badania

bezpieczna 1 spokojna cigza

Zdrowa mama, zdrowe dziecko — jak przygotowac¢ sie do cigzy?

Decyzja zapadta. Postanowita$ zosta¢ mama. Gratulacje! Witaj w nowym $wiecie wyboréw. Nigdy
wcezesniej twoje decyzje nie mialy tak ogromnego wplywu na inna osobg. Wszystko co jesz, pijesz
czy palisz bedzie oddzialywa¢ na twoje dziecko. Ale zanim zrezygnujesz z porannej kawy czy
herbaty, pos§wie¢ par¢ minut na przeczytanie kilku rozsadnych uwag na temat ciazy, ktore
przygotowalismy w trosce o dobro twoje i twojego malenstwa.

Sprawdz, czy nie masz problemow ze zdrowiem

Koniecznie musisz zna¢ swa grupe krwi. Badanie morfologiczne krwi pozwoli wykry¢
ewentualng niedokrwisto$¢, ktorej czgsta przyczyna sa niedobory zelaza (zazwyczaj juz w ciagu
miesiaca udaje si¢ je uzupetnié, stosujac odpowiednia diet¢ i preparaty zelaza). Oznaczenie
poziomu glukozy we krwi to sposdb na wykrycie cukrzycy. Powinnas tez zrobi¢ cytologie i posiew
bakteriologiczny z szyjki macicy, by od razu wyleczy¢ infekcj¢ czy nadzerkg. Warto rowniez
wykona¢ badanie USG narzadu rodnego, aby upewnié si¢, ze nie ma nieprawidlowosci w jego
budowie.

Sprawdz, czy w twojej rodzinie ktos choruje przewlekle

Przed wizyta u ginekologa zapytaj rodzicow i krewnych, czy nie wystepowaly w rodzinie wady
wrodzone lub powazniejsze choroby przewlekle, np. cukrzyca, nadcis$nienie, choroby tarczycy,
nerek, watroby. Jesli tak bylo, powiedz o tym lekarzowi — jeli uzna to za wskazane wypisze Ci
wtedy skierowanie na konsultacj¢ do poradni genetyczne;.

O jakie szczepienia powinnas zadbac¢?

Jezeli nie bylas szczepiona na roézyczke, sprawdz, czy masz we krwi przeciwciata (lekarz skieruje
Cig na badanie). Po szczepieniu odidz starania o dziecko na trzy miesiace.

"Chce zeby moje dziecko urodzilo si¢ w Walentynki"

Zaj$cie w ciazg moze stac si¢ zardOwno najprostszym jak i najbardziej frustrujacym wydarzeniem w
twoim zyciu. Mozliwe, ze przez wiele ostatnich lat staratas si¢ unikna¢ ciazy, a teraz stwierdzitas,
ze jeste§ gotowa. Po pierwsze nalezy pamigtac, ze wigkszo$¢ par sptodzi potomka bez przeszkod.
Dla 15% par, ktorym to si¢ nie powiedzie istnieje caly szereg rozmaitych badan, ktory pozwala
ustali¢ przyczyne i1 wyeliminowa¢ problemy z poczg¢ciem. Po drugie, bardzo przydatne jest
zrozumienie cyklu menstruacyjnego i okreslenie czasu, kiedy kobieta jest najbardziej plodna. Kazda
z nas ma swoj niepowtarzalny cykl. Cykl to ilo$¢ dni pomigdzy pierwszym dniem kolejnych
krwawien. Standardowo trwa on 28 dni (jednak granice normy to 21-40 dni). Owulacja czyli
uwolnienie komorki jajowej nastgpuje okoto 14 dni przed wystapieniem kolejnego krwawienia i jest
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to moment maksymalnej ptodnosci. Obserwujac swoje cialo mozna zauwazyc¢, ze w trakcie cyklu
sluz wydzielany przez szyjke¢ macicy zmienia konsystencje. Gdy jest S$liski, przejrzysty i
rozciagliwy (jak biato jajka) — masz dni ptodne. Niektore kobiety odczuwaja delikatne dolegliwosci
bolowe w czasie owulacji. Bol zlokalizowany jest po jednej stronie — zaleznie od tego, czy jajeczko
uwalnia si¢ z prawego, czy lewego jajnika. Moze on trwa¢ nawet 12 do 36 godzin. Dni plodne
mozna tez ustali¢, uzywajac testu owulacyjnego (kupisz go w aptece) lub stosujac metode pomiaru
temperatury ciata. Przed owulacja wzrasta ona od 0,5 do 1,6 stopnia.

W kazdym razie...do tanga trzeba dwojga, wigc ciesz si¢ seksem przed poczeciem!

Jesli checesz zajs¢ w ciaze, staraj si¢ kocha¢ z partnerem jak najczsciej. Z badan australijskich
naukowcow wynika, ze czeste wspélzycie poprawia jako$¢ nasienia. Po porownaniu probek
spermy stwierdzili oni, ze w najlepszej kondycji sa plemniki megzczyzn, ktorzy wspdlzyja
codziennie. Natomiast unikanie seksu (nawet przez trzy dni) obniza jako$¢ nasienia. Mimo czg¢stych
stosunkow, nie licz jednak na to, ze zajdziesz w ciaze od razu. Takie nastawienie moze doprowadzic¢
do napie¢ emocjonalnych, ktore utrudniaja poczecie. A teraz..kwestia "walentynkowego
dzidziusia". Nie mozemy kontrolowa¢ natury cyklu miesigcznego, ale na jego podstawie mozemy
sprobowac ustali¢ prawdopodobna datg przyjscia dziecka na $wiat. Wymaga to jedynie prostego
roOwnania matematycznego: pierwszy dzien ostatniego krwawienia minus 3 miesiace plus 7 dni daje
przyblizona dat¢ narodzin (moze to wypas¢ w kolejnym roku). W przypadku Walentynek ostatnia
miesiaczka powinna teoretycznie zaczac si¢ 7 maja (bo 7. maja -3 miesiace + 7 dni= data przyjscia
dziecka na $wiat 14. luty nast¢pnego roku).

Trzymaj forme!

Utrzymanie dobrej kondycji jest wazne bez wzgledu na to co robisz. Cigza jest dla organizmu
sporym wysitkiem, tym bardziej nalezy zawczasu zadba¢ o form¢. Regularne treningi przyniosa
same korzysci: pomoga zrzuci¢ zbedne kilogramy zapobiegna bélom plecow w czasie ciazy,
ulatwia poréd, a potem szybki powrot do dawnej figury. Przed ciaza warto tez w szczegdlny
sposob zadba¢ o mocne migsnie grzbietu 1 brzucha. W ich wy¢wiczeniu pomoze ci pilates.

Podczas ciazy polecane jest plywanie i spacery na Swiezym powietrzu. Kobiety, ktore lubig
aerobik lub inne tego typu ¢wiczenia, powinny ograniczy¢ ich intensywnos$¢, ale nie musza z nich
rezygnowac. Regularny wysitek fizyczny ma zbawienny wplyw na funkcjonowanie uktad krazenia
oraz uktad oddechowy.
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A co z figura?

Jesli twoja waga nie byla do tej pory powodem klopotoéw zdrowotnych, podczas oczekiwania na
dziecko nie powinnas si¢ nia nadmiernie przejmowac. Dbaj o regularne, petnowartosciowe positki.

Obalamy mity - nie jedz za dwoje tylko dla dwojga!

Powinna$ odzywia¢ si¢ $wiadomie i zdrowo — nie tylko kiedy panujesz ciazg. Wigcej nie znaczy
lepiej! Przy komponowaniu positkow postaw na jako$¢ a nie na ilosé¢! Czy wiesz, ze w ciazy
grozniejsza jest nadwaga niz niedowaga? I to nieprawda, ze jesli wigcej przytyjesz, urodzisz
wigkszego bobasa. Dzieci grubych kobiet bywaja mniejsze. Czasem nawet rodza si¢ niedozywione,
bo organizm otylej osoby ma wigksze zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze i czerpie je z
pozywienia dla siebie, za malo zostawiajac dziecku. Koniec z odchudzaniem. Zarzu¢ na razie
dazenie do figury modelki, zbyt niska waga moze zaburzy¢ Twoj cykl rozrodczy i zmniejszy¢
szansg zajscia w ciazg. Czeste 1 regularne positki (4-5 razy dziennie) sa podstawa dobrej diety.
Kobiety przyzwyczajone do duzych ilosci kawy powinny ja ograniczy¢. Uwazaj takze na ziolowe
herbatki, zwlaszcza te zwierajace ziola poprawiajace przemiang materii, stosowane podczas
odchudzania i przyspieszajace perystaltyke.

A co z fast foodami i popularnymi w nattoku zaj¢é potrawami w proszku. Chyba nie zaskoczy cig
fakt, ze najlepiej, jesli nie bedzie ich w twoim codziennym jadlospisie. Na pocieszenie powiem,
ze czasem warto pozwoli¢ sobie na mate co nieco, bo dobry nastrdj i kondycja psychiczna sa
Jjeszcze wazniejsze niz przesadnie zdrowa dieta.

Suplementy diety

Jesli zdrowo sig odzywiasz, nie musisz przyjmowac zadnych witamin, a jedynie kwas foliowy. Gdy
zaczniesz bra¢ codziennie 400 mikrogramow tego kwasu minimum trzy miesiace przed ciaza,
zmniejszysz ryzyko wystapienia wad uktadu nerwowego u malenstwa.

Precz z papierosami!

Przeczytaj uwaznie napis na paczce papieroséw. Mysle, ze nikogo nie trzeba przekonywaé o
wplywie tytoniu na choroby serca i pluc. Palenie wiaze si¢ tez ze zmniejszona ptodnoscia. Co
wigcej, dzieci palacych matek czesto rodzg si¢ przedwczesnie lub z nizsza masa urodzeniowy.
Dodatkowo sa bardziej podatne na choroby pluc (m.in. astmg). Jesli jeste$ uzalezniona - rzué
palenie! Ciagza moze sta¢ si¢ dla Ciebie motywacja. Przypomneg, ze stosowanie wszelkich
preparatow z nikotyna, np. gum, plastrow czy tabletek takze jest przeciwwskazane w czasie ciazy.
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A alkohol? W czasie obowiazuje ciazy BEZWZGLEDNY ZAKAZ! Nawet niewielka ilo$¢
alkoholu moze zaszkodzi¢ twojemu potomkowi.

Podsumowujac, kazda kobieta planujaca ciaz¢ powinna wybra¢ lekarza ginekologa, do ktérego ma
zaufanie. Nie tylko rozwieje on jej wszystkie watpliwosci, ale 1 pomoze wybra¢ najlepszy moment
na poczgceie dziecka. Cigza moze by¢ najbardziej ekscytujacym, ale i pelnym napigcia okresem w
zyciu kobiety. Na §wiat przychodzi codziennie setki maluchéw (w Polsce w 2006 urodzito si¢ 4315
ty$. dzieci) 1 to dos$wiadczenia ich matek stanowia najlepsze zrodto informacji na temat ciazy.
Pozwol dziata¢ naturze, wstuchaj si¢ w swoje ciato 1 kieruj si¢ instynktem. Ta metoda sprawdza si¢
od wiekow.

Materiat dostarczony przez lekarza ginekologa Jacka Kolanko



