28202 www.angelini.pl; 
www.tantumrosa.pl OTC - Produkt leczniczy wydawany bez recepty.

TR
/re

kl
1/

01
/1

5

kacja pracujje w sys itemie And idroidd

prasa aplikacja print.indd   1 2015-01-15   10:39:44



20

 Twoje zdrowie w ciąży

zasłab nię cia i om dle nia; bez sen ności; 

bó lów głowy z mro cz ka mi przed ocza-

mi; obrzę ków twa rzy i dużych obrzę-

ków rąk i nóg, a także obrzę ków koń-

czyn – nie zmniej szają cych się po 

od po czyn ku noc nym; utrzy mują cych 

się wy mio tów; bó lów w pod brzu szu, 

w oko li cy krzyżowej; skur czów ma ci-

cy; słabych lub gwał tow nych ru chów 

dziec ka; dresz czy i gorączki; świą-

du skó ry; ob fi tej, płyn nej wy dzie li ny 

z po chwy; ura zów i upad ków; nad mier-

ne go lęku.

Na tych miast zgłoś się do  szpi ta la, gdy: 

po ja wi się ob fi te krwa wie nie z dróg rod-

nych; wystą pią skur cze ma ci cy co 10–15 

mi nut; za cznie odpływać płyn owo dnio-

wy; prze stałaś od czu wać ru chy dziec ka.

Badania prenatalne

Aby wykluczyć ewentualne choroby 

maleństwa, z reguły wystarczają rutyno-

we badania USG. Badania prenatalne naj-

częściej nie są koniecznością. Warto im 

się jednak poddać w następujących sytu-

acjach: gdy w rodzinie przyszłych rodzi-

ców są choroby genetyczne; ciężarna 

ma ponad 35 lat; ciążę poprzedziło już kilka 

poronień; kobieta urodziła wcześniej dziecko 

z ze społem Downa lub wadą rozwojową ukła-

du nerwowego.

W tych przypadkach powinnaś do stać 

od lekarza skierowanie na bezpłatne 

badania prenatalne. Jeśli nie należysz 

do grupy ryzyka, a mimo to obawiasz 

się o zdrowie dziecka, możesz poddać 

się tym badaniom na własny koszt.

Badania prenatalne można podzielić na niein-

wazyjne i inwazyjne.

Do badań nieinwazyjnych należą: USG; 

badanie poziomu AFP (alfafetoproteiny 

płodowej) we krwi matki; test potrójny 

– oprócz poziomu AFP oznaczany jest 

także poziom HCG i estrio lu. Badanie 

to wykonywane jest najczęściej między 

16. a 20. tyg. ciąży. Służy ono ocenie 

ryzyka urodzenia dziecka z aberracją 

chromosomową (np. zespołem Downa, 

zespołem Edwardsa) oraz z otwartą wadą 

ośrodkowego układu nerwowego; test 

PAPP-A – składa się z oceny biochemicznych 

parametrów krwi matki (białka PAPP-A, beta 

HCG)  i parametrów ultrasonograficznych 

płodu – badanie przesiewowe głównie 

w kierunku zespołu Downa, zespołu 

Edwardsa i zespołu Patau u płodu.

Badania inwazyjne to: amniopunkcja, czy-

li badanie wód pło dowych – polega na 

pobraniu próbki płynu owodniowego 

i badaniu gene tycznym zawartych w nim 

komórek płodu. Wykonuje się je najczęściej 

między 13. a 16. tyg. ciąży, a na wyniki trze ba 

czekać około miesiąca. Tą metodą można wy-

kryć m.in. zespół Downa, uszkodzenie układu 

nerwo wego, hemofilię; biopsja trofoblastu – 

badanie tkanek trofoblastu, czyli wycinka ko-

smówki (błony otaczającej zarodek). Badanie 
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to przeprowadza się między 6. a 11. tyg. cią-

ży. Można nim wykryć niektóre choroby gene-

tyczne, np. zanik mięśni, czy niedokrwistość 

sierpowatą; kordocenteza, czyli analiza krwi 

pępo winowej – polega na pobraniu do bada-

nia krwi płodu z naczyń pępowinowych przez 

powłoki brzuszne matki. Prze prowadzana 

jest ok. 20. tyg. ciąży, zwykle w szczególnych 

przypad kach, np. gdy konflikt serologiczny 

zagraża życiu dziecka, ale także w celu wykry-

cia niektórych chorób genetycz nych. 

Należy pamiętać, że badania inwazyjne zwią-

zane są z możliwością wystąpienia powikłań – 

ryzyko poronienia wynosi około 1%. Musisz się 

zastanowić, czy na pewno chcesz podjąć ryzy-

ko badań i co zrobisz, gdy wynik testu będzie 

niepomyślny. Nie martw się jednak, decydując 

się na dziecko w późniejszym wieku znajdziesz 

się pod szczególnie staranną opieką lekarską.

Jak ra dzić so bie z ty po wy mi
do le gli wo ścia mi?
Wraz z roz wo jem cią ży od czu jesz zmianę 

sa mo po czu cia. Po ja wią się ty po we dla okre-

su cią ży do le gli wości, któ re mogą być od czu-

wa ne przez Cie bie ja ko uciąż li we. Z więk-

szością z nich możesz po ra dzić so bie sa ma. 

Jeśli jed nak za wiodą do mo we spo so by lub 

do le gli wości są szcze gól nie do kucz li we, udaj 

się po po radę do swo je go le ka rza. Pa mię taj, 

że sa mo dziel ne sto so wa nie le ków – na wet 

tych do stęp nych bez re cep ty – może być nie-

ko rzyst ne dla Two je go dziec ka. Wie le zmian 

w sa mo po czu ciu i funk cjo no wa niu Two je-

go or ga ni zmu wy ni ka z uci sku po więk szają-

cej się ma ci cy na ota czają ce narzą dy, a także 

z fi zjo lo gicz nych zmian w prze mia nie ma te rii, 

w tym ze wzro stu ilości wo dy i płynów ustro-

jo wych. Ob ja wy te mogą się na si lać w mia-

rę ciąży.

 Wzmożone wydzielanie 

śluzu z pochwy

Już w pierw szych ty go dniach cią ży za uważysz, 

że wy dzie li na z po chwy jest ob fit sza niż zwy-

kle. Jest to sy tu acja nor mal na i zwią za na 

z większą pro dukcją ślu zu w dro gach rod nych 

pod wpływem zwięk szo nej ilości hor mo nów 

cią żowych.

Jeżeli jed nak za uważysz, że zmie niła ona 

za pach lub za bar wie nie, al bo po ja wiło się 

uczu cie świą du i pie cze nia, to po win naś skon-

tak to wać się z le ka rzem, gdyż ob ja wy ta kie 

su ge rują za każenie w ob rę bie po chwy. 

Także nagłe zwięk sze nie się wy dzie li ny 

z po chwy po win no Cię zmo bi li zo wać do 

wi zy ty u le ka rza, aby wy klu czyć ewen tu al ne 

odpływa nie płynu owo dnio we go.
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Pa mię taj o hi gie nie oso bi stej – ta zwięk-

szo na ilość wy dzie li ny może być w pew-

nych wa run kach zna ko mi tym podło-

żem dla roz wo ju nie któ rych in fek cji (w 

ciąży jest to naj częściej in fek cja grzy-

bi cza). Po radź się swo je go le ka rza, czy 

i ja kie środ ki do hi gie ny in tym nej po-

win naś sto so wać. 

Za bro nio ne są w okre sie cią ży iry ga cje 

po chwy i sto so wa nie ja kich kol wiek tam-

po nów do po chwo wych. Na to miast w przy  -

pad ku szcze gól nie ob fi tej wy dzie li ny moż-

na używać do stęp nych na ryn ku wkładek 

hi gie nicz nych. 

Bakteryjne zapalenie pochwy

Jedną z najczęstszych przyczyn wizyt kobiet 

w gabinetach ginekologicznych są stany zapal-

ne pochwy. W znaczący sposób obniżając 

komfort życia, zmuszają dotknięte nimi oso-

by do pilnego szukania pomocy. Najczęściej 

pacjentki zgłaszają obecność upławów, świąd 

i pieczenie pochwy oraz sromu. Wydzielina 

z pochwy może mięć zróżnicowany wygląd 

od białych mas przypominających swoją kon-

systencją ser do zielonkawożółtej płynnej 

wydzieliny. 

Z uwagi na rodzaj drobnoustrojów wyróż–nia-

my najczęściej trzy grupy zapaleń:

1.  zakażenie bakteriami beztlenowymi, tzw. 

bakteryjna waginoza pochwy (BW)

2.  zakażenie grzybami (kandydoza, zwykle 

Candida albicans)

3.  zakażenie rzęsistkiem pochwowym (Tricho-

monas vaginalis)

Bakteryjna waginoza pochwy jest stosunkowo 

częstym schorzeniem dotyczącym od 9-23% 

kobiet i ściśle związana jest z ich aktywnością 

seksualną. 

Środowisko bakteryjne pochwy stanowi zrów-

noważony ekosystem, w którym bardzo istot-

ną rolę odgrywa pałeczka kwasu mlekowe-

go, zakwaszająca wydzielinę pochwy (pH 3.8 

- 4.2) i zapobiegająca w ten sposób rozwo-

jowi patologicznej flory bakteryjnej. Zakaże-

nie pochwy powoduje zachwianie równowagi 

w jej ekosystemie z następowym zmniejsze-

niem się ilości fizjologicznej pałeczki kwasu 

mlekowego na rzecz bakterii beztlenowych 

oraz Gardnerella vaginalis i Mycoplasma homi-

nis. Ich liczebność wzrasta od stu do tysiąca 

razy w stosunku do stanu prawidłowego. Cho-

ciaż w ponad 50%  zakażeń przebiega bez-

objawowo, to w pozostałych przypadkach  

pojawiają się obfite, nieprzyjemne upławy 

o charakterystycznym „rybim” zapachu. 

W niektórych przypadkach, przy osłabieniu 

odporności, infekcja może ulec rozszerzeniu 

obejmując narządy miednicy małej. W efekcie 

mogą pojawić się zrosty pozapalne odpowie-

dzialne w późniejszym okresie za zmniejszenie 

płodności i przewlekłe dolegliwości bólowe 

w zakresie podbrzusza. 

Infekcja BW w okresie ciąży zwiększa ryzyko 

poronień, w tym także późnych, porodów 

przedwczesnych, przedwczesnego pęknięcia 

błon płodowych, zakażenia błon płodowych 

i endometrium. Najistotniejszy jest niekorzyst-

ny wpływ zakażenia na ośrodkowy układ ner-

wowy płodu mogący objawiać się zaburze-

niami w zakresie mózgowia oraz porażeniem 

dziecięcym. 

Diagnostyka polega na ocenie klinicznej przez 

lekarza ginekologa, badaniu pH pochwy, teście 

z KOH oraz wykonaniu badania bakteriologicz-
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nego z oceną stopnia infekcji w skali Nugenta.

Z uwagi na opisane możliwości powikłań zale-

ca się rutynowe leczenie zakażonych pacjen-

tek. Rodzaj zastosowanych środków farma-

ceutycznych i sposób postępowania zależy od  

zakresu infekcji, pozostając w gestii lekarza 

prowadzącego leczenie. 

W świetle badań naukowych brak dowodów 

na korzyści z leczenia partnera. Nie zaleca się 

również wykonywania badań przesiewowych 

u ciężarnych pacjentek, u których nie występu-

ją objawy zakażenia. Infekcja BW może wystę-

pować zarówno w postaci ostrej jak i przewle-

kłej i ma tendencję do częstych nawrotów.

Drętwienie rąk

Rzadko obejmuje całą kończynę górną, a naj-

częściej ograniczone jest do palców rąk. 

Pomagają preparaty zawierające witaminę B6 

oraz magnez. W sporadycznych przypadkach 

konieczne może być unieruchomienie nad-

garstka odpowiednim opatrunkiem.

Zaparcia

Spo wol nie nie pe ry stal ty ki je lit, ucisk ma ci cy 

oraz mało ak tyw ny tryb życia sprzy jają nie re-

gu lar nym wy próż nie niom, co może po wo do-

wać bo le sność przy od da wa niu stol ca, a na wet 

– być przy czyną bó lów brzu cha. Także sto so-

wa ne w le cze niu nie do krwi stości ciężar nych 

pre pa ra ty żela za mogą nie ste ty na si lać za par-

cia. Do le gli wości z tym związa ne by wają szcze-

gól nie przy kre w przy pad ku współ ist nie nia 

żyla ków od by tu.

Pamiętaj, że za po bie ga nie za par ciom 

na leży do Cie bie. Sto suj dietę bo gatą 

w błon nik (z dużą ilością owo ców, wa-

rzyw). Zażywaj du żo ru chu: spa ce ruj, 

upra wiaj ćwi cze nia gim na stycz ne dla 

ko biet w cią ży. 

Jeśli masz trud ności z wy próż nie nia mi, cho ciaż 

sto su jesz od po wied nią dietę i je steś ak tyw-

na fi zycz nie, nie wstydź się po wie dzieć o tym 

le ka rzo wi. Le karz udzie li Ci po ra dy, a w nie któ-

rych sy tu acjach za le ci od po wied nie le ki. Wie le 

le ków prze czysz czają cych jest do stęp nych bez 

re cep ty, ale nie wszyst kie mogą być sto so wa ne 

w ciąży (na wet te na ba zie ziół).

Obrzęki dłoni i stóp

Większość ciężarnych pod koniec ciąży zauwa-

ża, że buty stają się za ciasne, obrączki i pier-

ścionki zaczynają uwierać. Widoczne jest to 

zwłaszcza pod koniec dnia i ustępuje po odpo-
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czynku (co najmniej ośmiogodzinnym). Spo-

wodowane jest utrudnieniem odpływu krwi z 

tkanek przez ucisk ciężarnej macicy na naczy-

nia żylne i limfatyczne i nasila się w pozycji 

pionowej. Wskazane jest przyjmowanie kilka 

razy dziennie pozycji leżącej na boku i półle-

żącej. W przypadku nasilania się obrzęków i 

nie ustępowania ich po wypoczynku należy 

skontaktować się z lekarzem.

Żylaki kończyn dolnych

U kobiet, które już przed ciążą miały żylaki, 

mogą się one powiększyć po raz pierwszy wła-

śnie w ciąży. Sprzyja temu utrudniony odpływ 

krwi z dolnych części ciała, a także siedzący, 

mało aktywny tryb życia. Jeżeli dotyczy Cię ten 

problem, powinnaś często odpoczywać z unie-

sionymi nogami, a także zaopatrzyć się na czas 

ciąży i porodu w elastyczne podkolanówki lub 

pończochy o stopniowanym ucisku. Można je 

nabyć w aptekach. Zwróć uwagę, czy posiada-

ją odpowiedni atest. Poradź się swojego leka-

rza. Odpowiednio dobrane ćwiczenia fizycz-

ne poprawiają przepływ krwi w kończynach i 

zapobiegają powiększaniu się żylaków.

Nudności i wymioty w początkowym 

okresie ciąży

Jeśli wy stę pują od cza su do cza su i nie są sil ne, 

nie mają wpływu na cią żę. Naj częściej ustę pują 

sa mo ist nie pod ko niec I try me stru. Cza sa mi 

zwią za ne są z przyj mo wa niem kon kret nych 

po sił ków. Wte dy wy star czy je dy nie zmia na die-

ty. Po win naś ja dać częściej, mniej sze por cje 

i mniej po kar mów płyn nych. Utrzy mujące się 

upo r czy we wy mio ty po win ny skłonić Cię do 

uda nia się do le ka rza. Może on za sto so wać 

le ki, któ re złagodzą to cier pie nie. Naj groźniej-

sza jest sy tu acja, gdy z po wo du wy mio tów nie 

je steś w sta nie przyj mo wać żad nych po sił ków 

lub na tych miast je zwra casz. Ko niecz ne jest 

wte dy po da wa nie dożyl nie płynów i elek tro-

li tów w wa run kach szpi tal nych, aby za po biec 

nie pra widłowościom roz wo ju cią ży.

Nudności, odbijanie i zgaga w bardziej 

zaawansowanej ciąży

Są spo wo do wa ne uci skiem po więk szają-

cej się ma ci cy oraz spo wol nie niem pe ry-

stal ty ki je lit. Po wo du je to za le ga nie po kar-

mu w żołądku, a na wet co fa nie się kwaśnej 

za war tości żołądka do przełyku. Ko rzyst-

ne jest spożywa nie mniej szych, lek ko straw-

nych po sił ków, ale częściej. Na leży uni-

kać schy la nia się oraz no sze nia ob cisłych 

ubrań. Po zy cja w cza sie sje sty po po sił-

kach po win na być pół leżą ca lub siedzą-

ca (wy god ny fo tel). Pod czas leżenia do le-

gli wości mogą się na si lać. W przy pad ku 

upo rczy wej zga gi (kwaśne od bi ja nia i pie-

cze  nie za most kiem) po moc ne jest oprócz 

po wyż szych za le ceń przyj mo wa nie nie któ-

rych pre pa ra tów zo bojęt niają cych kwaśną 

treść żołąd kową i po pra wiających tra wie-

nie. Część z nich jest do stęp na bez re cep ty, 

jed nak ra dzi my skon sul to wać się ze swo im

le ka rzem.

Rozstępy

U wie lu ko biet po ja wiają się w cią ży tzw. roz-

stę py, zlo ka li zo wa ne zwy kle w oko li cy brzu-

cha, pier si, na no gach i ra mio nach. Roz stę py 

wyglą dają jak różowe podłuż ne pa sem ko-

wa te zagłę bie nia w skó rze. Ich po wsta wa nie 

spo wo do wa ne jest roz ciąga niem skó ry przez 

gwałtow nie rosną cą ma cicę oraz szyb kim przy-
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rostem ma sy ciała. Ko bie ty, któ re mają ela-

styczną skórę i pro wadzą zdro wy tryb życia, 

tzn. pra widłowo się odżywiają i gim na sty kują 

– zwy kle nie mają tych pro ble mów.

Pa mię taj, aby uniknąć po wsta wa nia 

roz stę pów, po win naś sto so wać wła-

ściwą dietę i gim na sty ko wać się. Sto-

sując co dzien nie chłod ny prysz nic 

i de li kat ny ma saż, po pra wisz ukrwie nie 

skó ry. Dbaj, aby zbyt nio nie utyć. Po 

kon sul ta cji z le ka rzem możesz sto so-

wać spe cjal ne kre my do wma so wy wa-

nia w skó rę, co po pra wi jej na wilżenie, 

ela stycz ność oraz ukrwie nie.

Żylaki odbytu (hemoroidy)

Naj waż niej sze dla za po bie ga nia do le gli-

wościom związa nym z żyla ka mi od by-

tu są dbałość o re gu lar ne wy próż nie-

nia i od po wied nia ak tyw ność fi zycz na. 

Wska za ne są przede wszyst kim co dzien-

ne spa ce ry. Uni kaj ostrych, pi kant nych 

po traw. Maści i czop ki do od byt ni cze łago-

dzą do le gli wości w przy pad ku za ostrzeń. 

Jed nak tyl ko nie któ re pre pa ra ty można 

bez piecz nie sto so wać w cza sie cią ży. Szu-

kaj le ków o po twier dzo nej sku tecz ności 

i bez pie czeń stwie. In for ma cja o tym, czy 

da ny lek na da je się dla ko biet ciężar nych, 

po win na znaj do wać się na opa ko wa niu 

le ku lub w ulot ce in for macyj nej. W ra zie 

wątpli wości po radź się le ka rza lub far ma-

ceu ty. Możesz tak że zmniej szyć do le gli-

wości, sto su jąc chłod ne okłady w oko li cy 

od by tu. Moż na za ku pić w ap te kach bez 

re cep ty od po wied nie wkład ki, któ re po 

uprzed nim schłod ze niu w lo dów ce zakła-

da się w oko licę od by tu. Nie sto suj w ciąży 

na sia dó wek.

Uczucie parcia na mocz

W początko wym okre sie cią ży spo wo do wa-

ne jest uci skiem po więk szają cej się ma ci cy na 

pęcherz mo czo wy. Może się po ja wić rów nież 

w za awan so wa nej cią ży i wte dy je go przy-

czyną jest wsta wia nie się głów ki dziec ka do 

ka nału rod ne go. 

Po nie waż po dob ne do le gli wości mogą wy stę-

po wać przy za każeniu dróg mo czo wych, 

po win naś po in for mo wać o tym swo je go 

le ka rza.

Zmęczenie i senność

Uczu cie zmę cze nia i sen ności to naj-

częściej na tu ral na re ak cja Two je go or ga ni-

zmu. Po trze ba ta ka wy stę pu je szcze gól nie 

w I try me strze ciąży. Po win naś tak zor ga-

ni zo wać so bie dzień, aby zna lazł się czas 

na krótką drzemkę, a w pra cy ro bić so bie 

kil ka krót kich przerw na od po czy nek. Nie-

zwy kle waż ny jest sen w go dzi nach noc-

nych (co naj mniej 9 go dzin). Na sze pra wo 

za bra nia za trud niać ko bie ty ciężar ne na 

nocną zmianę.  Uczu cie sen ności i zmę cze-

nia po tę go wa ne jest przez nie do bo ry żywie-

nio we, szcze gól nie w za kre sie białek, wi ta-

min i mi ne rałów.

Pa mię taj o od po wied nim odżywia niu 

i przyj mo wa niu za le ca nych pre pa ra-

tów za wie rają cych wi ta mi ny i mi kro-

ele men ty.
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odra dza my ja zdę kon ną, sko ki, pod no sze nie 

cię ża rów i gry ze spo ło we. Nie za le ca my ja zdy 

ro we rem, szcze gól nie w za a wan so wa nej cią-

ży. Na to miast god ne po le ce nia jest pły wa nie. 

Do brze wpły wa na sa mo po czu cie i od prę ża; 

roz lu źnia mię śnie grzbie tu, które w cią ży są 

szcze gól nie ob cią żo ne.  

Dla wszy st kich ko biet cię żar nych za le ca na jest 

gim na sty ka – naj le piej opar ta na pro gra mie 

pre zen to wa nym na za ję ciach szkół ro dze nia. 

Cie bie też go rą co za chę ca my do jej pod ję cia 

i sy ste ma tycz ne go sto so wa nia. Ko rzy st ne jest 

wy ko ny wa nie ta kich ćwi czeń 2–3 ra zy dzien-

nie. Niech Cię to nie prze ra ża; wy star czy, je że-

li po świę cisz na nie 10–15 mi nut. Twój wy si-

łek so wi cie się opła ci. Bę dziesz spraw niej sza 

i le piej przy go to wa na do po ro du: opa nu jesz 

tech ni kę wła ści we go od dy cha nia i ue la stycz-

nisz mię śnie. Zy skasz większą kon tro lę nad 

swo im cia łem. Dzię ki te mu le piej znie siesz ból 

po ro do wy i bę dziesz umia ła współ pra co wać 

z położ ni kiem.

Pamiętaj, że w Two im sta nie bar dzo 

zdro wy jest ruch na świe żym po wie-

trzu. Dla te go za re zer wuj so bie czas na 

co dzien ne spa ce ry. Uni kaj jed nak prze-

cha dzek wzdłuż ru chli wych ulic. Dbaj 

o re gu lar ne wie trze nie po mie szczeń, 

w których prze by wasz. 

Higiena jamy ustnej

Zwróć szcze gólną uwa gę na hi gie nę ja my ust-

nej. W okre sie cią ży, w związ ku ze zmia na mi 

hor mo nal ny mi w orga ni zmie ko bie ty, mo gą 

na si lać się sta ny za pal ne dzią seł a na wet przy-

zę bia. Ro śnie rów nież ry zy ko roz wo ju próch-

ni cy. Sprzy ja te mu zmie nio ne pH śli ny, jej 

więk sza lep kość, a tak że czę ste spo ży wa nie 

po siłków. Naj le piej by ło by, abyś po każ dym 

po sił ku sta ran nie myła zę by. Ko rzy st ne jest tak-

że żu cie gu my bez cu kru. 

Nie zbęd ne są w tym cza sie re gu lar ne wi zyty 

u sto ma to lo ga i ewen tu al ne le cze nie, gdyż 

cho re zę by mo gą być źródłem in fek cji, 

a próch ni ca rozwija się w cią ży znacz nie szyb-

ciej. W cią ży nie ma prze ciw wska zań do sto-

so wa nia znie czu le nia miej sco we go, a tak że 

usu wa nia zę bów nie nada jących się już do 

le cze nia. Kon tro luj zę by u sto ma to lo ga co 

naj mniej raz w każ dym z try me strów cią ży.

Higiena ciała

Bierz ką piel co naj mniej ra z na do bę, naj le-

piej pod pry szni cem. Kąpie le w wan nie nie 

są za bro nio ne pod wa run kiem utrzy my wa-

familyservice.pl

Podziel się swoimi doświadczeniami 
ze społecznością
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nia jej w czy sto ści. Nie wol no prze płu ki wać 

po chwy. Srom i oko li cę odby tu podmy waj po 

każ dym sko rzy sta niu z to a le ty. Dbaj o re gu-

larne wy próż nie nia. W przy    pad ku skłon no-

ści do za parć sto suj die tę bo ga tą w błon nik, 

ob fi tu ją cą w owo ce i wa rzy wa. Nie uży waj 

sil nych środ ków prze czy szcza ją cych, po nie-

waż mo gą one spo wo do wać po ro nie nie lub 

po ród przed wcze sny.

Ubiór ciążowy

Two je ubra nie po win no być lek kie i prze wiew-

ne, wy ko na ne z na tu ral nych tka nin. Waż ne 

jest, abyś czuła się w nim swo bo dnie i aby nic 

Cię nie uwie rało. Sto suj ba weł nia ną bie li znę, 

a do jej pra nia uży waj de li kat nych środ ków. 

Wy god ne obu wie na pła skim ob ca sie za po-

bie gnie prze cią że niom krę go słu pa i za pew ni 

lep sze krą że nie. 

Ciąża a stres

Dziec ko le piej roz wi ja się w at mo sfe rze po zy-

tyw nych od działy wań, jak ma wia sta re hin-

du skie po wie dze nie – w miło ści, har mo nii 

i pięk nie. 

Pa mię taj, że two je dziec ko sły szy to co ty,  

od czu wa twój smu tek, nie po kój i strach. Ale 

jest ra do sne, spo koj ne i bez piecz ne, gdy ty 

je steś zre la kso wa na, wy po czę ta i ra do sna. 

Dla te go w mia rę moż li wo ści pro wadź umiar-

ko wa ny, spo  koj ny tryb ży cia i uni kaj stre sów.

Być mo że za u wa ży łaś, że w za leż no ści od two-

je go sta nu du cha za cho wa nie dziec ka zmie nia 

się – ru chy sta ją się gwałtow niej sze lub sła biej 

od czu wa ne, zmie nia ją cha rak ter. Je śli po tra-

fisz wsłu chać się w te sy gnały wy sy ła ne przez 

dziec ko, po zwo li ci to tak że le piej po znać wła-

sne po trze by i emo cje, na wet te nie u świa do-

mio ne. Chwi la two je go spo ko ju i od po czyn ku 

po zwa la dziec ku wy czuć, że je steś wy łącz nie 

dla nie go, że o nim pa mię tasz. Po ło że nie rę ki 

na brzu chu uspo ka ja je. Pogodna, nie zbyt gło-

śna mu zy ka bę dzie re la ksem dla was oboj ga. 

Okres ciąży mo że stać się dla cie bie mo men-

tem re fle ksji nad do tych cza so wy mi na wy ka mi 

i spo so bem ży cia. Moż li we, że po zwo li zmie-

nić nie które nie ko rzy st ne za cho wa nia na re sztę 

ży cia i uświa do mić so bie zna cze nie ko bie co ści.

Ciąża a praca zawodowa

W okre sie ciąży nie wska za na jest cięż ka pra-

ca fi zycz na, pra ca w go dzi nach noc nych, 

w wa run kach na ra że nia na czyn ni ki szko dli we, 

ta kie jak  pro mie nio wa nie czy środ ki to ksycz-

ne. Pol skie usta wo daw stwo da je ko bie cie pra-

wo do ochro ny w tym szcze gól nym dla niej 

okre sie. Obo wiąz kiem pra co daw cy jest za pew-

nie nie ko bie cie cię żar nej pra cy w wa run kach 

chro nio nych, np. Po przez zmia nę sta no wi ska 

pra cy i za kre su obo wiąz ków.

Co istot ne, wy na gro dze nie za pra cę na no wym 

sta no wi sku nie mo że być niż sze niż po prze-

dnio. Po nad to w przy pad ku ko rzy sta nia ze 

zwol nień le kar skich w okre sie ciąży przy słu gu je 

100-pro cen to wy za si łek cho ro bo wy nie za leż-

nie od cza su trwa nia nie zdol no ści do pra cy. 

Z ko bie tą cię żar ną nie mo że być jed no stron-

nie roz wią za na umo wa o pra cę. 

Ciąża a zwierzęta domowe

Toksoplazmoza jest chorobą zakaźną 

ludzi i zwierząt wywołaną przez pierwo-

tniaka Toxoplasma gondii. Żywicielami 

pośrednimi tego pierwotniaka są człowiek 

i wiele zwierząt, natomiast żywicielami osta-

tecznymi są koty domowe i koty dzikie. Czło-
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wiek zaraża się przez połknięcie oocyst wyda-

lonych z kałem kota. Mogą one występować 

w glebie, warzywach, owo cach, surowym 

i niedogotowanym mięsie. Możliwe jest tak-

że zakażenie przez uszkodzoną skórę oraz 

przez spojówkę, a także drogą przezłożysko-

wą w życiu płodowym. 

Toksoplazmoza u ludzi i zwierząt ma stosun-

kowo łagodny przebieg. Objawy przypomina-

ją zakażenie grypowe. Rzadko jest więc roz-

poznawana i właściwie nie wymaga leczenia. 

Najcięższą postacią choroby jest toksopla-

zmoza wrodzona, która rozwija się u płodu 

i prowadzi do wad rozwojowych. Dzieje się 

tak wtedy, kiedy ciężarna została zarażona po 

raz pierwszy i nie wytworzyła jeszcze odpor-

-ności. Rozpoznanie toksoplazmozy opiera się 

na wykrywaniu przeciwciał w klasie IgM i IgG 

we krwi. Najlepszą obroną przeciwko tokso-

plazmozie jest profilaktyka. Jest to badanie 

wszystkich ciężarnych i ewen tualne szybkie 

leczenie. 

Bardzo ważne jest przestrzeganie za-

sad higieny. Należy zwrócić uwagę na 

konieczność dokład nego mycia wa-

rzyw i owoców, mycia rąk oraz dłu-

giego gotowania czy pieczenia mięsa. 

Kobieta ciężarna niezależnie od tego, 

czy w domu jest kot, czy go nie ma, 

powinna przeprowadzić badanie krwi 

w kierunku toksoplazmozy, najlepiej na 

początku ciąży. 

W razie wyniku wyka zującego brak swoistych 

przeciwciał (czyli kobieta nie przebyła w prze-

szłości zakażenia) bezpieczniej jest, żeby nie 

miała kontaktu z kotami. W przypadku stwier-

dzenia zakażenia kobiety ciężarnej należy pod-

jąć odpowiednie leczenie.

Zabiegi kosmetyczne

Tak że i w cza sie cią ży war to dbać o ład ny 

wy gląd. Mo żesz ko rzy stać z usług fry zje ra. 

Po in for muj go jed nak, że je steś w ciąży i sto-

suj wy łącz nie łagodne pre pa ra ty z ate stem. 

Je śli odwie dzasz ko sme tycz kę, po wiedz jej  

o swo im odmien nym sta nie – nie po win-

naś brać żad nych za bie gów z uży ciem prą-

dów gal wa nicz nych ani okła dów roz grze-

wa ją cych. Używaj dez o do ran tów do cia ła 

o ła god nym nie draż nią cym za pa chu lub 

bez za pa cho wych, naj le piej w szty fcie. Je że-

li w dni sło necz ne spę dzasz du żo cza su na 

świe żym po wie trzu, chroń swo ją skórę kre-

mem z fil trem ochron nym. Nie wska za ne jest 

w okre sie cią ży ko rzy sta nie z so la rium. 

Waż na dla Two je go do bre go sa mo po-

czu cia jest od po wie dnia pie lę gna cja 

stóp, które pod ko niec cią ży są szcze-

gól nie ob cią żo ne i ła two się mę czą. 

Ko jąco wpły wa ją na sto py wie czor ne 

ma sa że i mo cze nie ich w cie płej wo dzie 

z do dat kiem spe cjal nych so li do ką pie li. 

Co dzien ne ćwi cze nia po le ga ją ce na uno-

sze niu nóg i po ru sza niu sto pa mi w po wie-

trzu po pra wia ją krą że nie i zmniej sza ją 

obrzę ki. 

Seks w okresie ciąży

W przy pad ku ciąży prze bie ga jącej bez 

po wi kłań nie ma prze ciw wska zań do odby-

wa nia sto sun ków se ksu al nych. Oczy wi ście 
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w mia rę za a wan so wa nia ciąży ko niecz-

na by wa zmia na po zy cji. U wie lu ko biet 

w I try me strze mo że zmniej szyć się za in-

te re so wa nie se ksem w związ ku z nie po ko-

jem o stan cią ży i ty po wy mi w tym okre sie 

do le gli wo ścia mi (nud no ści, wy mio ty, bo le-

sność pier si).

W II try me strze zwy kle za in te re so wa nie se ksem 

jest więk sze, choć czę sto nie tak du że jak 

przed cią żą. Pod ko niec cią ży po trze by se ksu-

al ne zwy kle ma le ją. Czte ry do sze ściu ty go dni 

przed po ro dem na le ży za nie chać współ ży cia 

z po wo du zwięk szo ne go ry zy ka in fek cji. 

Sto sun ki se ksu al ne są za bro nio ne w przy pad-

ku za gro że nia cią ży po ro nie niem, po ro dem 

przed wcze snym, przy od pły wa niu pły nu owo-

dnio we go, przy ło ży sku przo du ją cym, ja kich-

kol wiek krwa wie niach z dróg rod nych.

U nie których par wy stę pu je nie chęć do współ-

ży cia w okre sie cią ży. Nie trze ba ro bić z te go 

pro ble mu. Nie wy klu cza to prze cież in nych 

form oka zy wa nia czu ło ści. Czę sto waż na jest 

bli skość i pie szczo ty dru giej oso by. Ko bie ty cię-

żar ne bar dzo po trze bu ją czuło ści i szcze gól-

ne go za in te re so wa nia part ne ra. 

Ciąża a podróże

Najlepszym czasem na odbycie podró ży jest 

okres między 18. a 24. tygodniem ciąży, kiedy 

kobieta z reguły czuje się lepiej, a ryzyko wystą-

pienia poronienia lub po rodu przedwczesnego 

jest najmniejsze. Wiele leków zmniejszających 

dolegliwości związane z podróżą może być 

bezpiecznie stosowanych w ii trymestrze ciąży.

Uważa się, że podróże lotnicze są bez-

pieczne dla kobiet w ciąży i większość linii 

lotniczych pozwala na ich odbywanie do 

36. tygodnia ciąży. Niektóre linie lotni-

cze nie mają ograniczeń ale wyma gane 

jest posiadanie zaświadczenia od le karza 

(w zależności od linii lotniczych są to różne

okresy ciąży), że nie ma prze ciwwskazań 

do odbycia podróży samolo tem. Dlatego też 

zawsze należy przy rezerwacji biletów dowie-

dzieć się, czy będą wymagane dodatkowe 

dokumenty. Kobieta powinna posiadać przy 

sobie całą dokumentację medyczną związa-

ną z ciążą oraz dokładnie zaznaczonym ter-

minem porodu. 

Długotrwałe podróże (powyżej 4. go dzin) 

sprzyjają wystąpieniu choroby za krzepowo-

zatorowej. Dlatego też w czasie podróży zaleca 

się wszystkim pacjentkom w ciąży odbywanie 

spacerów co pół godziny oraz ćwiczenia nóg 

w postaci prostowania i zginania w kostkach.   

Ze względu na brak możliwości prze wi dzenia 

wystąpienia turbulencji powietrz nych zaleca 

się stosowanie pasów bezpieczeństwa, które 

ciężarna kobieta powinna zapiąć na wysoko-

ści miednicy.

Techniki relaksacyjne w ciąży

W okresie ciąży szczególnie polecana 

jest joga. Joga to system ruchów i pozy-

cji ciała rozwijany w ciągu tysiącleci dla 

uspokojenia umysłu, zrelaksowania ciała 

i odprężenia ducha. Jogę można ćwiczyć 

i praktykować w domu, jednak w takich przy-

padkach, jak ciąża czy choroba serca, obowią-

zują pewne ograniczenia.

Zdolność rozluźniania ma w jodze taką samą 

wagę jak poprawne wykonywanie ćwiczeń 

fizycznych. Każda sesja zaczyna się i koń-

czy krótką relaksacją. Prowadzone są tak-

że krótkie relaksacje pomiędzy ćwicze-

niami. Głębsze znaczenie relaksacji zwią zane 



33

jest z faktem, że podczas niej ciało dostaje 

wystarczającą ilość czasu by odpo wiedzieć 

na ćwiczenia jogi. Pra kty kujący może świa-

domie śledzić rów no ważące efekty ćwicze-

nia i rozwijać deli katną świadomość funk-

cjo  nowania ciała. Ćwicze nia jogi powinny 

być skoor dynowane z oddechem  i prowa-

dzone z wielką uwagą. W ten sposób rozwi-

nie się ich ca ło ściowy wpływ na ciało, umysł 

i świa domość. 

Regularne ćwiczenie jogi wzmacnia cały 

organizm. Dzięki poszczególnym ćwicze-

niom strumień krwi kierowany jest do 

określonych narządów, które dzięki temu 

wzmacniają się i regenerują. Organizmo-

wi łatwiej wtedy wypłukać wszelkie złogi 

i toksyny.  Zwiększa to sprawność syste-

mu immunologicznego, czyli odporność na 

wszelkie choroby, organizm staje się silniej-

szy i bardziej witalny. Wiadomo, że dobre 

ukrwienie ma zasadniczy wpływ na zdrowie 

i samo poczucie. Dzięki pobu dze niu krążenia 

i prze miany materii dochodzi do stopnio wej 

poprawy, a wreszcie do całkowitego zaniku 

zaburzeń trawiennych. Wiele ćwiczeń jogi ma 

wybitnie pozy tywne oddziaływanie na kręgo-

słup. Jest to czynnik niezwykle istotny, ponie-

waż prosty i ela styczny kręgosłup jest podsta-

wowym warunkiem koncentracji i zdol ności 

świa domego odprężania się.

Regu larne ćwi czenia przyczyniają się do złago-

dze nia i całkowitego zniwelowania szero ko 

roz po wszechnionych wad postawy. Jeśli pod-

czas wykonywania ćwiczeń bę dziesz prawid-

łowo oddychać i uda Ci się całkowicie odprę-

żyć, wkrótce zaobser wujesz, że joga pomaga 

nie tylko utrzymać zdrowie fizyczne, ale rów-

nież daje orga nizmowi energię.

Używki

Alkohol, kawa, herbata, narkotyki

Spo ży wa nie al ko ho lu może mieć nega– tywny 

wpływ na rozwój dziecka. Nadu ży wa nie al ko-

ho lu zwięk sza ry zy ko wy stą pie nia wad ośrod-

ko we go ukła du ner wo we go, ser ca i koń czyn 

oraz upo śle dze nia umy sło we go. Nie jest zna na 

bez piecz na dla dziec ka ilość al ko ho lu wy pi ja-

ne go przez mat kę w cza sie cią ży. Wia do mo 

jed nak, że usu wa nie al ko ho lu z krwi dziec ka 

trwa kil ka ra zy dłu żej niż u mat ki. Dla te go nie 

po win naś wy pi jać na wet sym bo licz nych ilo-

ści al ko ho lu. 

Przyjmowanie narkotyków wpływa niszczą-

co na rozwijające się dziecko. Po gar sza ją one 

czyn ność ło ży ska i tym sa mym ogra ni cza ją 

do pływ krwi do dziec ka. Mo gą wy wo ły wać 

za bu rze nia roz wo jo we, są przy czy ną po ro dów 

przed wcze snych i ni skiej ma sy uro dze nio wej. 

Po uro dze niu u dzie ci ma tek za ży wa jących 

na rko ty ki wy stę pu je wie le za bu rzeń od de-

cho wych, krą że nio wych, drgaw ki, bie gun ka.

Picie kawy i mocnej herbaty trzeba w ciąży 

ograniczyć. Ko fe i na za war ta w ka wie, her ba-

cie, a tak że co ca-co li przedo sta je się do ukła-

du krą że nia Two je go dziec ka. Jej nadmiar 

mo że po wo do wać po ro nie nia oraz za bu rze-

nia czyn no ści ser ca u no wo rod ka, a na wet 

drgaw ki. Mo czo pęd ne działa nie ko fe i ny mo że 

przy czy niać się do odwo dnie nia orga ni zmu 

i wy stąpie nia za bu rzeń elek tro li to wych. Do pu-

szcza się wy pi ja nie jed nej lub dwóch szkla nek 

sła bej ka wy. Za le ca się pa rze nie jej w eks pre-

sie, gdyż w cza sie ta kie go przy go to wy wa nia 

zo sta je usu nię te wie le szko dli wych skła dni ków. 

Her ba ta po win na być rów nież sła ba i świe-

żo pa rzo na.



34

 Co wolno a czego nie wolno przyszłej mamie

Naj le piej jed nak za stąpić te na po je ich za mien-

ni ka mi bez ko fe i no wy mi. God ne po le ce nia są 

zwła szcza lek kie her bat ki owo co we i ka wa 

zbo żo wa. War to tak że w tym okre sie ży cia 

za rzu cić tak po wszech ny u nas zwy czaj wy pi-

ja nia szklan ki her ba ty do każ de go po sił-

ku. O wie le po żyw niej sze i zdrow sze są so ki 

wa rzyw ne i owo co we, nie ga zo wa na wo da 

mi ne ral na oraz mle ko, ke fir czy jo gurt.

Palenie papierosów

Zna ny jest po wszech nie fakt, że pa le nie pa pie-

ro sów ob ni ża płod ność u ko biet i męż czyzn. 

Je że li do tych czas pa li łaś, po win naś uświa do-

mić so bie, że jak naj wcze śniej sze za prze sta nie 

pa le nia uchro ni Cie bie i Two je dziec ko przed 

gro źny mi tru ci zna mi. Dym ty to nio wy za wie-

ra bo wiem du że ilo ści tlen ku wę gla, cy jan-

ków i ni ko ty ny. Do wie dzio no, że pa le nie ty to-

niu – szcze gól nie po I try me strze – mo że być 

przy czy ną sze re gu gro źnych po wi kłań, ta kich 

jak: nie pra wi dło we usa do wie nie ło ży ska, je go 

przed wcze sne od kle ja nie się, krwa wie nia z dróg 

rod nych, przed wcze sne od pły wa nie pły nu owo-

dnio we go, po ród przed wcze sny. Uwa ża się, że 

pa le nie pa pie ro sów wpły wa nie ko rzy st nie na 

roz wój we wnątrz ma cicz ny dziec ka. Naj czę st-

szym te go ob ja wem jest je go ni ska ma sa uro-

dze nio wa, która mo że być przy czy ną sze re gu 

po wi kłań, a na wet śmier ci. Po nad to u dzie ci 

ma tek pa lą cych czę ściej wy stę pu ją za bu rze nia 

od dy cha nia po po ro dzie. Udo wo dnio no tak-

że, że ze spół na głej śmier ci no wo rod ka, tzw. 

śmierć łóżecz ko wa, czę ściej do ty czy dzie ci, któ-

rych mat ki są pa lacz ka mi. Czę ściej wy stę pu ją 

u nich za ha mo wa nia roz wo ju in te lek tu al ne go 

i fi zycz ne go oraz trud no ści ad ap  ta cyj ne. Za ob-

ser wo wa no, że im wię cej pa pie ro sów cię żar na 

wy pa la, tym większe jest ry zy ko wy stąpie nia 

po wi kłań. Ba da nia wy ka zały, że zmniej sze-

nie ilo ści do star cza ne go tle nu i za tru cie tlen-

kiem wę gla jest od po wie dzial ne za więk szość 

za bu rzeń w roz wo ju dziec ka. Szcze gól nie du żo 

po wi kłań wy stę pu je wte dy, gdy cię żar na kon ty-

nu u je pa le nie pa pie ro sów po 4 mie sią cach cią-

ży. U ko biet, które za rzu ciły pa le nie w pierw-

szych mie sią cach, ry zy ko to jest nie wiel kie.

War to więc  po trak to wać wia do mość, że 

je steś w ciąży, ja ko po wód do ze rwa nia 

z pa le niem. Zdro wie Two je go dziec ka jest 

prze cież naj ważniej sze. Je że li więc je steś 

pa lacz ką, nie od kła daj de cy zji o ze rwa niu 

z na ło giem do ju tra. Już dzi siaj daj swo-

je mu dziec ku szan sę do bre go roz wo ju.
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Na wet za prze sta nie pa le nia  w ostat nim okre-

sie cią ży spra wi, że po pra wi się za o pa trze nie 

dziec ka w tlen i bę dzie dla nie go bar dzo ko rzy-

st ne. U czę ści ko biet w pierw szych ty go dniach 

po ja wia się nie smak po wy pa le niu pa pie ro sa. 

Je że li tak jest z To bą – masz szczę ście – de cy-

zję o za prze sta niu pa le nia masz po da ną jak 

na dło ni.

Na po cząt ku mo żesz od czu wać nie-
po kój, zde ner wo wa nie. Mo że po-
ja wić się ka szel i ob fit sze wy dzie la-
nie  ślu zu z dróg od de cho wych, co 
świad czyć będzie o usu wa niu pa-
pie ro so wych za nie czy szczeń, które 
gro ma dzi ły się w dro gach od de cho-
wych.

A oto kil ka rad, które mo gą Ci po móc:

•    Waż ne jest uni ka nie sy tu a cji i miejsc, 

w których zwy kle pa li łaś i spra wia ło 

ci to przy jem ność. Gdy po czu jesz sil ną 

chęć za pa le nia pa pie ro sa, prze spa ce ruj 

się na świe żym po wie trzu lub zjedz coś 

lek kie go.

•    Pij wię cej wo dy, so ków wa rzyw nych i owo-

co wych, ogra nicz przej ścio wo spo ży wa nie 

mię sa i sło dy czy.

•    War to prze cho wy wać w lo dów ce kil ka 

przy go to wa nych do zje dze nia su ro wych 

mar che wek.

Pa mię taj tak że, aby uni kać za dy mio nych 

po mie szczeń. Od dy cha nie po wie trzem peł-

nym pa pie ro so wych wy zie wów, czy li tzw. bier-

ne pa le nie, jest tak że bar dzo szko dli we dla 

zdro wia. Dla te go masz pra wo, a na wet obo-

wiązek – do ma gać się od swo ich bli skich czy 

też ko le gów z pra cy, aby nie pa li li w po mie-

szcze niach, w któ rych prze by wasz.

Szkodliwe promieniowanie

Promienie rentgenowskie

Na ra że nie na pro mie nio wa nie rent ge now-

skie, szcze gól nie w I try me strze ciąży, mo że 

być przy czy ną nie pra wi dło we go roz wo ju pło-

du. Dla te go zdję cia rtg wy ko nu je się je dy nie 

w sy tu a cjach za gro że nia ży cia. Je że li już mu szą 

być wy ko na ne, to na le ży je ro bić  sprzę tem 

wy so kiej kla sy, który da je mniej sze pro mie-

nio wa nie, osło niw szy do kła dnie brzuch far-

tu chem oło wia nym i pod nadzo rem ra dio lo ga. 

Noś za wsze przy so bie kar tę cią ży. We 

wcze snym okre sie cią ży, w przy pad ku 

utra ty świa do mo ści – np. w wy pad ku 

dro go wym – mo że to być dla ra tow ni-

ków je dy na in for ma cja o tym, że je steś 

w sta nie odmien nym.

Mikrofale

Prze by waj z da la od ku che nek mi kro fa lo-

wych. Działa nie mi kro fal na orga nizm ludz ki 

jest ży wo dys ku to wa ne. Wia do mo jed nak, że 

mo gą one wpły wać nie ko rzy st nie na roz wi ja-

ją cy się za ro dek.
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•     nie pra wi dło we go odży wia nia (za rów-

no prze ja da nia się, jak i nie do ży wie-

nia).

Niedobory pokarmowe

Po trze by ener ge tycz ne ko bie ty cię żar nej 

ro sną w mia rę roz wo ju cią ży i pod ko niec 

są prze cięt nie o 500 kcal dzien nie wy ższe 

niż na po cząt ku, co da je oko ło 2500 kcal 

dzien nie. Do dat ko we ka lo rie zu ży wa ne 

są na po trze by ro sną ce go dziec ka oraz 

na wzmo żo ną prze mia nę ma te rii ustro ju. 

Re ak cją na to zwięk szo ne za po trze bo wa-

nie jest po pra wa ape ty tu, a tak że – lep sze 

wy ko rzy sta nie do star cza nych skła dni ków 

odżyw czych. W na szym kra ju nie do ży wie-

nie nie sta no wi na szczę ście po waż ne go 

pro ble mu. Waż na jest jed nak nie tyl ko ilość 

spo ży wa nych pro duk tów, ale i ich od po wie dni 

do bór. By wa, że odży wia my się nie pra wi dło-

wo, nie do star cza jąc orga ni zmo wi wszy st kich 

waż nych skła dni ków w od po wie dniej ilo ści 

i pro por cji. Nie do sta tecz na ilość mi ne ra łów 

i wi ta min w Two im po ży wie niu po wo du je, że 

mniej sza ich pu la jest do stęp na dla Two je go 

po czę te go i roz wi ja ją ce go się dziec ka. Nie-

do bór nie których mi ne ra łów i wi ta min mo że 

po wo do wać już we wcze snym okre sie cią ży 

nie do krwi stość, skłon ność do bo le snych skur-

czów kończyn, a tak że – być przy czy ną nie-

których nie pra wi dło wo ści w prze bie gu cią ży, 

w tym po ro dów przed wcze snych oraz ni skiej 

ma sy uro dze nio wej dzie ci. Jed nak ich nadmiar 

mo że być rów nie nie ko rzy st ny. 

Po wszech ne w na szym kra ju nadmier ne spo-

ży wa nie so li, wę glo wo da nów i tłu szczów 

mo że sprzy jać oty ło ści, wy stę po wa niu za bu-

rzeń prze mia ny ma te rii (cu  krzy ca), nad ci śnie-

niu tęt ni cze mu. Pro ble my te mo gą po ja wić się 

w prze bie gu ciąży i mieć tak że zna cze nie dla 

roz wi ja jące go się dziec ka. Dla te go tak waż-

ne jest, aby Two ja die ta by ła uroz ma i co na 

i za pew nia ła To bie i Two je mu dziec ku wszy st-

kie nie zbęd ne skła dni ki.

Rola żelaza w diecie kobiety ciężarnej 

Żelazo ma podstawowe znaczenie dla funk-

cjonowania ludzkiego organizmu. Zawie-

ra on 4-5g tego pierwiastka, z czego około 

70% zawarte jest w hemoglobinie erytrocytów 

(krwinek czerwonych). Pozostała pula wchodzi 

w skład mioglobiny (białka mięśni) oraz enzy-

mów odpowiadających za reakcje utleniania. 

W ciąży organizm kobiety przyswaja ponad 

1,5g żelaza z czego 500mg zużywane jest na 

potrzeby zwiększającej się ilości hemoglobi-

ny (z uwagi na wzrost ilości krwi u ciężarnej), 

500 mg dla syntezy mioglobiny (głównie mię-

Dieta
familyservice.pl

Dowiedz się jak powinnaś odżywiać 
się w kolejnych miesiącach ciąży
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śnia macicy) a 100g stanowi pulę rezerwo-

wą. Pozostała ilość żelaza zużywana jest przez 

płód, głównie w III trymestrze ciąży.

Zapotrzebowanie na żelazo podczas ciąży 

rośnie o 1mg/dobę w I trymestrze oraz do 3 

mg/dobę w III trymestrze ciąży. Organizm cię-

żarnej kobiety posiada mechanizmy zapewnia-

jące dostarczenie odpowiedniej ilości żelaza do 

płodu. Transport odbywa się jedynie jednokie-

runkowo od matki do dziecka a stężenie żelaza 

w krwi pępowinowej jest dwukrotnie większe 

niż w krwi matki. 

Jednak w sytuacjach niedoboru żelaza u cię-

żarnej, mechanizm ten może okazać się nie-

wystarczający i u dziecka może rozwinąć się 

niedokrwistość. 

Niedobory żelaza w pierwszym trymestrze cią-

ży mogą być początkowo związane z uczuciem 

osłabienia, zmęczeniem, osłabieniem koncen-

tracji a także bladością skóry. Wraz z pogłębia-

jącym się niedoborem żelaza rośnie ryzyko wad 

płodu, pojawiają się zaburzenia w funkcjono-

waniu łożyska, zwiększa się dwukrotnie ryzyko 

porodu przedwczesnego i trzykrotnie urodze-

nia dziecka z niską masą urodzeniową. U części 

kobiet ciężarnych stany te mogą mieć podło-

że chorobowe, np. z racji zaburzeń wchłania-

nia żelaza w przewodzie pokarmowym, jed-

nak większość pacjentek może im zapobiegać 

poprzez właściwy dobór diety i stosowanie pre-

paratów żelaza począwszy od 13. tygodnia 

ciąży w ilości 25 mg/dobę (zalecenie Polskiego 

Towarzystwa Ginekologicznego). 

Planując dietę należy pamiętać, że w warun-

kach fizjologicznych, z przewodu pokarmo-

wego wchłania się jedynie 10% żelaza z puli 

20-30 mg zawartych w przeciętnej diecie 

dobowej. Lepsze wchłanianie (20%) zapew-

nia dieta pochodzenia zwierzęcego. Diety 

czysto roślinne pozwalają na przyswojenie 

jedynie około 5% żelaza. Obecność zarówno 

białek zwierzęcych, witaminy C, zakwaszanie 

pokarmów jak i ich przyrządzanie w żeliwnych 

naczyniach znacznie polepsza wchłanianie 

żelaza. Odwrotne działanie ma zbyt długie 

gotowanie pokarmów a także obecność białek 

roślinnych, kazeiny. Wchłanianie żelaza utrud-

nia również spożywanie czarnej kawy, herbaty 

i czerwonego wina. 

Do produktów zawierających duże ilości żelaza 

i polecanych do spożycia zaliczamy: wątrobę 

zwierzęcą, soję, kaszę gryczaną, fasolę, jaja, 

płatki kukurydziane. Należy zwrócić jednak 

uwagę na konieczność przestrzegania zale-

ceń Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego 

co do zalecanej ilości żelaza w diecie dobowej. 

Istnieją doniesienia naukowe sugerujące, że 

nadmierna podaż tego pierwiastka może wią-

zać się z częstszym występowaniem nadciśnie-

nia tętniczego u ciężarnych, co także może 

zwiększać powikłania ciąży.

Kwas foliowy

Kwas fo lio wy mo że zmniej szać czę stość wy stę-

po wa nia wad ośrod ko we go ukła du ner wo-

we go. 

Od kry ty w la tach 30., a zsyn te ty zo wa ny 

w 1946 ro ku kwas fo lio wy na le ży do gru py 

wi ta min B. Speł nia w orga ni zmie ogro mnie 

waż ną ro lę, bio rąc udział w pro ce sach zwią-

za nych z podziała mi ko mór ko wy mi oraz syn te-

zą białek. Dla te go naj bar dziej po dat ne na nie-

do bór kwa su fo lio we go są ukła dy, w których 

wy stę pu je szyb kie na mna ża nie się ko mórek: 

szpik ko st ny, na bło nek wy ście la ją cy prze wód 

po kar mo wy, a przede wszy st kim za ro dek (tu 
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wać oko ło 40 dag wę glo wo da nów dzien nie, 

naj le piej wę glo wo da nów zło żo nych, za war-

tych w pro duk tach zbo żo wych, zie mnia-

kach, ka szach, ry żu, wa rzy wach i owo cach. 

Wę glo wo da ny pro ste znaj du ją się w cu krze, 

mio dzie i owo cach. Mo gą być spo ży wa ne 

we dług po trzeb, ale w przy pad ku skłon no ści 

do nadwa gi za cho waj umiar.

Białka sta no wią skła dnik bu dul co wy, nie zbęd-

ny do pra wi dło we go wzro stu dziec ka. Nie do-

sta tecz na ich ilość we krwi mo że być przy czy ną 

nadmier nych obrzę ków i przy ro stu ma sy cia ła 

w koń co wym okre sie ciąży. Po win naś za dbać, 

aby w Two jej die cie znaj do wa ły się pro duk ty 

za wie ra jące du że ilo ści biał ka: mle ko i je go 

prze two ry, jaj ka, mię so (chu de), ry by, drób, 

ro śli ny strącz ko we, pro duk ty zbo żo we.

Tłuszcze Wę glo wo da ny do star cza ją ener gii do 

na tych mia sto we go wy ko rzy sta nia, tłu szcze zaś 

two rzą za pa sy ener ge tycz ne zu ży wa ne w prze-

rwach mię dzy po siłka mi. Du że spo ży cie tłu-

szczów przy jed no cze snym sta łym do wo zie 

wę glo wo da nów po wo du je od kła da nie się ich 

w tkan ce tłu szczo wej i mo że pro wa dzić do 

oty ło ści. Jed nak są nie zbęd ne w pra wi dło wej 

die cie, gdyż bio rą udział w wie lu waż nych pro-

ce sach me ta bo licz nych, w tym w wy twa rza niu 

hor mo nów. Naj waż niej sze są tłu szcze za wie-

ra ją ce tzw. nie na sy co ne kwa sy tłu szczo we 

po trzeb ne do pra wi dło we go roz wo ju mózgu 

i na rzą du wzro ku u dziec ka; znaj du ją się głów-

nie w ole jach ro ślin nych i ry bach mor skich.

Wę glo wo da ny po win ny po kry wać 50-60% 

za po trze bo wania ener ge tycz ne go, tłu szcze 

20-30%, białko min. 10%.

Płyny Pa mię taj, że do pra wi dło we go prze bie-

gu pro ce sów me ta bo licz nych nie  zbęd na jest 

od po wie dnia ilość wo dy. Po win naś wy pi jać od 

1,5–2 li trów pły nów dzien nie, tj. 6–8 szkla-

nek, a w dni upal ne w związ ku ze zwięk szo-

nym po ce niem się – je szcze wię cej. Sta raj się 

uni kać na po jów ga zo wa nych, ka wy, moc nej 

her ba ty i oczy wi ście na po jów al ko ho lo wych. 

Wo da do pi cia po win na być czy sta, do brej 

ja ko ści (naj le piej nie ga zo wa na). So ki owo co-

we i wa rzyw ne do star czą Ci oprócz ko niecz nej 

ob ję to ści pły nów tak że war to ścio wych skła dni-

ków, jak mi kro e le men ty i wi ta mi ny. Nie za po-

mnij o mle ku, które jest bo ga tym źródłem biał-

ka i wap nia. Je że li jed nak na le żysz do dość 
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licz nej gru py lu dzi nie lu bią cych su ro we go lub 

prze go to wa ne go mle ka, to nie ma po wo du 

aby zmu szać się do je go pi cia. Tak sa mo war-

to ścio we jak mle ko są je go prze two ry – ke fi ry 

i jo gur ty, których du ży wy bór jest obe cnie na 

na szym ryn ku. Od kilku lat jogurty są wzbo-

gacane probiotykami. Najczęściej są to bak-

terie z grupy Lactobacillus, bardzo korzystne 

dla flory bakteryjnej przewodu pokarmowego. 

Pijąc więc jogurty nie tylko dostarczasz białka 

mleka, wapń, ale również wpływasz na regu-

lację flory bakteryjnej.

Za gad nie nie pro bio ty ków wy ma ga kil ku 

uwag wy ja śnia ją cych. Pro bio ty ka mi na zy wa-

my ży we mi kro or ga ni zmy, któ re po do ust nym 

po da niu wy wie ra ją ko rzyst ny wpływ zdro wot-

ny po przez po pra wę mi kro flo ry prze wo du 

po kar mo we go. Dzia ła nie pro bio tycz ne ma ją 

przede wszyst kim bak te rie pro du ku ją ce kwas 

mle ko wy, ta kie jak Lac to ba cil lus oraz Bi fi do-

bac te ria. Po win ny one wy stę po wać w prze-

wo dzie po kar mo wym czło wie ka w wa run kach 

na tu ral nych. Po po da niu w pro duk tach do któ-

rych są do da wa ne, np. jo gur ty lub so ki owo-

co we, lub w po sta ci pre pa ra tów do stęp nych 

bez re cep ty, ko lo ni zu ją je li to i wy wie ra ją swój 

do bro czyn ny wpływ. Pro bio ty ki są po wszech-

nie sto so wa ne w za po bie ga niu i le cze niu wie-

lu cho rób prze wo du po kar mo we go, a przede 

wszyst kim w bie gun kach.

Witaminy za pew nia ją wła ści wy prze bieg wie-

lu pro ce sów me ta bo licz nych w orga ni zmie, 

zwięk sza ją je go od por ność i są nie zbęd ne do 

pra wi dło we go roz wo ju dziec ka. Jed nak nad-

miar nie których wi ta min mo że być szko dli-

wy. Dla te go sto so wa nie wszel kich pre pa ra tów 

wi ta mi no wych w cią ży po win naś skon sul to-

wać z le ka rzem.

•      Wi ta mi na A w du żych ilo ściach za war-

ta jest w mię sie, mle ku, ma śle, ry bach, 

żółt ku jaj ka, mar chwi, ciem no zie lo nych 

wa rzy wach li ścia stych. Po trzeb na jest do 

pra wi dło we go roz wo ju na rzą du wzro ku, 

skóry i błon ślu zo wych, wzro stu chrzą stek 

i ko ści. Nie po win na być sto so wa na do dat-

ko wo bez za le ce nia le ka rza, szcze gól nie 

w I try me strze, po nie waż jej nadmiar 

mo że być przy czy ną nie pra wi dło we go 

roz wo ju dziec ka.

•      Wi ta mi na D – podob nie jak wi ta mi na 

A – jest roz pu szczal na w tłu szczach i le piej 

wchła nia się z prze wo du po kar mo we go 
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z po sił ka mi za wie ra ją cy mi tłuszcz. Po kar-

my bo ga te w nią to: tłu ste ry by, wą tro-

ba, żółt ko ja ja. Re gu lu je ona po ziom wap-

nia w orga ni zmie i za pew nia pra wi dło we 

uwap nie nie ko ści. Choć w okre sie cią ży 

zwięk sza się za po trze bo wa nie na wi ta mi-

nę D, zwy kle wy star cza od po wie dnia die-

ta, by je za spo ko ić. Jej nadmiar mo że być 

szko dli wy dla dziec ka.

•      Wi ta mi na E – zwa na wi ta mi ną płod no ści 

– jest po trzeb na do pra wi dło we go prze-

bie gu ciąży, dzia ła ochron nie na ko mór ki, 

za po bie ga jąc ich szyb kie mu sta rze niu się 

i ni szcze niu. Znaj du je się w ole jach ro ślin-

nych, ka szach, jaj kach i wa rzy wach.

•      Wi ta mi na C bie rze udział w prze mia nach 

me ta bo licz nych orga ni zmu, dzia ła och-

ron nie na ścia ny na czyń, uła twia wchła-

nia nie że la za z prze wo du po kar mo we go. 

Bo ga te w wi ta mi nę C są świe że owo ce 

i zie lo ne wa rzy wa, a zwła szcza: czar na 

po rzecz ka, tru skaw ki, owo ce cy tru so we, 

ce bu la, ka pu sta, sała ta, szpi nak, pa pry-

ka, pie tru szka.

•      Wi ta mi ny gru py B peł nią nie zwy kle waż-

ną ro lę w podzia łach ko mór ko wych i prze-

mia nach hor mo nal nych, dla te go są bar dzo 

istot ne dla pra wi dło we go roz wo ju dziec-

ka oraz dla prze bie gu ciąży. Nie do bór nie-

których wi ta min z tej gru py (B6, B12, kwas 

fo lio wy) mo że być przy czy ną nie do krwi-

sto ści. Głów ne źródła tych wi ta min to: 

ziar na zbóż, bru ksel ka, ka la fior, szpi nak, 

po ma rań cze, mię so, mle ko, ka sze, ry by, 

droż dże, cze ko la da. 

Minerały Ich ro la w pra wi dło wym funk-

cjo no wa niu orga ni zmu jest nie za stą pio na. 

Wcho dzą w skład en zy mów i pły nów ustro-

jo wych. Nie które z nich wy stę pu ją w ilo ściach 

śla do wych, in ne – jak że la zo, wapń, sód, po-

tas, ma gnez, fo sfor, chlor ki – da ją się zmie rzyć 

ilo ścio wo we krwi. 

•      Ma gnez jest nie zbęd ny dla pra wi dło wej 

czyn no ści tkan ki mię śnio wej i ukła du ner-

wo we go. Je go nie do bór w ciąży mo że po-

wo do wać bo le sne skur cze mię śni, za bu rze-

nia ryt mu ser ca, wzmo żo ną po bu dli wość 

ner wo wą. Pro duk ty bo ga te w ma gnez to: 

zbo ża, ka sze, orze chy, na sio na, wa rzy wa li-

ścia ste, ka kao. 

•       Że la zo jest pod sta wo wym skła dni kiem 

he mo glo bi ny, która umoż li wia krwin kom 

czer wo nym trans port tle nu w orga ni zmie. 

Głów nym ob ja wem nie do bo ru że la za jest 

nie do krwi stość. Bo ga tym źród łem ła two 

przy swa jal ne go że la za jest mię so i je go 

prze two ry. In ne je go źródła to pro duk ty 

zbo żo we i zie lo ne wa rzy wa. Obe cność wi-

ta mi ny C w po ży wie niu po pra wia wchła nia-

nie że la za. 

•       Wapń re gu lu je pro ce sy krzep nię cia krwi 

i zu ży wa ny jest do bu do wy ukła du ko st ne-

go dziec ka. Ma też du że zna cze nie w pra-

wi dło wej czyn no ści mię śni. Źródłem wap-

nia są mle ko i je go prze two ry, ale – uwa ga 

– z wy jąt kiem bia łe go se ra. W trak cie je-

go pro duk cji więk szość wap nia po zo sta je 

w ser wat ce, dla te go nie jest on do brym źró-

dłem wap nia, w odróż nie niu od se rów żół-

tych. Wapń znaj dzie my też w pro duk tach 

zbo żo wych, zie lo nych wa rzy wach, ole jach 

i na sio nach. 

•       Fo sfor wa run ku je pra wi dło wą bu do wę ko-

ści i zę bów. Za war ty jest w mle ku, pie czy-

wie, dro biu. 
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•       Sód i po tas bio rą udział w prze wo dnic-

twie elek trycz nym mię śni i ner wów oraz 

utrzy mu ją rów no wa gę kwa so wo-za sa do-

wą. W du żych ilo ściach po tas znaj du je się 

w zie mnia kach, ba na nach, po mi do rach 

oraz w wie lu in nych owo cach i wa rzy wach, 

w chle bie, ry bach i na sio nach. Źródłem so-

du jest głów nie prze twa rza na żyw ność (tak-

że do da wa na do po sił ków sól ku chen na). 

•       Chlor ki, podob nie jak sód i po tas, bio rą 

udział w prze mia nach wod no elek tro li to-

wych. Ich głów nym źród łem jest sól ku-

chen na.

•       Jod jest mi ne ra łem po trzeb nym do wy twa-

rza nia hor mo nów tar czy cy i wpły wa na pra-

wi dło wy roz wój fi zycz ny i umy sło wy dziec-

ka. Je go nie do bór mo że być przy czy ną wo la 

tar czy cy. 

•      Cynk, miedź, se len, man gan i chrom ma-

ją zna cze nie w pro ce sach en zy ma tycz nych 

i choć w ustro ju czło wie ka wy stę pu ją w śla-

do wych ilo ściach, to są nie zbęd ne do je go 

pra wi dło we go funk cjo no wa nia. Do tej gru-

py za li cza się tak że flu or, który wa run ku je 

wła ści wy roz wój zę bów i ko ści.

Zgo dnie z za sa da mi pra wi dło we go ży wie nia:

•       uroz ma i caj po siłki, sto suj peł no war to ścio-

we pro duk ty spo żyw cze – w ten spo sób 

po kry jesz za po trze bo wa nie na wszy st kie 

skła dni ki odżyw cze,

•       uni kaj nadmia ru so li i cu kru.

•      tłu szcze zwie rzę ce (zwła szcza tłu ste mię-

so, sma lec, śmie ta nę) za stąp oli wą, ole-

ja mi ro ślin ny mi i tłu sty mi ry ba mi mor-

ski mi za wie ra jący mi nie na sy co ne kwa sy 

tłu szczo we.

Wła ści wa die ta zwy kle do star cza orga-

ni zmo wi nie zbęd nych wi ta min i mi ne ra-

łów. Jed nak naj praw do po dob niej Twój 

le karz za le ci Ci pro fi lak tycz ne sto so wa-

nie które goś z pre pa ra tów wi ta mi no-

wych lub za wie  rających żelazo, najlepiej 

z kwa sem folio wym w ce lu uzu peł nie nia 

ewen tu al nych nie do bo rów.

Jak planować posiłki?

Pamiętaj, że pra wi dło we wy ko rzy sta nie skła-

dni ków po ży wie nia jest moż li we wte dy, gdy 

po sił ki zo sta ną wła ści wie roz ło żo ne. Prze rwy 

mię dzy po sił ka mi w cią gu dnia nie po win-

ny być dłuż sze niż czte ry do sze ściu go dzin, 
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 Wielkie przygotowania

1. Tzw. ko ci grzbiet
Ćwi cze nie na okres ca łej ciąży. Po zwa la zmniej szyć ob ciąże nie krę-
go słu pa i od ciążyć mięśnie grzbie tu. Na leży uklęk nąć i oprzeć się na 
wy pro sto wa nych rę kach. Na prze mien nie roz lu źniać mięśnie ra mion 
i grzbie tu, a na stęp nie wy gi nać krę go słup ku górze, na pi na jąc mię-
śnie brzu cha i po ślad ków z przy gięciem gło wy do klat ki pier sio wej.

2. Ćwi cze nie na rów no wa gę i kon cen tra cję
Umie jęt ność jed no cze sne go roz lu źnia nia i na pi na nia róż nych grup 
mięśni oraz kon tro lo wa nie te go, co się dzie je z wła snym ciałem, są 
bar dzo waż ne pod czas skur czów w cza sie po ro du. Po zy cja wyj ścio-
wa jak do „ko cie go grzbie tu”. Na stęp nie unieś i wy pro stuj jed no cze-
śnie le wą ręką i pra wą no gę. Wy trzy maj tak 5–10 se kund. Zmia na 
rę ki i no gi. Za kończ, wy ko nu jąc „ko ci grzbiet”.

3. Ćwi cze nie wzmac nia ją ce mię śnie kro cza i po ślad ków
Po zy cja wyj ścio wa: siad pod par ty – no gi ugię te w ko la nach, sto py 
opar te o podło gę, tu łów od chy lo ny do ty łu wspar ty na wy pro sto wa-
nych rękach. Wy ko na nie ćwi cze nia: unieś po ślad ki ku górze, utrzy-
mu jąc cały ciężar cia ła na rę kach i no gach. Wy trzy maj 5–10 se kund. 
Po wo li po wróć do po zy cji wyj ścio wej. Po wtórz ćwi cze nie 5 ra zy.

4.  Ćwi cze nie na roz ciąga nie mię śni i ścię gien obręczy mie-
dnicz nej

Stań przy dra bin ce (mo że być ja kieś in ne sta bil ne opar cie, które go 
bę dziesz się mo gła pew nie uchwy cić), a na stęp nie zgię tą w ko la nie 
no gę unieś przed sie bie i uchwyć ręką. De li kat nie od cią gnij no gę na 
ze wnątrz. Waż ne, abyś ćwi cze nie wy ko ny wała płyn nie i spo koj nie, 
od dy cha jąc przy tym głę bo ko. Pa mię taj, że nic na si łę.

5. Ćwi cze nie na mię śnie kro cza
Stań w lek kim roz kro ku. Ręce mo żesz wy ciągnąć przed sie bie lub na 
bo ki. Po wo li ugi naj ko la na, roz chy la jąc je jed no cze śnie na ze wnątrz. 
Wy trzy maj w tej po zy cji jeźdź ca przez pe wien czas, sta ra jąc się roz lu-
źnić mięśnie kro cza. Po wra caj po wo li do po zy cji wyj ścio wej. W cza-
sie wszy st kich ćwi czeń sta tycz nych pa miętaj o głę bo kim świa do mym 
od dy cha niu – to bar dzo po ma ga kon tro lo wać na pięcie i roz lu źnie nie 
po szcze gól nych par tii mię śni.
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brzu cha. Ćwi cze nia re lak sa cyj ne po le gają na 

na pi na niu i roz luźnia niu mię śni po szcze gól-

nych czę ści ciała po ko lei,  na stęp nie na pi na-

niu i roz luźnia niu więk szych grup mię śnio wych 

jed no cze śnie. Waż ne jest tak że, abyś zna lazła 

dla sie bie naj od po wied niejszą po zy cję od prę-

żają cą. Ćwi cze nie mię śni po szcze gól nych czę ści 

ciała (krą że nie nad garst ka mi, zgi na nie pal ców 

rąk i stóp) po pra wia ich ukrwie nie, za po bie ga 

two rze niu się obrzę ków i ży la ków. Ćwi cze nie 

ra mion i przed ra mion obu rąk wzmoc ni mię-

śnie pier sio we i po pra wi kształt pier si.

Pamiętaj, aby zmniej szyć in ten syw ność 

ćwi czeń w okre  sie przy pa dają cej mie-

siączki. 

W drugim try me strze po wta rzaj te sa me 

ćwi cze nia. Dołącz do nich ta kie, któ re będą 

wzmac niały mię śnie dna mied ni cy  – np. 

marsz na po ślad kach do przo du i do tyłu. 

A tak że – po pra wiają ce ela stycz ność  i ru cho-

mość w sta wach bio dro wych, np. krą że nie 

no ga mi w po zy cji leżą cej na wznak. Te raz 

po win naś tak że włą czyć ćwi cze nia od dy cha-

nia, któ re będą Ci po trzeb ne w pierw szym 

i dru gim okre sie po ro du.

Ko rzyst nie wpłyną na Cie bie ćwi cze nia za po-

bie gające płasko sto piu i ma saż stóp, przy-

noszą cy re laks co raz bar dziej ob ciążo nym 

koń czy nom. Do brze byłoby, gdy byś ćwi-

czyła ra zem z part ne rem, któ ry kon tro lo wał-

by pra widłowość wy ko ny wa nych ćwi czeń. 

Ma so wa nie przez part ne ra mię śni w od cin-

ku krzy żo wo -lędźwio wym oraz ma saż nóg 

po pra wi krą że nie i za po bie gnie bó lom tych 

czę ści ciała.

W dru giej połowie cią ży uni kaj ro bie-

nia ćwi czeń re lak sa cyj nych w po zy cji na 

wznak. Le piej bę dzie, je że li więk szość z nich 

bę dziesz wy ko ny wała na bo ku z wał kiem lub 

po duszką podłożo ny mi pod no gę.

W trzecim try me strze po wta rzasz ćwi cze nia 

z dwóch pierw szych try me strów, a po nad to 

przy go to wu jesz się do par cia w cza sie dru-

gie go okre su po ro du. Właści we od dy cha nie 

w cza sie po ro du po zwo li na rozłado wa nie  

na pię cia mię śnia ma ci cy i po pra wi dopływ 

krwi do dziec ka. Pod czas na uki par cia zwra-
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ju, w któ rym prze pro wa dzo no ba da nie). Mu si 

być do sto so wa ny do wie ku i wa gi dziec ka, 

mieć zagłów ki i bocz ne osłony. Do brze, je śli 

ma własne pa sy bez pie czeń stwa. Waż ne jest 

też, by kąt na chy le nia opar cia był re gu lo wa ny. 

Gdy dziec ko za śnie, mo że my prze sta wić fo te-

lik w po zy cję półleżą cą.

Dla dzie ci tuż po uro dze niu (gru pa 0, wiek do 

9 mie się cy) naj lep sze są fo te li ki kołyski. Łatwo 

się je wyj mu je, mo gą służyć w do mu ja ko no si-

dełko, bu jak  lub le ża czek. Fo te lik kołyskę sto-

su je się, pó ki dziec ko nie osią gnie wa gi 9 kg. 

Nie ste ty szyb ko się z nie go wy ra sta.

Moż na sto so wać fo te lik wcze śniej uży wa ny 

przez in ne dziec ko – mu si my mieć jed nak pew-

ność, że nie brał on udziału w żad nym wy pad-

ku sa mo cho do wym!

Uwa ga: je śli sa mo chód wy po sa żo ny jest 

z  przo du w podu szki po wie trz ne, to nie 

możesz mon to wać fo te li ka na prze d nim sie-

dze niu.

Łóżeczko

Naj lep sze są łóżecz ka drew nia ne ze szcze bel-

ka mi i re gu lo waną wy so ko ścią posłania (dwa 

po zio my). Od ległości po mię dzy szcze bel ka-

mi nie mogą być więk sze niż 8 cm. W skle pie 

trze ba spraw dzić, czy łóż ko jest so lid nie i sta-

ran nie wy ko na ne, czy jest sta bil ne. 

Waż ne jest też, by było po ma lo wa ne nie tok-

sycz ny mi  far ba mi i la kie ra mi.

Łóżecz ko po win no być wy po sa żo ne w gład ki 

ma te ra cyk, nie zbyt mięk ki, wy ko na ny z pian ki 

po li ure ta no wej lub pian ki połą czo nej z włók-

nem ko ko so wym. Są w sprze da ży łóżecz ka 

z opusz cza nym bo kiem, szu fladą na po ściel 

i wyj mo wa ny mi szcze bel ka mi, moż na też 

ku pić łóż ko wie lo funk cyj ne, któ re „ro śnie wraz 

z dziec kiem”.

Do łóżecz ka trze ba do ku pić: 2–3 zmia ny 

po ście li, ko cyk, koł der kę, fo lię pla sti kową lub 

pod gu mo wa ny ma te riał do ochro ny łóżecz-

ka przed zmo cze niem. Za miast kołde rek 

moż na też ku pić spe cjal ne śpi wor ki. Mają tę 

wspa niałą za le tę, że nie trze ba wte dy wsta-

wać w no cy i spraw dzać, czy dziec ko nie jest 

od kry te. Dla dziec ka, któ re już za czy na prze-

wra cać się bądź pró bu je sia dać, bar dzo przy-

dają się bocz ne za bez pie cze nia wkłada ne do 

środ ka łóżecz ka.
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Po nie waż nie wska za ne jest uży wa nie po dusz ki 

ja ko nie bez piecz nej dla nie mow lę cia, moż na 

ku pić spe cjal ny klin, któ ry wkłada ny pod ma te-

ra cyk lub pod no gi łóżecz ka za pew ni sko śne 

ułoże nie dziec ka. 

Uwa ga: przy za ku pie me bel ków zwróć 

uwa gę, aby po sia dały one odpowiednie 

atesty.

Warto też zaopatrzyć się w monitor oddechu 

– urządzenie które kontroluje od dech w cza-

sie snu dziecka. Zaalarmuje ono w przypad-

ku wystąpienia bezdechu oraz zadławień 

i zakrztuszeń u noworodka, co może zapo-

biec Zespołowi Nagłego Zgonu Niemowlęcia 

(SIDS). 

Wózek

Dla no wo rod ka ku pu je my wó zek głębo-

ki. Fa tal ny stan na szych dróg i chod ni ków 

spra wia, że naj waż niej szym kry te rium przy 

wy bo rze mo de lu sta je się amor ty za cja. Jesz-

cze w skle pie trze ba spraw dzić, czy wy bra-

nym wóz kiem łatwo wjeż dża się na scho dek, 

jak za cho wu je się po na ci śnię ciu od gó ry, czy 

jest sta bil ny i czy łatwo się pro wa dzi.W skle-

pie na le ży też spraw dzić, czy na pi nacz bud ki 

pra cu je ci cho. W prze ciw nym ra zie gro zi nam 

bu dze nie dziec ka przy każ dym sta wia niu bądź 

składa niu bud ki. W gon do li po win no być miej-

sce na przy pię cie sze lek ochron nych. 

Każ dy wó zek po wi nien mieć do bre ha mul ce. 

Trze ba też spraw dzić, czy moż na wó zek złożyć 

i czy zmie ści się nam do sa mo cho du. Moż na 

też ku pić mo de le ty pu dwa w jed nym, czy li 

wó zek głębo ki, któ ry później prze kształca się 

w spa ce rów kę.

Warto również zaopatrzyć się w chustę do 

noszenia niemowląt i małych dzieci. Chustę 

można stosować od dnia narodzin dziecka, 

w odróżnieniu od nosidełka, które jest zale-

cane dopiero po 3. miesiącu życia.

Wanienka

Moż na ku pić samą wa nien kę lub wy brać 

cały ze staw do prze wi ja nia. W ze sta wie 

oprócz wa nien ki jest ma te ra cyk do prze wi-

ja nia dziec ka, uchwyt na ręcz nik, bocz ne kie-

sze nie i ta ca na po trzeb ne przy kąpie li rze czy. 

Ze staw jest droż szy, ale du żo wy god niej szy. 

Ku pując wa nien kę do ką pie li, wy bierz jak naj-

większą. Bę dziesz jej uży wać dość długo, gdyż 

nie na le ży ką pać małego dziec ka w wan nie dla 

do rosłych. Do wa nien ki moż na wsta wić le ża-

czek ką pie lo wy lub umo co wać spe cjalną siat-

kę, do któ rej kładzie się dziec ko. Dzię ki tym 

udo god nie niom masz obie rę ce wol ne. Nie-

za leż nie od wszyst kiego nie moż na na wet na 

chwi lę zo sta wiać dziec ka sa me go w wo dzie! 

Ubranka dla noworodka

Mu si my za opa trzyć się w:

Ko szul ki try ko to we lub ba ty sto we, za pi na-

ne z bo ku, za wiązy wa ne lub wkłada ne przez 

głowę. Ostat nio co raz po pu lar niej sze są kom-

binezoniki typu bo dy – z krót ki mi rę kaw ka mi 
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 Wielkie przygotowania

Zdecydowano o tzw. suchej pielęgnacji pępo-

winy. Nie zaleca się więc stosowania alkoholu 

etylowego do odkażania kikuta zarówno w 

warunkach szpitalnych jak i domowych. Kikut 

pępowiny  ma być myty ciepłą woda z mydłem 

i osuszany delikatnie ręcznikiem. W przypadku 

konieczności odkażania kikuta pępowiny zale-

cany jest preparat – octenisept na bazie roz-

tworu wodnego lub chlorheksydyna w zasyp-

ce. Preparat odkażający należy stosować jeden 

raz na dobę, ze szczególnym uwzględnieniem 

nasady kikuta. 

Pielęgnacja paznokci

Paznokcie należy obcinać delikatnie, specjalny-

mi cążkami lub nożyczkami dla dzieci. Przed 

każdym użyciem należy zdezynfekować je 

spirytusem. Ponieważ obcinanie paznokci nie 

będzie należeć do najbardziej lubianych przez 

twoje dziecko czynności, najlepiej więc robić 

to podczas snu maleństwa.

Pielęgnacja uszu

Na le ży myć tyl ko małżo wi nę uszną dziec ka 

do brze od ci śnię tym wa ci kiem. Wnę trze ucha 

oczysz cza się sa mo, a wkłada nie do nie go 

ja kich kol wiek przed mio tów (w tym pałeczek 

z wa ci ka mi) jest nie bez piecz ne.

Pielęgnacja oczu

Oczy dziec ka prze my wa my prze go-

to wa ną wo dą lub so lą fi zjo lo gicz ną 

(w ap te kach do stęp ne są jed no ra zo we, kon-

fek cjo no wa ne po jem ni ki z ja ło wą so lą fi zjo-

lo gicz ną). Do te go ce lu uży wa my jed no ra zo-

wych wy ja ło wio nych ga zi ków. Prze my wa nie 

na le ży za wsze roz po cząć od skro ni do no sa. 

Do osu sza nia tak że sto suj wy ja ło wio ną ga zę, 

je śli ręcz nik frot te po wo du je po draż nie nie. 

Ga zę na le ży przy kła dać raz za ra zem, aby nie 

na pi nać skó ry oczu. Je śli ma lu szek po prze-

bu dze niu bę dzie miał skle jo ne oczy, do pie lę-

gna cji mo żesz za sto so wać lek ko cie pły na par 

z ru mian ku. Je śli za uwa żysz, że dziec ko po cie-

ra oczy rącz ką lub gdy przy brze gach po wiek 

po ja wia się rop na wy dzie li na, nie sto suj na 

wła sną rę kę żad nych kro pli ani in nych środ-

ków pie lę gna cyj nych. Na tych miast skon tak tuj 

się z le ka rzem. Do dat ko wo pa mię taj o tym, aby 

chro nić oczy swo je go dzi dziu sia przed moc nym 

świa tłem, a zwłasz cza przed ostrym słoń cem.

Pielęgnacja nosa

Tak że do no sa dziec ka nie wkła daj żad nych 

przed mio tów – wa ci ków, chu s te czek itp. 

W przy pad ku, gdy dziec ko ma za tka ny nos, 

moż na ode ssać wy dzie li nę za po mo cą miękkiej 

gu mo wej grusz ki, któ rą na le ży przy sta wić do 

przed sion ka no sa lub usunąć ją na wil żo nym 

so lą fi zjo lo gicz ną wa ci kiem.

Higiena jamy ustnej

Pierwsze ząbki wyrzynają się około 6-7 mie-

siąca życia dziecka. Zwykle już wcześniej nie-

mowlę obficie się ślini, staje się niespokojne 

i płaczliwe. Przy ząbko waniu na ogół swędzą 

i obrzmie wają dziąsła. Łagodzenie tego obja-

wu jest możliwe przez zastosowanie delikat-

nego masażu dziąseł, który można wykonywać 

palcem oraz stosując specjalne żele łagodzą-

ce ból.

W tym okresie dzieci chętnie używają gryzacz-

ków. Wszystkie przedmioty, które dziecko bie-

rze do buzi powinny być dokładnie umyte. 

Wyrzynanie się wszyst kich ząbków trwa oko-

ło dwóch lat. W przypadku gdy wystąpi spa-
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dek apetytu, stany podgorączkowe, wolniejsze 

stolce należy zwrócić się do lekarza.

Aby higiena zębów Twojego dziecka 

była prawidłowa, musisz zadbać o nią 

już od pierwszych miesięcy życia dziec-

ka. Usuwając płytkę bakteryjną, nie do-

puścisz do rozwoju próchnicy, dlatego 

na po czątku przecieraj dziąsła maleń-

stwa zwilżonym wacikiem. 

Od momentu wyr żnię cia się pierw szych ząb-

ków mlecznych należy oczy szczać je starannie 

miękką szczoteczką zwilżoną wodą. Od 7 mie-

siąca życia, a nawet wcześniej, aż do 14 roku 

życia, można zacząć podawać dzieciom pre-

paraty zawierające związki fluoru. Nie-

mowlętom podaje się takie preparaty w formie 

kropli, natomiast starszym dzieciom zaleca się 

ssać tabletkę. 

Co zabrać ze sobą do szpitala?
Dwa ty go dnie przed wy zna czo nym ter-

mi nem po ro du na szy kuj so bie tor bę, 

a w niej bluz kę z krót kim rę ka wem, 

w któ rej wy god nie Ci bę dzie ro dzić, szla frok, 

dwie ko szu le noc ne roz pi na ne z przo du, 

kil ka par maj tek ba wełnia nych, skar pet-

ki lub raj sto py, kap cie, klap ki pod prysz nic, 

dwa ręcz ni ki, przy bo ry to a le to we. 

War to za brać ze sobą pacz kę pod pa sek, chu s tecz ki 

hi gie nicz ne, jed no ra zo we wkład ki do biu sto no sza. 

Przy dat ny w pierw szych dniach kar mie nia pier sią 

by wa od cią gacz do po kar mu.  

Pamiętaj, o przy go to wa niu wy ni ków ba dań, któ-

re wy ko ny wałaś w ciąży, a z nich naj waż niej sze są: 

gru pa krwi, WR, HBsAg, cy to lo gia, wy ni ki ba dań 

ul tra so no gra ficz n y c h, ostat nia mor fo lo gia i ba da-

nie mo czu. Nie za po mnij o za bra niu ze sobą kar ty 

cią ży. Je że li miałaś ja kieś kon sul ta cje spe cja li stycz-

ne lub po sia dasz kar ty in for ma cyj ne z po by tów w 

szpi ta lach z okre su cią ży lub wcze śniej sze – mogą 

się one oka zać przy dat ne. Do przy ję cia do szpi ta-

la po trzeb ne są dokument potwierdzający ważne 

ubezpieczenie zdrowotne oraz do wód oso bi sty. 

Za bierz ze sobą rów nież bu tel kę wo dy mi ne ral-

nej lub sok owo co wy. Dowiedz się czy koniecz-

ne jest przy nie sie nie ubra nek i bie li zny dla 

dziec ka oraz pieluszek.



WYPOWIEDŹ EKSPERTKI

RADOŚĆ OCZEKIWANIA
 – MIŁE PRZYGOTOWANIA

dr n. hum. Justyna Korzeniewska
psycholog dziecięcy

Oczekiwanie na narodziny dziecka łączy w sobie przygotowywanie otoczenia dla 
maluszka i przemiany psychiczne przyszłej mamy. Kompletowaniu wyprawki 

dla malucha towarzyszą wyobrażenia i przemyślenia, jak najlepiej o niego zadbać. Rodzą 
się pytania o okazywanie uczuć niemowlakowi, który na początku właściwie tylko śpi i je. 
Jak powiedzieć mu o miłości, jeśli jeszcze nie rozumie słów, słabo reaguje na uśmiech i nie 
przyjmuje prezentów? Skutecznym sposobem na okazanie uczuć i zbudowanie bliskiej 
więzi oraz przywiązania pomiędzy mamą a dzieckiem jest dbanie o jego komfort. Dzięki 
temu każde pojawienie się mamy i kontakt z nią niemowlak skojarzy z przyjemnością 
zaspokajania jego potrzeb i przywiązuje się do niej, odwzajemniając jej uczucia.

Wyjątkowym momentem w życiu malusz-
ka jest karmienie. Dziecko biologicznie jest 
predysponowane do głębokiego przeżywania 
tego momentu. Natura wyposażyła je w zdol-
ności, które pomagają mu zmaksymalizować 
doświadczenia tej chwili. Właśnie dlatego 
ostrość jego wzroku jest najlepsza na odległość 
20–30 cm, co pozwala mu obserwować twarz 
mamy. Dziecko, zaspokajając potrzebę jedzenia, 
jednocześnie czuje bliskość i ciepło ciała mamy, 
patrzy jej w oczy, śledzi uśmiech, słucha głosu. 
Warunkiem połączenia tych wszystkich doświad-
czeń w jednym momencie jest wygodna pozycja 
mamy i maluszka podczas karmienia. Pomocą 

w tym jest Rogalik do karmienia od Fisher-Price®, 
który zapewniając odpowiednią pozycję dziecka, 
pozwala mu efektywnie ssać i jednocześnie bez 
przeszkód obserwować twarz mamy, uważnie 
patrzeć w jej oczy, reagować na jej uśmiech. 
Ważne jest, że dziecko nie musi rozstawać się 
z tym mile kojarzącym się mu przedmiotem. Może 
z niego korzystać także jako z platformy do zabawy 
w pozycji półleżącej, kiedy z zadowoleniem pod-
nosi głowę i unosi barki, żeby ochoczo sięgać po 
zabawki. Później, gdy będzie próbował siedzieć, 
rogalik przyda się jako bezpieczna podpórka 
i jednocześnie pałąk z zabawkami zachęcającymi 
do aktywności.

DO KARMIENIA (DGY01)



Rozstając się chwilowo z mamą, dziecko również 
może odczuwać jej troskę, jeśli jest odkładane 
do miejsca, gdzie jest mu wygodnie i może 
doświadczać ciekawej zabawy. Zapewnią mu 
to np. Komfortowy leżaczek lub Mata z pianinkiem, 
przygotowane przez ekspertów Fisher-Price®. 
Respektując potrzeby fi zyczne niemowlaków, 

akcesoria te gwarantują wygodną pozycję, 
zapewniając relaks i umożliwiając ciekawą zabawę. 
Korzystanie z tych akcesoriów jest dla dziecka 
bardzo mobilizujące, bo nawet niewielki wysiłek 
i delikatny ruch jest nagradzany miłym bujaniem 
w leżaczku lub ciekawymi dźwiękami pianinka 
i przyjemnymi kolorami zabawek.

Po dniu pełnym wrażeń dziecko potrzebuje 
pomocy w spokojnym zasypianiu. Wtedy pomocne 
są łagodne bodźce, monotonne ruchy oraz 
delikatne dźwięki. Takie oferuje dziecku Karuzelka 
z misiami i projektorem Fisher-Price®. Maluszek 
ma do wyboru subtelną muzykę, kojący szum lub 
relaksujące odgłosy natury. Jego oczka zamyka 
do snu powolny ruch misiów oraz refl eksy świetlne 
z projektora. Dzięki temu maluszek nie nudzi się, 

zasypiając, ale też żaden zaskakujący bodziec nie 
zakłóci jego zapadania w sen. 
Wiele przyszłych mam, myśląc o oczekiwanym 
dziecku, zastanawia się, jak najlepiej je uspokajać, 
zabawiać, sprawiać mu radość. Odpowiedzi 
na te pytania można znaleźć, uważnie analizując 
różne akcesoria dla maluszków. Te najlepsze 
podpowiadają, jak okazywać uczucia i troskę 
poprzez trafne zaspokajanie potrzeb maleństwa.

Więcej porad na www.fi sher-price.com
www.facebook.com/FisherPricePolska 

Artykuł sponsorowany

KOMFORTOWY 
LEŻACZEK
(CJJ79)

MATA Z PIANINKIEM
 (BMD80)

KKARUZELKA Z MISIAMI (CDN41)
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na swo bod ne zgi na nie i po ru sza nie ręką oraz 

na zmia ny po zy cji bez ry zy ka uszko dze nia żyły.

Leki stosowane w czasie porodu
W cza sie po ro du mogą być za sto so wa ne 

u Cie bie róż ne le ki. Po ni żej przed sta wia my 

krót ki opis naj waż niej szych.

•  Oksy to cy na – jest hor mo nem tyl ne go pła-

ta przy sad ki mó zgo wej i wy wołuje skur cze 

mięśnia ma ci cy. Po da je się ją w ce lu wzmoc-

nie nia lub wy wołania skur czów ma ci cy oraz 

za raz po uro dze niu dziec ka w ce lu ob kur-

cze nia ma ci cy (co prze ciw działa zwięk szo-

ne mu krwa wie niu i przyśpie sza wy da le nie 

łoży ska).

•   Le ki roz kur czo we – wpływają roz luźniają co 

na szyjkę ma ci cy, ułat-wiając jej roz wie ra nie 

i łagodząc ból. Czę sto łączo ne są z łagod-

ny mi środ ka mi prze ciw bó lo wy mi.

•   Środ ki prze ciw bó lo we – sto so wa ne są 

u rodzą cych bar dzo wraż li wych na ból, 

któ re nie po tra fią po ra dzić so bie z od czu-

wa niem bó lu, co źle wpływa na po stęp 

po ro du. Nie któ re z tych le ków mogą mieć 

nie ko rzyst ny wpływ na dziec ko i dla te go 

nie po win ny być sto so wa ne w zbyt du żych 

daw kach. Ich efek tyw ność za le ży nie tyl ko 

od po da nej daw ki, ale i od in dy wi du al nej 

wraż li wości rodzą cej i w przy pad ku sil ne go 

bó lu jest ona ogra ni czo na. 

•  Środ ki uspo ka jają ce (np. re la nium) sto su je 

się do zre lak so wa nia pa cjen tek nie spo koj-

nych i nad po bu dli wych, któ rych za cho wa-

nie zakłóca prze bieg po ro du. Po da je się je 

zwy kle w trak cie po ro du na długo przed 

uro dze niem dziec ka, tak aby zmi ni ma li zo-

wać ich od działywa nie na dziec ko po po-

ro dzie.









familyservice.pl
do pobrania na stronie











74

 Poród i połóg

Sze ro kie za sto so wa nie znie czu le nia zew ną trz-

o po no we go stało się moż li we po wy na le zie niu 

bez piecz nych cew ni ków z two rzyw sztucz nych. 

Cew nik wpro wa dza się do prze strze ni zewną-

trzo po no wej i bez piecz nie utrzy mu je go tam 

przez dłuższy czas bez po trze by le że nia w łóż-

ku. Moż na w spo sób cią gły po da wać i re gu lo wać 

dawkę le ku po trzebną do uzy ska nia od po wied-

nie go znie czu le nia, a tak że za bez pie czyć znie-

czu le nie w ra zie ko niecz ności wy ko na nia cię cia 

ce sar  skie go. 

Po wikłania mi te go ty pu znie czu le nia mo gą być:

•  Za ha mo wa nie po stę pu po ro du. Aby te go 

uniknąć, sto su je się je w przy pad ku od po-

wied nio za awan so wa ne go po ro du.

•  Ob ni że nie ciśnie nia tęt ni cze go. Aby te-

mu za po biec, przed za bie giem po da je się 

do żyl nie kro plów ki i kon tro lu je się czę sto 

ciśnie nie tęt ni cze.

•  Wyjątko wo mo że dojść do po ra że nia mię-

śni od de cho wych, lecz nie w wy ni ku uszko-

dze nia rdze nia krę go we go, a z po   wo du 

zbyt du że go stę że nia le ku w prze strze ni 

zewnątrzo po no wej.

•  Od ległym po wikłaniem mogą być bó le gło-

wy po po ro dzie, któ re zwy kle trwają krót ko 

i ustę pują sa me. 

•  In ne po wikłania są nie zwy kle rzad kie.

 Wykonanie znieczulenia 

zewnątrzoponowego

Znie czu le nie po win no być wy ko ny wa ne 

w wa run kach szpi tal nych, tak aby w przy pad-

ku po wikłań była moż li wość szyb kie go i sku-

tecz ne go im prze ciw działania. Wy ko nu je je 

le karz ane ste zjo log po uprzed nim stwier dze-

niu przez położni ka lub położną od po wied-

nie go za awan so wa nia po ro du. 

Jeśli wspól nie z le ka rzem po dej miesz de cy zję 

o za sto so wa niu ta kie go znie czu le nia, naj pierw 

będziesz miała założo ny do żyły we nflon. Jest 

to igła z two rzy wa sztucz ne go po zwa lają ca 

na zgi na nie i po ru sza nie ręką w cza sie po da-

wa nia do żyl nie kro pló wek i le ków. Otrzy masz 

do żyl nie kro plów ki. Na stęp nie le karz ułoży 

Cię w po zy cji siedzą cej lub leżącej na bo ku 

i po pro si o mak sy mal ne wy gię cie grzbie to we 

ple ców. 

Za bieg wkłucia do prze strze ni zewną trzo po no-

wej wy ko nu je się w wa run kach ste ryl nych, dla te-

go prze my je Ci miej sce nakłucia płynem de zyn-

fe kują cym. Na stęp nie znie czu li skórę w miej scu 

wkłucia – po czu jesz ukłucie jak przy zwy czaj nym 

za strzy ku. I odtąd nie po win naś od czu wać wię cej 

do le gli wości, po za nie wiel kim uci skiem w cza sie 

zakłada nia igły. Po tej igle wpro wa dzo ny zo sta je 

do prze strze ni zewną trzo po no wej cew nik, któ re-

go ze wnętrz ny ko niec przy kle ja się wzdłuż ple-

ców i do ra mie nia. Przez ko niec cew ni ka po da je 

się lek znie czu lający. Daw ki le ku moż na w za leż-

ności od po trzeb po wta rzać w określo nych 

od stę pach cza su. Znie czu le nie cen tral ne, przede 

wszyst kim zewną trzo po no we, jest je dy nym sku-

tecz nym spo so bem prze rwa nia bó lu po ro do we-

go  o bar dzo du żym na si le niu.

W określo nych sy tu acjach znie czu le nie zewną-

trzo po no we jest wręcz za le ca ne ze wska zań 

le kar skich. W przy pad ku bra ku ta kich wska zań 

w więk szości szpi ta li ist nie je moż li wość znie czu-

le nia na ży cze nie. Naj częściej jest to trak to wa ne 

ja ko usługa po nad stan dar do wa za do dat kową 

opłatą. Nie jest wca le po wie dzia ne, że bę dziesz 

z ta kie go znie czu le nia mu siała sko rzy stać, ale 

być mo że świa do mość, że jest ono w za się gu 

ręki, zmniej szy Twój lęk i po zwo li łatwiej prze być 

po ród. 
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 Poród i połóg

by bro daw ki sut ko we jak naj szyb ciej wy goiły 

się. Moż na na kil ka go dzin wstrzy mać kar mie-

nie tą pier sią, w któ rej jest po pę ka na bro daw-

ka i przy spie szyć jej go je nie po przez sma ro wa-

nie jej kro pla mi po kar mu kil ka ra zy dzien nie 

i su sze nie. Spró buj tak że dwa, trzy ra zy dzien-

nie po sma ro wać bro dawkę sut kową oczysz-

czoną la no liną lub maścią z wi ta mi na mi A i D. 

Sy tu a cje w cza sie poło gu, o któ rych po win-

naś po in for mo wać two je go le ka rza:

•  Ob fi te krwa wie nie z dróg rod nych;

•  Cuch ną ce od cho dy lub brak wy dzie li ny;

•  Utrzy mu ją cy się ból w do le brzu cha lub 

w kro czu, za czer wie nie nie ra ny po o pe ra-

cyj nej lub kro cza; 

•  Dre szcze, go rącz ka lub utrzy mu ją ce się 

sta ny pod go rącz ko we;

•  Bo le sne zgru bie nie w pier si;

•  Ból, obrzęk i za czer wienie nie w oko li-

cy koń czyn dol nych (może to świad czyć 

o roz po czy na ją cym się pro ce sie za pal nym 

na czyń żyl nych nóg – jest to jed no z częst-

szych po wi kłań i wy ma ga le cze nia far ma-

ko lo gicz ne go).

 Depresja poporodowa

Ciąża i poród wywierają ogromny wpływ na 

organizm i umysł kobiety. Przez dziewięć mie-

sięcy oczekiwałaś narodzin dziecka i wyobra-

żałaś sobie, jak wspaniale będzie wyglądać 

moment, kiedy będziesz mogła przytu-

lić swoje maleństwo. Zdarza się jednak, że 

po tak emocjonującym przeżyciu jakim jest 

poród, twój organizm jest wyczerpany. Przede 

wszystkim po trzebuje więc regeneracji, która 

nie zawsze jest mu zagwarantowana, gdyż 

często brakuje ci czasu na odpoczynek.

Zamiast spo dziewanej radości  może wystąpić 

uczu  cie niepokoju, lęku i przy gnębienia. Jeśli 

stajesz się skłonna do płaczu z byle powo-

du, jesteś bardziej drażliwa, straciłaś wiarę, 

że jesteś w stanie podołać trudom macierzyń-

stwa, nie oznacza to od razu objawów depre-

sji poporodowej.
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dzieci często i z czułością dotykane, 
przytulane, masowane lepiej się rozwijają, 

lepej śpią, są spokojniejsze i zdrowsze?
Więcej ciekawych informacji na
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 Jak karmić piersią

miły pier sią, co by ło związa ne z ów cze sną 
mo dą. Cza sem na wet w do brej wie rze odra-
dza ją kar mie nie na tu ral ne. Nie ma jąc do świad-
cze nia w kar mie niu pier sią, nie po tra fią na u-
czyć pra wi dło wej tech ni ki, po móc w ra dze niu 
so bie z ty po wy mi pro ble ma mi. Dla te go kar-
mie nie pier sią stało się współcze śnie spra wą 
świa do me go wy bo ru; by wa, że wbrew opi nii 
oto cze nia. Po nad to wśród ko biet krąży wie-
le błęd nych prze ko nań czy wręcz prze są dów 
na te mat kar mie nia pier sią. Spro stuj my nie-
które z nich. 
Nie praw dą jest, że: ilość mle ka za le ży od 
wiel ko ści pier si – du że pier si za wie ra ją 
przede wszy st kim wię cej tkan ki tłu szczo-
wej; kar mie nie psu je fi gu rę; nie zdol ność 
do kar mie nia pier sią jest dzie dzicz na; mat-
ka za zię bio na lub cho ra na gry pę nie mo że 
kar mić; nie moż na kar mić po cię ciu ce sar-
skim; bli źnię ta mu szą być sztucz nie do kar-

mia ne; ner wo wość ha mu je lak ta cję (mo że 
je dy nie utru dniać wy pły wa nie mle ka i po wo-
do wać za stój po kar mu).
Nie które ko bie ty kar mią ce pier sią mo gą 
znie chę cić się przy wy stą pie niu pierw szych 
trud no ści. Naj czę ściej ma ją one cha rak ter 
prze mi ja ją cy, moż na im za po bie gać lub 
sku tecz nie so bie z ni mi ra dzić. Po zna nie 
me cha ni zmów po wo du ją cych te kło po ty, 
a tak że spo so bów ra dze nia so bie z ni mi, 
a przede wszy st kim na u cze nie się wła ści-
wej tech ni ki przy sta wia nia dziec ka do pier-
si – po zwa la prze trwać trud ny okres i kon-
ty nu o wać kar mie nie z ko rzy ścią dla mat ki 
i dziec ka. 
War to tak że do wie dzieć się za wcza-
su, gdzie moż na uzy skać fa cho wą po ra-
dę. W wie lu mia stach dzia ła ją po ra dnie lak-
ta cyj ne i gru py wspar cia dla kar mią cych 
ma tek.
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mu lu jąc w ten spo sób więk szą pro duk cję po kar-
mu. No wo ro dek wy ma ga od 12 do 18 kar mień 
w cią gu do by. Z cza sem czę sto tli wość kar mień 
zmniej sza się. Na wet je że li dziec ko do ma ga się 
przy sta wie nia je dy nie, aby za spo ko ić po trze bę 
bli skie go kon tak tu z mat ką, nie ma groź by prze-
kar mie nia czy nadmier nej sty mu la cji gru czo łu 
sut ko we go. W ta kiej sy tu a cji dziec ko ssie wol-
no, po bie ra jąc nie wie le po ży wie nia.
Kar mie nie na żą da nie ozna cza brak prze rwy 
noc nej i przy sta wia nie dziec ka do pier si tak że 
w no cy, je śli się o to upo mi na. Jest to bar dzo 
waż ne, szcze gól nie u no wo rod ków i ma łych 
nie mow ląt, gdyż nie wy trzy mu ją one zbyt dłu-
gich prze rw. Prze rwy mię dzy kar mie nia mi nie 
po win ny być dłuż sze niż 6 go dzin. Je że li kar-
mie nie noc ne ogra ni czy się tyl ko do za spo ko je-
nia gło du dziec ka bez za ba wy i za bie gów pie-
lę gna cyj nych, z cza sem dziec ko rza dziej bę dzie 
upo mi nać się o je dze nie w no cy. Za le ca ne jest 

jed nak utrzy ma nie kar mie nia noc ne go przez 
kil ka mie się cy.
Przez pierw sze 4–6 mie się cy po po ro dzie 
nie ma po trze by do pa ja nia ani do kar mia-
nia in nym po kar mem dziec ka kar mio ne go 
pier sią. Dziec ko po win no je dy nie otrzy mać 
do dat ko wo wi ta mi nę D ści śle we dług za le-
ceń i pod kon tro lą pe dia try, gdyż przedaw-
ko wa nie wi ta mi ny D mo że być nie bez piecz-
ne. Bar dzo waż ne jest wła ści we odży wia nie 
się mat ki. Dla te go po win naś sto so wać die tę 
podob ną jak w okre sie cią ży, z uwzglę dnie-
niem więk sze go za po trze bo wa nia na pły ny 
(2,5–3l) i na wapń (mle ko, jo gur ty, ser żółty) 
i nie co bo gat szą w ka lo rie (o 350–500 kcal).

 Jak długo powinno trwać jedno karmienie?

Więk szość mle ka dziec ko wy sy sa w cią gu 
pierw szych 3–4 mi nut, po tem ssa nie sta je się 
wol niej sze i mniej re gu     lar ne. 
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sty. Na 20–30 mi nut przed kar mie niem na le-
ży zmie nić okład na cie pły w ce lu po pra wie nia 
odru chu wy pły wa nia po kar mu. Wy pły wa nie  
po   kar mu wspo ma ga tak że lek kie gła ska nie 
pier si od pod sta wy w kie run ku bro daw ki. Po 
uzgo dnie niu z le ka rzem moż na tak że przyj-
mo wać oksy to cy nę (ta blet ki pod ję zy ko we) na 
20–30 mi nut przed kar mie niem.
Je że li pierś po kar mie niu jest je szcze peł na, 
za wsze na le ży po karm od cią gnąć. 
W przy pad ku za sto ju po kar mu, gdy po ja wi 
się go rącz ka, za czer wie nie nie i bo le sność sut-
ka lub wy ciek z bro daw ki ma ko lor in ny niż 
biały – na le ży jak naj szyb ciej skon tak to wać 
się z le ka rzem.

Bolesność i pękanie
brodawek sutkowych
Dru gim pro ble mem zwią za nym z po cząt ko-
wym okre sem kar mie nia pier sią jest bo le sność, 

a na wet pę ka nie bro da wek sut ko wych. Do ty-
czy to przede wszy st kim ma tek, które kar mią 
po raz pierw szy, a spo wo do wa ne jest nie pra-
wi dło wą tech ni kę kar mie nia.
Przy czy na to zbyt płyt kie wpro wa dza nie pier-
si do ja my ust nej no wo rod ka. 

Dziec ko ma wte dy trud ność z po bra niem od po-
wie dniej ilo ści po kar mu, ner wo wo gry zie bro daw-
kę, co naj czę ściej pro wa dzi do jej uszko dze nia 
(cha rak te ry stycz ne li nij ne pęk nię cia). W do dat ku 
przy ta kim nie pra wi dło wym kar mie niu nie naja da 
się, co ma ni fe stu je pła czem i nie chę cią do ssa nia. 
Zroz pa czo ne mat ki naj czę ściej się ga ją wte dy po 
bu tel kę i do kar mia ją dzie ci, tym bar dziej że przy-
sta wie nie do pier si przy pęk nię tej bro daw ce jest 
bo le sne. Two rzy się błęd ne ko ło pro wa dzą ce do 
za ni ka nia po kar mu i za prze sta nia kar mie nia pier-
sią. A prze cież moż na te go unik nąć, je że li pa mię ta 
się o pod sta wo wych za sa dach kar mie nia pier sią.



93

In ną przy czy ną pę ka nia i bo le sno ści bro-

da wek jest za sy pia nie dziec ka z bro daw ką 

w ustach.

Gdy dziec ko śpi, bro daw ka wy su wa się z je go 

ust, a odru cho we ssa nie przez sen po wo du je 

uszko dze nie zbyt płyt ko po da nej pier si. 

Wre szcie – w przy pad ku znacz ne go za sto ju 

po kar mu trud no jest wła ści wie przy sta wić 

dziec ko do pier si (na pię ta otocz ka bro daw-

ki), co w kon se kwen cji mo że pro wa dzić do 

uszko dze nia bro daw ki.

Co zro bić, je że li do uszko dze nia bro daw ki już 

do szło? Przede wszy st kim nie trze ba prze ry wać 

kar mie nia pier sią.

Należy sko ry go wać tech ni kę kar mie nia i pra-

wi dło wo przy sta wiać dziec ko, aby obej  mo-

wa ło i ssa ło tkan kę oko ło 1,5 cm wo kół bro-

daw ki, a nie sa mą bro daw kę.

Za dzi wia ją ce jest, jak szyb ko bro daw ka 

wów czas goi się. Oczy wi ście po cząt ko wo, 

na wet je śli już pra wi dło wo po da jesz pierś 

do kar mie nia, mo żesz od czu wać dys kom-

fort przy kar mie niu, ale już po jed nym – 

dwóch dniach sy tu a cja po pra wia się. Je że li 

ból jest tak du ży, że nie je steś w sta nie kar-

mić z obo la łej pier si, mo żesz za prze stać jej 

po da wa nia na dzień lub dwa. W tym cza-

sie od cią gaj po karm z cho rej pier si i karm 

dziec ko na zmia nę raz z pier si zdro wej, 

a raz – po kar mem od ciągnię tym, uży wa-

jąc ły żecz ki lub strzy kaw ki. Moż na po zo-

sta wiać po kar mie niu na obo la łej bro daw-

ce kro plę za sch nię te go po kar mu, co ma 

wła ści wo ści ko ją ce i przy śpie sza go je nie 

pęk nię cia. 

Pomocne może okazać się noszenie nakła-

dek ochronnych na sutki. Są one podobne 

do nakładek korekcyjnych, mają tylko większy 

otwór i zapobiegają draż nieniu brodawek przez 

bieliznę. Błędem jest stosowanie ochraniaczy 

na brodawki sutkowe – tzw. kapturków, któ-

re powo dują zaburzenie mechanizmu ssania. 

Zbyt mała ilość pokarmu

Ob ję tość po wsta ją ce go po kar mu jest za leż-

na od czę sto ści i dłu go ści kar mień. Im czę ściej 

opróż nia ne są pier si, tym wię cej po kar mu jest 

wy twa rza ne. W ten spo sób dziec ko re gu lu je 

ilość po kar mu pro du ko wa ne go przez orga nizm 

mat ki. Dzie je się tak tyl ko wte dy, gdy jest ono 

kar mio ne na żą da nie, a więc za wsze, gdy tyl-

ko jest głod ne. Do kar mia nie i do pa ja nie dziec ka 

po wo du je, że z cza sem ilość po kar mu zmniej-

sza się, gdyż wy pa da jed no z kar mień i orga-

nizm mat ki otrzy mu je błęd ną in for ma cję, że 

dziec ko po trze bu je go mniej. 

Je śli Two je dziec ko jest głod ne po kar-

mie niu jed ną pier sią, to na le ży przy sta-

wić je do dru giej. Je że li mi mo to nie 

naja da się, na le ży czę ściej je kar mić, 

wte dy zwięk szy się też ilość mle ka. Na-

to miast włą cza nie sztucz ne go po ży-

wie nia po wo du je, że po karm stop nio-

wo za ni ka. 

No wo ro dek i nie mow lę in for mu ją o gło dzie 

pła czem. Jed nak nie za wsze płacz ozna-

cza głód. Dla te go najpierw prze wiń dziec-

ko i sprawdź, czy wszy st ko z nim w po rząd-

ku. Każ da mat ka po krót kim cza sie świet nie 

orien tu je się, co w da nej sy tu a cji ozna cza 

płacz dziec ka i cze go mu bra ku je. Być mo że  

Twój ma luch po pro stu chce być dłu żej przy-

tu la ny. Naj lep szym wska źni kiem, czy dziec ko 

ma za pew nio ną od po wie dnią ilość po kar mu, 
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jest przy rost wa gi. Jed nak nie na le ży wa żyć 

go każ de go dnia, a tym bar dziej po każ dym 

po sił ku, gdyż ist nie ją pew ne wa ha nia ma sy 

ciała w tak krót kim okre sie i jest to pra wi dło-

we. Wa że nie po win no odby wać się przy naj-

mniej raz na ty dzień. Po zwo li Ci to nie oba-

wiać się, że mo żesz gło dzić ma lu cha. 

Nie po rów nuj swo je go dziec ka z in ny mi, 

być mo że więk szy mi. Je że li ro śnie har mo-

nij nie, czę sto się uśmie cha, jest spo koj ne 

i zre la kso wa ne – to zna czy, że otrzy mu je 

wy star cza ją cą ilość po kar mu. 

 Choroba matki a karmienie piersią

W przy pad ku cho rób in fek cyj nych nie ma 

po trze by za prze sta wa nia kar mie nia pier sią. 

Dziec ko sty ka się z ty mi sa my mi drob no u stro-

ja mi co mat ka (wszak więk szość cza su prze-

by wa z nią lub w tym sa mym śro do wi sku), 

więc i tak mo że u nie go wy stą pić po dob  na 

in fek cja. U no wo rod ka i nie mow lę cia układ 

obron ny orga ni zmu (układ im mu no lo gicz ny) 

nie jest je szcze w peł ni wy kształ co ny i spraw-

ny. Na to miast w po kar mie mat ki znaj du ją się 

licz ne sub stan cje wy twa rza ne przez mat kę 

po kon tak cie z za ka że niem, chro nią ce dziec-

ko przed drob no u stro ja mi, z który mi ona się 

ze tknę ła. 

Nie co in a czej przed sta wia się spra wa z ko bie-

ta mi prze wle kle cho ry mi, przyj mu ją cy mi sta-

le le ki. Je że li je steś w ta kiej sy tu a cji, roz waż 

z le ka rzem wpływ kar mie nia na po stęp cho-

ro by, a tak że dzia ła nie sto so wa nych le ków 

na dziec ko.

 Leki a karmienie piersią

Pa mię taj, abyś za wsze, ile kroć je steś u le ka-

rza, in for mo wa ła go, że kar misz. Zwy kle 

moż na wy brać ta kie me dy ka men ty, które nie 

bę dą szko dli we dla dziec ka. Je że li jed nak nie 

ma ta kiej moż li wo ści, na le ży za prze stać przy-

sta wia nia dziec ka na czas przyj mo wa nia le ku 

i po da wać mie szan ki sztucz ne. Moż na w tym 

cza sie od cią gać po karm, aby je go ilość nie 

zmniej sza ła się i by po za prze sta niu le cze nia 

po now nie do star czyć swe mu ma leń stwu to, 

co dla nie go naj lep sze 

Za wsze py taj le ka rza, po ja kim cza sie od 

przy ję cia ostat niej daw ki le ku mo żesz znów 

kar mić. Pa mię taj, że nie które le ki (na wet te, 

które by ły sto so wa ne w cią ży), mo gą przedo-

sta wać się do mle ka mat ki i być bar dzo nie-

bez piecz ne dla dziec ka. Za wsze za py taj 

swo je go le ka rza, czy przyj mu jąc da ny lek, 

mo żesz kar mić pier sią.





Przewidywana data porodu       

imię  

nazwisko  

miejscowość  

kod    –                         poczta   

ulica  

nr domu                     nr mieszkania  

telefon  –           tel. kom.  –     

e-mail  

Gdzie i od kogo otrzymała Pani zestaw „Będę Mamą”?

Proszę zaznaczyć odpowiedni kwadrat i wpisać obok nazwisko lekarza/położnej i adres.

 Gabinet ginekologiczny ...................................................................................

 Szkoła rodzenia ..............................................................................................

W którym tygodniu ciąży otrzymała Pani zestaw „Będę Mamą”?

............................................................................................................................

Co znajdowało się w zestawie „Będę Mamą”?

Proszę dokładnie wymienić wszystkie elementy.

1 ............................................................................................................................

2 ............................................................................................................................

3 ............................................................................................................................

4 ............................................................................................................................

5 ............................................................................................................................

Czy ktoś z najbliższej rodziny poczętego dziecka (Pani, ojciec dziecka, rodzeństwo) ma stwierdzoną 
alergię?

 Tak 

 Nie 

data          podpis  .....................................................

Na podstawie przepisów ustawy o ochronie danych osobowych z 29.08.1997 (Dz. U. Nr 101 pozycja 926, ze 
zm.) niniejszym wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych przez spółkę Pelargos Sp. z o. o., 
z siedzibą w Warszawie przy Al. Prymasa Tysiąclecia 46, w celach marketingowych i statystycznych, a także na 
udostępnianie moich danych osobowych przez spółkę Pelargos Sp. z o. o., innym podmiotom. Oświadczam 
również, że zostałam poinformowana o dobrowolnym charakterze podania moich danych osobowych, o przy-
sługującym mi prawie dostępu do moich danych, do ich poprawienia, a także o prawie do wniesienia sprzeci-
wu wobec ich przetwarzania lub przekazywania innemu administratorowi danych osobowych. Wyrażam rów-
nież zgodę na otrzymywanie od Pelargos Sp. z o. o. oraz innych podmiotów, na wyżej wymieniony adres oraz 
numer telefonu, informacji handlowej w rozumieniu Ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną (Dz. U. 
nr 144 poz. 1024 ze zm.).

Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych zawartych w niniejszym formularzu oraz ankiecie na jego 
odwrocie w celach określonych powyżej.



JOHNSON’S® Łagodny płyn 
do mycia ciała i włosów 3 w 1:

 Płyn jest łagodny dla skóry i oczu 
dziecka jak czysta woda i może być 
stosowany również dla noworodków co 
potwierdziły badania kliniczne.1

 Zawiera  duże kuliste formy zwane 
micelami, przez co niezwykle łagodnie 
oczyszcza skórę z zanieczyszczeń.

 pH płynu (5.5) jest zbliżone do pH 
skóry dziecka (w odróżnieniu od mydeł 
w kostce, których pH wynosi od 8,2 nawet 
do 10 co czyni je zasadowymi).

 Nie zawiera barwników, 
parabenów, SLS 
oraz SLES.

Delikatne oczyszczanie 
 dla zdrowej skóry dziecka

Sięgnij po JOHNSON’S® Łagodny płyn do mycia ciała i włosów 3 w 1,
który skutecznie oczyszcza skórę dziecka nie naruszając jej bariery ochronnej. 
1.  3 letni program kliniczny w UK N=587 zdrowych noworodków urodzonych w terminie + ich matki 

Czy wiesz, że:

 Skórę dziecka zabezpiecza naturalna 
„bariera ochronna” dzięki której  skóra 
jest odporna na działanie czynników 
zewnętrznych min. takich jak bakterie, 
grzyby, alergeny oraz substancje 
drażniące.  

 Niewłaściwa pielęgnacja polegająca 
na nadmiernym odtłuszczaniu skóry 
oraz myciu np. tradycyjnymi mydłami 
w kostce, może spowodować naruszenie 
„ bariery ochronnej” i może przyczynić się 
do uszkodzenia naskórka a tym samym 
do powstawania podrażnień o różnym 
nasileniu.

 Łagodne mycie i delikatna pielęgnacja są 
podstawą do utrzymania skóry w dobrej 
kondycji i zapewniania jej optymalnego 
rozwoju.      



WĘCH
Węch to zmysł najbardziej 
bezpośrednio łączony 
z pamięcią i emocjami

DOTYK
Dotyk to jeden ze zmysłów 
najlepiej rozwiniętych 
już w chwili narodzin

SŁUCH
Dźwięki, które słyszy dziecko, wpływają 
na jego rozwój neurologiczny i uczenie się

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

WZROK
Kontakt wzrokowy to bardzo 
ważny kanał komunikacji


