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Cigza — pierwszy trymestr

OBJAWY CIAZY

Z ciazg zazwyczaj jest tak, ze ,wiesz, zanim sie dowiesz”. Bez wzgledu na
to, czy Twoja cigza jest planowana czy jest dla Ciebie zaskoczeniem,
spekulacje pojawiaja sie w momencie, gdy zaczynasz odbiera¢ charakte-
rystyczne sygnaly.

Temperatura

Ta informacja dotyczy kobiet, ktore regularnie mierza swoja tempera-
ture — dzieki niej mozecie by¢ madrzejsze niz wszystkie testy cigzowe. Jesli
po owulacji Twoja temperatura ciala utrzymuje sie na troche wyzszym
poziomie, to znaczy, ze doszto do zaplodnienia.

Emocje

To, co odczuwasz jako wyjatkowo intensywny i ucigzliwy zespol napie-
cia przedmiesigczkowego, moze byé efektem dziatania hormonéw, ktore
otrzymaly komunikat, ze w Twoim ciele pojawit sie nowy organizm. Wybu-
chy fez i napady ztosci to klasyczny obrzadek wejscia w macierzynstwo.
Witamy na poktadzie!
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Zapachy

W moim przypadku jest to pierwszy objaw ciazy — mdj nos zamienia sie
w nadwrazliwy organ. Zaczynam czué zapachy warstwami, niemal w wy-
miarze 3D, ze wszystkimi mozliwymi niuansami — a przysiegam, ze nie
biore zadnych lekéw! Wystarczy podwyzszony poziom estrogenu. Czasami
nowe zapachy s3 tak odrazajgce, ze poczujesz to, 0 czym powiem za chwile.

Nudnosci

Ktokolwiek wymyslit nazwe ,poranne nudnosci”, mial niezle poczucie
humoru (albo byl mezczyzng i nie wiedzial, co to znaczy by¢ w cigzy).
Wiele moich kolezanek i ja rowniez cierpialyémy na nudnosci calymi
dniami i nocami, wlacznie ze spontanicznymi ladowaniami w objeciach
toalety. W wiekszosci przypadkéw nudnosci zaczynajg sie okoto széstego
tygodnia i koficza po trzecim miesigcu. Przez caly ten czas wielokrotnie za-
stanawiasz sie, jak ktokolwiek moze odczuwaé rado$¢ z bycia w cigzy.
Nie ma zadnej reguly, ktéra by méwita, ktore kobiety cierpia na nudnosci
i dlaczego. Jezeli nudnoéci bardzo Ci dokuczaja, pociesz sie tym, ze to tak
naprawde dobry znak, bo $wiadczy o tym, ze na pewno jeste$ w ciazy.

Zmiana apetytu

Wszyscy mOwig o apetytach w cigzy (na ogorki kiszone, ciasto czekola-
dowe, §ledzie w occie — czesto wlasnie w tej kolejnosci), ale w rzeczy-
wistoéci duzo czesciej zdarza sie, ze kobieta nie ma ochoty na okreslone
potrawy. Nieraz konczy sie to btednym kotem nudnosci i glodu — gdy-
bys mogta jes¢, byé moze nie czulaby$ takich mdlosci, ale jak u licha
masz co$ je$¢, skoro wszystko Cie odrzuca?

Nabrzmiate piersi

Podniesienie i powiekszenie piersi moze by¢ mite dla oka, ale jest nie-
stety do$¢ bolesne. Twoje piersi rozpoczely przemiane z zabawek ero-
tycznych w to, do czego tak naprawde zostaly stworzone: zamieniajg sie
w magazyn pokarmu dla dziecka. Nowa reguta ,patrz, ale nie dotykaj”
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moze by¢ frustrujaca dla Twojego partnera, zwlaszcza jedli reagujesz agre-
sywnie za kazdym razem, gdy prébuje cho¢ musngé¢ Twoje piersi. Nie-
stety, tak bedzie przez najblizsze kilka tygodni, w trakcie ktoérych wyzej
wspomniane calodniowe nudnosci i przemeczenie catkowicie zniecheca
Cie do seksu. Jednak moga zdarzy¢ sie takie dni, w ktorych Twoje libido
nagle wzro$nie, a Ty bedziesz emanowac¢ superkobieco$cia — z pewnoécia
wynagrodza one Twojemu partnerowi wszystkie niedogodnoéci (a przy-
najmniej tak powinnas go zapewni¢).

Promienny blask

Inni ludzie mogg zauwazy¢ to przed Toba — mowiac, ze wygladasz
promiennie, i komplementujac Twoja gladka skore. Twoje policzki na-
bieraja rézowego odcienia o nazwie wlasnie uzylam rézu, ktéry idealnie
pasuje do tonacji mojej skory, ale zadna firma kosmetyczna go nie produkuje.
Zmarszczki robig sie plytsze, a Ty wygladasz o dziesie¢ lat mtodziej. Jed-
nak mozliwa jest rowniez sytuacja odwrotna: na Twojej skorze poja-
wiajg sie plamki, pryszcze i suche placki — zycie nie jest sprawiedliwe,
to okrutna prawda.

Skurcze

Uczucie ciagniecia w brzuchu (jak gdyby ktos przeciagal ostre narzedzie
przez Twojg macice) czesto jest mylone z bolami miesigczkowymi. Jednak
jest ono sygnalem czego$ zupelnie innego: to znak, ze zarodek zagniez-
dza sie w macicy. Po implantacji czesto ma miejsce delikatne krwawie-
nie (plamienie). Jezeli bardzo pragniesz zaj$¢ w cigze, uczucie ciggniecia
moze byé dla Ciebie bardzo ekscytujace. Jesli jeszcze nie odstawita$
mojitos, to najwyzszy czas, zebys to zrobita.

Is¢ za potrzebg

To tylko poczatek zmian w Twoim organizmie zwigzanych z cigzg. Nic
nie dzieje sie bez powodu; natura jest doskonala. Hormon relaksyna,
ktory pomaga Twojemu ciatu otworzy¢ sie na urodzenie dziecka, rozluz-
nia mie$nie, stawy i organy — w tym rowniez pecherz. Mozesz czué sie jak
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babcia, ktora ciagle biega do toalety, ale spojrz na to z drugiej strony:
czeste nocne wycieczki ,,za potrzeby” przygotuja Cie fizycznie i fizjologicznie
na nieprzespane noce, gdy juz dziecko sie urodzi. Pamietaj o jednym:
gdy jeste$ poza domem, korzystaj z toalety za kazdym razem, gdy be-
dziesz miata okazje. Nie chcesz przeciez, zeby ludzie przygladali Ci sie ze
zdziwieniem, jak $ciskasz kolana i przedreptujesz z nogi na noge.

Przemeczenie

Zmeczenie — takie prawdziwe, catkowite wycieiczenie — to znak, ze
na pewno jeste§ w cigzy. Uczucie przemeczenia moze by¢ silniejsze niz
kiedykolwiek; bedziesz w stanie zasnaé w trakcie zebrania (rzecz niespoty-
kana!), seksu (jak wyzej?), rozmowy, filmu, jazdy pociggiem i codziennych
obowigzkéw, ktére wymagaja pewnej koncentracji. Sprawcami Twojej
chronicznej sennoéci sg: podwyzszony poziom hormonu progesteronu
oraz intensywne podzialy komorek, ktére odbywajg sie wewnatrz Twojego
ciala, aby stworzyé nowe zycie. To wystarczajacy powdd, zeby zlozyé
wniosek o urlop naukowy. Zazwyczaj ten letarg koriczy sie po trzecim mie-
sigcu cigzy. Jest to dobry powod, zeby potozyé sie z nogami wyciggnie-
tymi do gory i poczytac te ksiazke (dopdki oczywiscie nie zmorzy Cie sen).

Zawroty glowy

Jezeli kreci Ci sie w glowie i robi Ci sie ciemno przed oczami po wyko-
naniu prostej czynnosci, takiej jak podniesienie skarpetki z podtogi (nawet
cigza nie sprawi, ze Twoj maz przestanie byé flejtuchem), to nieko-
niecznie oznacza, ze masz kaca — po prostu jeste§ w cigzy. Mam znajo-
ma, ktora z niewiadomych przyczyn nagle zemdlata i podbita sobie oko.
Nie mogta uwierzy¢, ze brak okresu nie oznaczal wczesnej menopauzy
(miata 43 lata), lecz ciaze.

Uczucie ciezkich nég

Zwiekszony przeptyw krwi w zytach moze powodowaé bolesne opuch-
niecia. Ta dolegliwo$é moze by¢ dziedziczona: moja mama i babcia cier-
pialy na nig; niestety, z kazda kolejng cigza bylo coraz gorzej. Rajstopy

116

Kup ksigzke Polec¢ ksigzke



CIAZA — PIERWSZY TRYMESTR

kompresyjne moze nie sg zbyt seksowne (a ich wkladanie przypomina
probe nalozenia prezerwatywy na trabe stonia), ale moga one zahamo-
waé powstawanie nowych zylakéw. Zdrowa dieta i regularne ¢wiczenia
poprawig Twoje krazenie, podobnie jak podnoszenie ndg ponad linie
bioder — no i prosze, mamy kolejng wymowke, zeby potozyé sie z nogami
wyciagnietymi do gory.

Zaparcia i wzdecia

Obie dolegliwosci sg typowe dla cigzy, poniewaz hormony spowalniajg
prace ukladu trawiennego. Bekajgca i puszczajaca baki kobieta nie jest
zbyt atrakcyjna, ale spojrzmy prawdzie w oczy: wiekszo$¢ z nas zyje z mez-
czyznami, ktdrzy zachowujg sie tak przez cale zycie. Moze to wlaénie jest
sprawiedliwo$¢?

Intuicja

Wspolczesne spoleczeristwo utracilo te wspanialg umiejetnosé, ale ko-
biety w cigzy czesto majg szosty zmyst. To pewne uczucie moze dotyczyé
réwniez innych osob: ja czesto zgadywalam, ze moje kolezanki sg w ciazy,
zanim jeszcze one sie o tym dowiedzialy (czy wspominatam, ze prawdo-
podobnie mam zdolnoéci parapsychologiczne?).

Brak miesigczki

Ten objaw moze wydawa¢ sie oczywisty, ale niektére kobiety miesigcz-
kuja nieregularnie i nie moga polega¢ na swojej ciotce, ze ta da im znak
do zrobienia testu cigzowego. Nawet jedli jeste$ grubo po czterdziestce,
mozesz nie zdawaé sobie sprawy, ze jeste§ w ciazy. BadZ wyczulona na inne
objawy, a jesli masz watpliwosci, wstap do apteki po test. Moja znajoma
Sigal zrobila wiele testéw przy obu swoich cigzach po to, zeby mie¢ catko-
witg pewno$¢. Nadal trzyma puste testy w lazience, dlatego jesli miesz-
kasz blisko Stoke Newington, mozesz jg odwiedzi¢, a na pewno dosta-
niesz kilka za darmo.

Jesli masz tylko niektore z powyzszych objawéw, nie martw sie. Kazda
kobieta jest inna, a kazda cigza jest wyjatkowa.
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DZIECKO

Tydzien 1i2

Tak, wiem, ze nie jeste$ jeszcze w cigzy. Ale oficjalnie wszystko zaczyna
sie juz teraz — od pierwszego dnia Twojej ostatniej miesigczki liczy sie
40-tygodniowy okres ciazy', choé¢ bedzie to raczej wiek wysciotki Twojej
macicy niz dziecka.

Tydzier 3

To wlasnie wtedy (zaleznie od owulacji) dochodzi do zaptodnienia. Gdy
plemnik potaczy sie z komorka jajows, zaplodniona komorka zaczyna sie
dzieli¢, az zamieni sie w mikroskopijng grupe komoérek — blastocyste.
Pecherzyk ten podrdzuje wzdluz jajowodu do macicy, wysytajac do or-
ganizmu sygnaly hormonalne.

Tydzien 4

W tym tygodniu zarodek (tak teraz sic nazywa) dociera do macicy i przy-
ciggniety przez proteiny mosci sie lub zagniezdza w przygotowanej dla
niego wyscidlce. Potem komorki dzielg sie na dwie grupy: tozyska i za-
rodka. Zarodek (mniej wiecej wielkosci ziarnka maku) ma trzy warstwy.
Wewnetrzna, endoderma, przeksztalci sie w watrobe, ptuca i uktad tra-
wienny dziecka. Warstwa srodkowa, mezoderma, zamieni sie w serce, nerki,
mieénie, kosci i narzady plciowe. Warstwa zewnetrzna, ektoderma, ufor-
muje uktad nerwowy, wlosy, skére i oczy.

Tydzien 5

Podobny do kijanki zarodek szybko sie rozwija; ma juz wielko§¢ pestki
od pomaraniczy. W tym tygodniu zaczyna ksztattowac sie jego serce i uktad
krwionoény. Rozwija sie réwniez cewa nerwowa, ktéra pdZniej zamieni sie
w mozg i rdzeni kregowy dziecka.
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Tydzien 6

Mierzac od szczytu glowy do dolnej granicy posladkéw (ogon albo za-
czatki ndg sa weigz podwiniete), zarodek ma juz okolo 5 — 6 mm i wlaénie
skonficzyt miesige. W tym tygodniu zaczynajg sie formowaé jego oczy,
uszy, nos, szczeki, policzki i podbrédek. Rozwijaja sie rowniez nerki,
watroba i ptuca. Malutkie serce bije z predkos$cig 80 uderzeh na minute.

Tydzier 7

Zarodek ma wielko$¢ jagody i jest juz 10 tysiecy razy wickszy niz w chwili
poczecia. Najwiekszy rozwdj odbywa sie w obszarze glowy. Zaczynaja
ksztaltowac sie nowe komodrki mozgowe, usta i jezyk. Powstajg zawigzki
rak i nog. Nerki przygotowuja sie do rozpoczecia pracy.

Tydzier 8

W tym tygodniu zarodek ma wielko$é maliny, czyli okoto 1,25 cm. Jego
twarz nabiera coraz wyrazniejszych ksztaltéw, podobnie jak nogi i plecy.
Serce bije z predkoscig 150 uderzerh na minute.

Tydzier 9

Twoje przyszle dziecko, ktére mierzy okolo 2,5 cm (czyli mniej wiecej
tyle, co oliwka), nie jest juz nazywane zarodkiem, lecz ptodem. W tym
tygodniu zaczynajg ksztaltowac sie jego miesnie.

Tydzien 10

Plod, dtugi prawie na 4 cm i wielkoscig przypominajacy suszong §liwke,
zaczyna rozwijaé kolana, stawy skokowe oraz tokcie. Formujg sie row-
niez jego kosci, chrzastki i zawigzki zebow. Zoladek produkuje juz soki
trawienne, a nerki wytwarzaja mocz.

Tydzien 11

Wazacy okolo 8 g i mierzacy 4,5 — 6 cm ptod zaczyna sie prostowac.
Ksztattujg sie jego mieszki wltosowe i paznokcie. Mala istota mieszkajaca
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w Twoim brzuchu zaczyna coraz bardziej przypominaé czlowieka; ma
dlonie i stopy, uszy, jezyk, sutki i otwarte nozdrza. Jedli jest dziewczynka,
zaczynajg rozwijaé sie u niej jajniki.

Tydzien 12

Wigkszos¢ uktadéw ptodu (ktory teraz ma wielkosé sliwki) jest juz w pelni
uksztaltowana — a ma on przeciez zaledwie dwa miesigce! Uklad trawien-
ny wykonuje pierwsze ruchy skurczowe, szpik kostny produkuje biate
krwinki, a przysadka w moézgu zaczela wytwarza¢ hormony. Jednak aby
wszystkie systemy w pelni sie rozwinely, potrzeba jeszcze troche czasu.

Tydzienr 13

Pl6d ma dtugos¢ 6,5 — 7,8 cm (jest wielkosci brzoskwini), przy czym jego
glowa zajmuje polowe odleglosci ciemieniowo-siedzeniowej. Do konica
pierwszego trymestru uksztaltuja sie jego struny glosowe. Lozysko, ktore
bedzie petnilo role respiratora dziecka, jest juz w pelni uksztaltowane.

Tydzieii 14

Majacy juz wielkoé¢ piesci (okoto 8 — 9,3 cm) i wazacy 25 g ptéd zaczy-
na coraz bardziej przypominaé czlowieka. Oczy znajdujg sie juz na srod-
ku twarzy, a nie po jej bokach; uszy réwniez sq na swoim miejscu, a nie
z tytu glowy (!!), jak dotychczas. Na glowce dziecka moga rosngé juz
pierwsze wloski. Szyja zaczyna sie wyciagaé, a glowa prostuje sie.

Tydzier 15

Osrodkowy uktad nerwowy ptodu, dlugiego na 10 cm (jest to wielko$¢
réwna pomaraficzy — do konica bedziemy stosowa¢ analogie owocow3)
i wazacego 50 g, zaczyna kontrolowaé jego odruchy. Twoje dziecko umie
porusza¢ rekami i nogami, zamykac¢ piesci, podwija¢ palce u stép, a nawet
ssaé kciuk.
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Tydzier 16

Wielkoé¢ i waga ptodu w tym wieku moze byé¢ rozna, ale jego rozwdj
zawsze odbywa sie tak samo. Twoje dziecko wazy teraz 80 — 142 g i mie-
rzy 10,8 — 13 cm. Jego mieénie stajg sie silniejsze, dlatego coraz czesciej
uzywa ich do tego, zeby sie prostowaé. Jezeli dotkniesz brzucha, poczuje
to. Dziecko polyka i wydala plyn owodniowy, a jego nerki juz pracuja.

JA
Promieniejqca, szczgsliwa mama

A zatem jeste$ w cigzy. Ojej! Nawet jesli miliardy kobiet na calym $wiecie
zostajg matkami, to dla Ciebie ta cigza jest czyms$ wyjatkowym i bardzo
waznym. Jeste$ matka, ktora nosi w sobie nowe nasionko zycia; kobieta,
w ktorej dokonat sie cud stworzenia. Kobiety w ciazy s praktycznie
$wiete (i powinny by¢ traktowane z troska, miloscia oraz czutoscia), po-
niewaz noszg w sobie drogocenne nowe zycie. Nosisz w sobie §wiatto —
dostownie. Twoje wspaniale cialo jest domem dla nowego cztowieka,
ktory bedzie wyjatkowy pod kazdym wzgledem. (Dobrze, juz koncze.
Myéle, ze zrozumiata$, co chee Ci przekazaé!).

»Ludzie sq niezwyklg mieszankq ziemi i swiatla; swiatla,
ktére nigdy nie jest tak widoczne i promienne, jak podczas ciggy.
Chcialbym przypomniec kobietom, ze w trakcie tych cudownych

miesiecy sq pelne zycia w najczystszej postaci,
razem g jego mocq i niewyczerpang energiq”.
FREDERICK LEBOYER

Jako kobieta, ktéra przeptyneta wiele oceanéw, mozesz nagle odkryé,
ze znalazta$ sie na nieznanych wodach i rozpoczynasz najwiekszg przygode
swojego zycia. Czeka Cie ogromna zmiana — Ciebie oraz cate Twoje
otoczenie. Przez najblizsze 9 miesiecy bedziesz patrzyta na wszystko
przez cigzowe okulary. A wszyscy wokot Ciebie bedg widzieli w Tobie to
szczeg6lne, tajemnicze $wiatto — nawet gdy bedziesz miata gorszy dzien.

121

Kup ksigzke Polec¢ ksigzke



CZAS NA DZIECKO

SWIATLO, KTORE LECZY

Wystawiaj sie na naturalne swiatto stoneczne, zwlaszcza wezeénie rano,
zeby Twoj organizm wchlonat troche witaminy D. Badania wykazaly, ze
dwutygodniowa terapia porannym $wiattem pomaga zmniejszy¢ depre-
sje u kobiet w cigzy’. Naukowcy dowiedli réwniez, ze $wiatlo stoneczne
odgrywa wazng role w rozwoju ukladu nerwowego i odpornosciowego
plodu. Drzieci matek, ktére rzadko wystawialy sie na storice w ciggu pierw-
szych 90 dni ciazy, czesciej chorujg na stwardnienie rozsiane w pozniejszym
zyciu’. Z kolei dzieci kobiet, ktore wystawialy sie na swiatto stoneczne
w poZnej ciazy, sa wyzsze i maja mocniejsze kosci.

Poniewaz zasztas w cigze w dosé poznym wieku, na pewno masz duzo
oczekiwan i obaw zwigzanych z tym blogostawionym stanem. W jednej
minucie czujesz ulge, ze Twoje cialo potrafi jeszcze rozwingé w sobie
nowe zycie, a w drugiej martwisz sie dostownie o wszystko, wlacznie
z tym, czy powinnas jes¢ zolty ser i czy mozesz farbowac whosy.

Pierwsze kilka miesiecy ciazy jest najtrudniejsze, poniewaz istnieje
jeszcze duzo niewiadomych, a Ty ciagle czujesz sie zmeczona. Czy dziecko
jest zdrowe? Jak polgcze prace z macierzynistwem? Czy ojciec dziecka zosta-
nie przy mnie? Czy pordd bedzie bolesny? — to zupelnie normalne pyta-
nia, ktore zadaje sobie wiekszo$¢ ciezarnych kobiet, bez wzgledu na to,
ile maja lat. Pierwsze miesigce to na pewno nie jest najprzyjemniejszy
okres ciazy. Ale nie martw sie — niedtugo bedzie lepiej.

Nawet jesli czujesz sie bardzo, bardzo dziwnie, na zewngtrz wcigz
jeszcze nie widaé, ze jeste$§ w ciazy. To tylko bardziej komplikuje sprawe.
Zaczynasz zapominaé o réznych rzeczach, tracisz kontrole nad emocja-
mi i masz wrazenie, ze zapadlas na swoista cigzowa demencje. M6j part-
ner zawsze zauwazal to wczeéniej niz ja (co jest dowodem na to, ze wa-
riat nigdy nie wie, ze jest wariatem) i u$wiadamial mi to w malo
dyplomatyczny sposob (jest Hiszpanem, wiec mozesz to sobie wyobra-
zi¢!). Szczegdlnie trudno jest wyttumaczyé ludziom dookota, dlaczego
jeste$ taka kapry$na i zmeczona, jesli probujesz utrzymac ciaze w tajem-
nicy. Jesli nigdy wczesniej nie klamata$, teraz masz okazje, zeby pod-
szlifowaé te umiejetnosé.
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KILKA SEOW POCIESZENIA DLA KOBIET
W PIERWSZYM TRYMESTRZE CIAZY

o Jesli odczuwasz mdio$ci, masz doskonata wymowke, zeby jesé wszystko,
na co masz ochote (kogo to obchodzi, ze jest to akurat paczek
z ogorkiem kiszonym?).

e Niedtugo Twoja cigza stanie sie widoczna i wszyscy beda traktowac
Cie jak krolowa.

e Pewne nieodpowiedzialne zachowania moga ujs¢ Ci na sucho: kra-
dziez w sklepie, jezdzenie z nadmierng predkoscig czy chwilowe ata-
ki szalefistwa (przynajmniej mozesz sprobowac).

e Spojrz tylko na swoje piersi: jesli ten widok nie poprawia Ci wystar-
czajaco humoru, pomysl, ze niedtugo beda jeszcze wieksze i jedrniejsze.

o Ciesz sie tym, ze Twoje cialo jest ztozonym, idealnym bytem, a wszyst-
ko, co odczuwasz, dzieje sie z konkretnego powodu — jest czescia
cudownego procesu, ktory odbywa sie wewnatrz Ciebie. Potraktuj
to jak dowod na to, ze kobiety rzeczywiscie sa lepsze od mezczyzn.

LISTA WYMOWEK

o Jesli ludzie podnosza ze zdziwieniem brwi, gdy nie chcesz sie z nimi
napié¢, powiedz im, ze unikasz alkoholu, poniewaz jeste§ w trakcie
oczyszczania watroby, ktore trwa okoto miesigca, i zapewnij ich, ze
po jego zakoriczeniu znéw bedziesz pita.

e Aby wywina¢ sie od zobowigzafi towarzyskich (i zawodowych), ogtos,
ze masz wyjatkowa odmiane wysoce zarazliwej grypy, ktéra wymaga
tygodniowej inkubacji i co najmniej kolejnego tygodnia rekonwale-
scencji.

e Gdy kto§ w pracy przytapie Cie na drzemce przed komputerem, po-
wiedz, ze wedtug najnowszych badafi spanie na projekcie motywuje
pracownika do osiggniecia najlepszych wynikow.

e Odmawiajac jedzenia niezdrowych positkow, thumacz sie tym, ze je-
ste§ na najnowszej amerykanskiej diecie, ktéra polega na jedzeniu
paluszkéw i piciu wody.

e Powiedz, ze musisz wyj$¢ wczesniej do domu, bo Twoj zwigzek z partne-
rem wszedl wlasnie w wyjatkowo goraca, namietng faze (a gdy do-
trzesz do domu, id? prosto do t6zka, bez wzgledu na to, czy Twoj
ukochany w nim lezy, czy nie).

123

Kup ksigzke Polec¢ ksigzke



CZAS NA DZIECKO

Ogloszenie wiadomosci

Niektore kobiety sa tak podekscytowane wiescia o ciazy, ze dzielg sie
nig chetnie ze wszystkimi — nawet z nieznajomymi w autobusie. Inne
trzymaja te informacje w tajemnicy nawet przed najblizszymi czlonkami
rodziny, dopoki mozna ich zby¢ wymdwkq o przybraniu na wadze. Wielu
ludzi czeka z ogloszeniem informacji o cigzy az do przekroczenia ma-
gicznej granicy 12 tygodni. Pomysl jednak o tym, ze poronienie zawsze
jest traumatycznym przezyciem, dlatego warto, aby Twoi najblizsi wie-
dzieli, ze jeste§ w cigzy. Dzieki temu bedziesz mogta liczyé na ich wspar-
cie, gdy co$ pojdzie nie tak.

Mogliwe reakcje

Rodzice: Ulga (jesli to jest Twoje pierwsze dziecko) — wreszcie Ci sie
udalo, a oni zostang dziadkami. Ogloszenie informacji o cigzy moze jed-
nak wywolaé dziwng reakcje — przeciez w ten sposdb posrednio przy-
znajesz, ze prowadzisz aktywne zycie seksualne. Dla Twoich rodzicow
oznacza to koniecznos$é pogodzenia sie z faktem, ze nie jestes juz dziewica.

Partner: Mieszane reakcje, od usmiechu od ucha do ucha po zamar-
twianie sie nowymi obowigzkami, koficem wolnosci i koniecznoscia re-
zygnacji z wlasnych przyjemnosci. Bez wzgledu na pierwsza reakcje,
Twoj partner na pewno poczuje dume z tego, ze jego nasienie jest sku-
teczne. A jesli jest nowoczesnym mezczyzng (albo lubi mieé¢ nad wszyst-
kim kontrole), prawdopodobnie bedzie chcial zrobi¢ test razem z Toba
i samemu zobaczy¢ te drugg kreske. Informujac go po fakcie, mozesz go
zdenerwowad.

Kolezanki: Piski radosci. Kobiety zawsze sie ciesza, gdy inna kobieta
jest w cigzy — oczywiscie pod warunkiem, ze zadna z nich nie ma pro-
bleméw z zajéciem w cigze. W tym drugim przypadku powinna$ oglosi¢
radosng wiadomos¢ z dyskrecja — najlepiej trzymajac na podoredziu
paczke chusteczek higienicznych.

Szef: Oficjalnie okaze Ci wsparcie, a nieoficjalnie bedzie wsciekly
(wszystko zalezy od tego, ile kobiet w Twoim zespole przebywa obecnie
na urlopie macierzyfiskim).
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Znajomi z pracy: Nawet jesli usmiechajg sie i gratuluja Ci, s3 zazdroéni,
bo nie bedg mogli wzigé sobie wolnego tak jak Ty i martwig sie, ze beda
musieli przejaé Twoje obowigzki.

Nieznajomi: Wszyscy sie cieszg na wie$¢ o malym dzidziusiu w brzuchu,
ale badz ostrozna: niektdérzy anonimowi powiernicy mogg dawaé Ci ra-
dy, ktérych nie potrzebujesz.

O czym teraz powinnas pomyslec

Czy powinnam powiedzie¢ ludziom, ze jestem w cigzy? (popatrz wyzej)
Czy powinnam wykonaé badania prenatalne? (przeczytaj nastepny
rozdziat)
Na kiedy mam termin? (zobacz nizej)

OBLICZENIE DATY PORODU

e Metoda Franza Naegele (1778 — 1851): pierwszy dzien Twojej
ostatniej miesigczki minus 3 miesigce plus 7 dni i 12 miesiecy (leka-
rze nadal stosuja te starg niemiecka regule).

o Jezeli wiesz, kiedy doszto do poczecia, dodaj 266 dni (albo 38 tygodni).

e Pamietaj: tylko 4 procent dzieci rodzi sie doktadnie w terminie,
a 85 procent rodzi sie w okresie od dwoch tygodni przed tg datg do
dwoch tygodni po niej.

ODZYWIANIE
Pokochaj swoje jedzenie

Prawidlowe odzywianie to fundament zdrowej cigzy. Jednak w tym cza-
sie trudno jest kontrolowa¢ to, co jemy, zwlaszcza gdy wpadamy w obse-
sje na punkcie jedzenia (w moim przypadku bylo ono glownym punk-
tem dnia; biada temu, kto stangl na mojej drodze). Warto jest wlozy¢
troche wysitku i mitosci w to, co spozywasz, poniewaz w tym okresie jesz
dla dwojga. Nie chodzi o to, zebys jadta wiecej, tylko zeby$ zaczeta lepiej sie
odzywiaé. Tu liczy sie jakos§¢, a nie ilos¢. Czasami podczas cigzy nasze
cialo pragnie okreslonych produktéw — czesto zawieraja one sktadniki,
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ktorych nam brakuje (jak to dziala w przypadku paczkow?). Jesli temat
zdrowego odzywiania zawsze byl Ci obcy, nie wprowadzaj drastycznych
zmian w swoim jadlospisie. Wystarczy, ze ograniczysz spozycie fast
foodéw na rzecz bardziej wartosciowych positkow. Potraktuj to jak wy-
jatkowa (by¢ moze jedyng w zyciu) okazje do tego, zeby naprawde za-
troszezy¢ sie o siebie.

UZALEZNIENIE OD NIEZDROWE] ZYWNOSCI

Jezeli w Twojej diecie dominuje jedzenie typu fast food, to przejécie na bar-
dziej ,naturalne” jedzenie moze przyjs¢ Ci z pewna trudnoscia. Przetwo-
rzona zywno$¢ zawiera duzo soli (tej zlej), cukru, thuszczéw i substancji
wspomagajacych smak i zapach, przez co dziala na nasze organizmy
uzalezniajaco. Ponadto sprawia, ze nasze podniebienie staje sie otepiale
na inne produkty. Jesli jednak przerzucisz sie na zdrowa zywno$¢ i za-
uwazysz, ze dzieki temu masz wiecej energii i mniej probleméw z tra-
wieniem, ochota na fast food i stodycze szybko powinna Ci ming¢.

Kilka ogdlnych uwag

Prawidlowe odzywianie w ciazy jest wazne, poniewaz Twdj organizm
potrzebuje wiecej biatka, witamin i mineraléw takich jak wapn, zelazo,
magnez, kwas foliowy, cynk i niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT). Standardowa dieta brytyjska zawiera mato NNKT, witamin,
mineratéw, przeciwutleniaczy i wody. W aptece mozna dosta¢ wiele su-
plementow dla kobiet w cigzy, ale Twdj uklad trawienny musi prawidtowo
funkcjonowaé, zeby$§ mogla przyswoi¢ te mineraly. Wiele kobiet traktuje
multiwitaminy jak dodatkowe wsparcie; nie jest to ich gtéwne zrodio
witamin. Pamietaj: to sg suplementy, a nie ,substytuty”. Nic nie zastapi
sktadnikéw odzywezych, ktore s3 wehtaniane bezposrednio z pozywienia.
W rozdziale 2. przedstawilam rady na temat diety; tutaj mam nie-
wiele do dodania. Jedz mniej przetworzonego jedzenia i wiecej zdrowej
zywnosci — produktéw peltnoziarnistych oraz warzyw i owocow (najlepiej
organicznych). Jesli jadasz mieso, postaraj sie spozywad je tylko w wersji
organicznej. Dzieki temu unikniesz hormonow, antybiotykow, wspoma-
gaczy wzrostu i organizméw zmodyfikowanych genetycznie. Jesli jeste$
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wegetarianka albo weganka, zadbaj o to, zeby Twoje jedzenie zawieralo
odpowiednig ilo§¢ witaminy B,,, cynku, wapnia i witaminy D (wiecej
informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale 8.).

Rzygac jak kot

W pierwszym trymestrze cigzy zazwyczaj trudno jest dbaé¢ o dobre odzy-
wianie, zwlaszcza gdy wcigz mecza Cie mdlosci. Nie jest to powdd do
niepokoju, poniewaz rozwijajacy sie zarodek (ptéd) pobiera z Twoich
zapasow wszystkie skladniki odzywcze, ktorych potrzebuje (dopilnyj tylko,
zeby odbudowaé te zapasy, gdy juz poczujesz sie lepiej). Wazne jest, aby
Twoj organizm byt nawodniony, zwlaszcza jesli zdarza Ci sie wymioto-
waé. Kluczem do dobrego nawodnienia jest uzywanie prawdziwej soli.
S6l himalajska albo nieprzetworzona s6l morska zawiera wiele waznych
mineralow, ktore wspomagaja wchlanianie wody przez nasz organizm.
Okoto trzy czwarte kobiet w cigzy cierpi na mdlosci. Jest wiele teorii
wyjasniajacych przyczyny tej dolegliwosci, wskazujgcych na podwyzszo-
ny poziom hormondw, przemeczenie i napiecie emocjonalne. W niektorych
prymitywnych spotecznosciach poranne mdlosci sg zjawiskiem nieznanym,
dlatego dietetycy zaczeli zastanawiaé sie, czy nie sg one reakcja na tok-
syny w organizmie matki. By¢ moze jej cialo w ten sposob sie oczyszcza?

Leki na mdtosci

¢ Jedz niewielkie positki w regularnych odstepach czasu — lepiej jest
zje$¢ sze$¢ malych positkow niz trzy duze.

e Zaczynaj dzien powoli i zjedz co$, zanim wstaniesz z tozka — tak,
mowie tutaj o $niadaniu do t6zkal

Jedzenie, ktére moze poméc

e Imbir — rozluZnia zotadek. Poléz plasterek pod jezykiem, jedz go
w postaci surowej, stodzonej, w ciasteczkach lub herbacie; cokol-
wiek przychodzi Ci do gltowy.

e Witamina By — wystepuje w orzechach, bananach, awokado i pro-
duktach pelnoziarnistych. Jesli wolisz przyjmowac suplement dla
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kobiet w ciazy, wybierz taki, w ktérym zawartos$é tej witaminy nie
przekracza 10 mg.

e Produkty bogate w zelazo — zielone warzywa lisciaste, jaja i sardynki.

e Suszone morele.

e Nasiona dyni.

e Suche krakersy.

o Swieza mieta w postaci herbaty lub jako dodatek do positkéw (spro-
buj rowniez wdychaé jej zapach).

Wyprébuj

e Opaski akupresurowe — te cudowne opaski uzywane przez maryna-
rzy cierpigcych na chorobe morska (coz za oksymoron!) wywoluja
delikatny ucisk okreslonych punktéw, tagodzac uczucie mdtosci.

e Sesje akupunktury — Twoj terapeuta bedzie wiedzial, w ktorych
miejscach nalezy wklué igly; popro$ go, zeby nauczyl Twojego part-
nera lub inng bliskg Ci osobe uciska¢ odpowiednie punkty na
Twoim ciele.

e Olejki eteryczne — imbirowy, rumiankowy i lawendowy — rozpyla-
ne w pokoju.

¢ Noszenie rajstop kompresyjnych — mowi sig, ze stabilizujg cisnienie
krwi.

e  Wychodzenie na $wieze powietrze.

e Lek homeopatyczny Nux vomica.

ROZCIAGANIE
Kanapowiec

Cigza to czas, w ktorym mozesz odpusci¢ sobie pewne sprawy. Masz ide-
alng wymowke, zeby zrezygnowad z wyczerpujacych éwiczen. Yoga, tai
chi, qi gong, plywanie, spacery i taniec to doskonale formy tagodnego
treningu. Ciezkie, wyczerpujace ¢wiczenia, ktore polegaja na wykony-
waniu gwaltownych, energicznych ruchéw, nie sg wskazane dla kobiet
w ciagzy. Wybierz takie formy aktywnosci fizycznej, ktore najbardziej Ci
odpowiadajg. Jesli przez cale zycie biegalas, trudno bedzie Ci z tego nagle
zrezygnowad. Pamietaj tylko, zeby nie nadwyreza¢ sie za bardzo; zrezygnuj
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z przygotowan do olimpiady, zwlaszcza w pierwszych miesiacach ciazy,
gdy Twoje cialo wymaga szczegdlnej troski i nie powinno by¢ narazane
na duzy wysitek.

Mama joginka, czes¢ 1

Hormony sprawiaja, ze Twoje cialo staje sie bardziej elastyczne i miek-
kie — idealne do uprawiania prenatalnej jogi. Jezeli jeste$ zupetnie zielona
w tym temacie, teraz jest idealny czas na rozpoczecie przygody z joga;
wiele kobiet odkrywa joge wlasnie podczas ciazy. Niektorzy instruktorzy
twierdzg, ze jest to najlepszy okres na rozpoczecie uprawiania jogi, po-
niewaz ciezarna kobieta lepiej zrozumie jej filozofie. Jezeli juz wczesniej
miata$ kontakt z joga, to teraz masz wspanialg okazje do udoskonalenia
swojej techniki.

Joga taczy Cie z Twoim cialem i sprawia, ze w pelni odczuwasz swoja
obecnoé¢; zacheca do relaksu przy jednoczesnym skupieniu sie na wia-
snym oddechu. Drzieki temu zaczynasz wdychaé¢ wiecej tlenu, popra-
wiajac swoje krazenie, a takze zwiekszajac przeplyw krwi w ciele Twoje-
go dziecka. Celem jogi jest osiggniecie stanu $wiadomosci i réwnowagi.
Tu nie ma rywalizacji; nie mozesz nic wygra¢ ani przegraé (cho¢ niekto-
rzy wciaz probuja!).

W pierwszym trymestrze cigzy ¢wiczenia jogi powinny byé tagodne.
Unikaj szybkich, energicznych ruchéw i nagrzanych pomieszczeti (przykra
wiadomos¢ dla cieptolubnych — joga Bikram” nie wchodzi w rachube!).
Jezeli sama regularnie éwiczysz joge, sprobuj wykonywaé éwiczenia nie-
co wolniej, unikaj mocnych skretéw, a takze pozycji ,orta” oraz innych,
ktore uciskajg brzuch. Nie wykonuj rowniez oddechu Kapalbhati ani
zadnych ¢wiczenn oczyszczajacych. Skup sie na otwartych pozycjach
i wykonuj tagodne oddechy Ujjayi. Niektorzy instruktorzy jogi dla ko-
biet w ciazy nie przyjmuja kobiet, ktore nie przekroczyly granicy 12. ty-
godnia, dlatego moze sie okaza¢, ze do tego momentu jeste$ zdana tylko
na siebie. Na rynku jest wiele wspaniatych ksigzek na temat jogi dla kobiet

: Rodzaj jogi, ktorego autorem jest Bikram Choudhury. Cwiczenia jogi Bikram sa
wykonywane w pomieszczeniu, w ktorym panuje bardzo wysoka temperatura
(ok. 40°C) — przyp. tlum.
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w ciazy, ktore sa pelne zdje¢ i ciekawych diagraméw. Wsrdd ich autorek
mozemy wymieni¢ Ume Dinsmore-Tuli, Francoise Barbire Freedman
i Janet Balaskas. To one spopularyzowaly joge dla kobiet w ciazy i na-
daty jej strukture.

»Gdy w latach osiemdziesigtych zaczelam prowadzic zajecia jogi
dla kobiet w ciggy, méwiono, ze joga jest szkodliwa dla zdrowia”.

FRANCOISE BARBIRA FREEDMAN

,»Ciesze sie, ze prenatalna joga jest teraz tak popularna. To sq
starogytne praktyki przywrécone na nowo do gycia; kobiety w cigzy
stosowaly je w czasach matriarchatu. Joga jest bardzo wskazana
w czasie ciggy, poniewaz tgczy nas g ziemiq, uczy swiadomego
oddychania, rozlugnia napigcie i pomaga nawigzac kontakt
z nienarodzonym dzieckiem. Nie ma lepszego sposobu na to,
zeby osiggngé wewnetrne skupienie, ktérego bedziesz potrzebowala
podczas porodu, a takze pégniej, uczqc sie sztuki macierzyiistwa”.

JANET BALASKAS

ZRELAKSUJ SIE
Medytujgca mama

Umiejetnosé¢ zrelaksowania sie jest szczegdlnie wazna w okresie cigzy.
Wiekszo$¢ z nas nie spowalnia tempa zycia na czas cigzy, dlatego tak wazne
jest, zebysmy potrafily znalez¢ chwile na codzienng medytacje. W ten spo-
s6b mozemy znaczgco poprawié jako$¢ naszej cigzy. Medytacja to wspa-
nialy sposob na opanowanie burzy emocji typowej dla cigzy, poniewaz
uczy, jak odpuscié¢ sobie niektére sprawy i przestaé identyfikowaé sie
z negatywnymi wydarzeniami. Musisz nauczy¢ sie prostej koncentracji
i zrelaksowanej $§wiadomosci. Przekonasz sie, ze medytacja zwieksza
mozliwosci koncentracji Twojego mozgu i sprawia, ze lepiej radzisz sobie
z rdznymi wyzwaniami nawet w bardzo stresujacych i trudnych warunkach.

Medytowaé mozesz wszedzie, od zattoczonego pociggu po biurko w ga-
binecie; mozesz odplywa¢ w stan nirwany tak, ze nikt tego nie zauwazy.
Jesli jednak chcesz odbyé¢ prawdziwg, pelng medytacje, udaj sie w ciche,
wygodne miejsce na 20 minut. Pora jest dowolna — moze to byé tuz po
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przebudzeniu rano, w trakcie dnia albo przed pojsciem spaé. Hormon cigzy,
progesteron, dziata tagodzaco i uspokajajaco, dlatego jesli nigdy wczesniej
nie medytowalas, teraz masz idealne warunki, zeby sie tego nauczyé.

POZYTYWNE SKUTKI MEDYTAC]I DLA DZIECKA

Wszystkie biologiczne i psychologiczne korzystne skutki medytowania
sq przenoszone poprzez ukfad krwionosny do Twojej macicy. Odbywa
sie to na zasadzie rezonansu wspéltczulnego, czyli komunikacji telepatycz-
no-energetycznej matki z ptodem. Podczas medytacji poziom adrenaliny
i kortyzolu obniza sie; uwalniaja sie endorfiny, a hormon DHEA oraz
melatonina wzmacniajg sie. To wszystko ma wspaniaty wplyw na system
odpornosciowy Twoj oraz dziecka. Regularne medytowanie obniza ci-
$nienie krwi i zmniejsza ryzyko wystapienia stanu przedrzucawkowego’.
Badania wykazaly, ze medytowanie podczas cigzy sprawia, iz kobiety
rzadziej prosza o srodki u$mierzajace bol (takie jak epidrual) podczas
porodu — odsetek ten jest mniejszy az o 85 procent. Rowniez liczba
cieé cesarskich u takich kobiet jest mniejsza o potowe®.

Troche historii i nauki

Historia medytacji ma juz kilka tysiecy lat. Wywodzi sie ze starozytnych
wedyjskich Indii. Asany (czyli ,éwiczenia”) stuzyly do tego, aby przygo-
towaé ciato do siedzenia przez dtugi czas w niewygodnych pozycjach. Na
zajeciach jogi dla kobiet w ciazy wiecej czasu poswieca sie na medytacje
lub joge nindra (wykonywana w wygodnej pozycji — najlepiej lezacej).
Dzieki temu mozesz dowiedzieé sie, czego tak naprawde potrzebujesz.

Umyst ludzki ciggle szuka nowych bodzcéw — wcigz wedruje. My-
§lisz na przyklad o tym, co zrobisz pdzniej albo co wydarzylo sie wcze-
éniej. Mieszkaficom Zachodu szczeg6lnie trudno przychodzi przerwanie
cigglego monologu prowadzonego przez tzw. matpi wmyst. Medytacja
polega wlasnie na ,,wyciszeniu niespokojnego umystu”. Mozesz odwrdcié
jego uwage, dajac mu coé, na czym moze sie skupi¢ — na przykltad wi-
dok ptomienia, Twdj oddech, dzwick lub mantre. Naukowcy dowiedli,
ze medytacja spowalnia przeptyw fal mozgowych. Ponadto poprawia
strukture mozgu: osoby, ktore regularnie medytuja, maja wiecej pola-
czefi nerwowych w mozgu.
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CO MOWI NAUKA O MEDYTAC]I

Fale beta (13 — 38 Hz) wystepuja wtedy, gdy o czyms myslisz i probujesz
rozwigzaé jaki§ problem. Stres i bezsenno$¢ znajduja sie na gérnej gra-
nicy (okoto 38 Hz), a koncentracja na dolnej (okoto 13 Hz).

Fale alfa (8 — 13 Hz) sg charakterystyczne dla stanu spokoju i rozluz-
nienia. Czestotliwos¢ 8 Hz wystepuje wtedy, gdy zasypiasz.

Fale teta (4 — 7 Hz) wystepuja wtedy, gdy jestes gteboko zrelaksowana,
$pisz i $nisz.

O czystej medytacji méwimy wtedy, gdy czlowiek znajduje sie na grani-
cy stanu alfa i teta: ,,unosi sie na fali”. Jednak nawet jesli potrafisz osia-
gnac tylko stan alfa, wcigz mozemy méwi¢ o medytacji, poniewaz fale
umystowe typowe dla stresujacych sytuacji zaczynaja spowalnia¢. Pro-
blem jest wtedy, gdy fale beta dominuja w Twoim zyciu (znasz to ,sza-
lone” uczucie?).

PROMIENNY BLASK
Zapomnij o tym, ze wyglgdasz jak czupiradto

Dawno, dawno temu ciezarne kobiety robily wszystko, co w ich mocy,
zeby ukry¢ powiekszony brzuszek. Nosily bezksztaltne, workowate su-
kienki, stajac sie coraz bardziej podobne do postaci Pizza the Hut'. Sto-
wa ,seksowna” i ,cigza” nie szly ze sobg w parze. Przypomnij sobie
ksiezng Diane w ohydnych falbaniastych fartuchach przypominajacych
namioty. Nic dziwnego, ze zapadta na depresje poporodowa.

Na szczecie, wspdlczesne kobiety w cigzy moga wydaé gleboki, rozluz-
niajacy oddech ulgi. Neneh Cherry, raperka, ktéra koncertowala w trakcie
cigzy, odwaznie eksponujgc swoj brzuszek pod krotkimi bluzeczkami, na
zawsze zmienita nasz poglad na to, jak powinny ubieraé si¢ kobiety w cigzy.
Podziekowania nalezg sie rowniez kilku innym kobietom: Demi Moore
(ktora pokazata swoj imponujacy brzuszek pozbawiony jakichkolwiek
ubran), Gwen Stefani (zwolenniczce tych pieknych etnicznych sukni,

t Czlowiek-pizza, bohater filmu komediowego ,,Kosmiczne jaja” bedacego parodia
Gwiezdnych Wojen — przyp. thum.
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pieknie marszczonych pod biustem) i oczywiscie Angelinie Jolie (ktora
potrafila zachowaé elegancki wyglad nawet wtedy, gdy nosita w brzuchu
bliznieta). Okragle brzuchy s3 obecnie celebrowane; staly sie upragnionym
akcesorium kazdej stylowej kobiety. Dzi§ mozesz kupi¢ wszelkiego ro-
dzaju odziez dla kobiet w cigzy, od modnych dzinséw po urocze staniki
do karmienia, zarowno w popularnych sieciowych sklepach, jak i w bu-
tikach znanych projektantow.

Madonna i spétka

Nawet jesli nie jeste$ gwiazda ani znang osobistoscia, mozesz wygladaé
wspaniale, nie wydajac wielkich sum na ubrania (i nie korzystajac z po-
rad drogich stylistéw). Postuchaj rady iiberfrau Claudii Schiffer, ktora
po prostu kupowata modne ciuchy o kilka rozmiaréw wieksze; dzieki
temu mogta pozostaé wierna ulubionym projektantom az do ostatnich
miesiecy cigzy w seksownym wieku 39 lat (co ciekawe, Claudia poszta $la-
dami Demi i pokazata swoj nagi brzuch w niemieckim ,Vogue”). Wsrod
innych POZNYCH mam, ktére zastuguja na miano ikon stylu macie-
rzyfistwa, mozemy wymieni¢ Heidi Klum, Halle Berry, Jennifer Lopez,
Salme Hayek, Liz Hurley, Madonne, Nicole Kidman (ojej, ta lista nie
ma korica) oraz zmyslowa wloska aktorke Monike Bellucci, ktora nie-
dawno urodzila swoje drugie dziecko w wieku 45 lat.

Na poczatku prawdopodobnie bedziesz wcigz mogla nosié¢ wiekszo$¢
swoich zwyktych ubran. Unikaj bluzek poszerzanych w talii, jesli chcesz
zachowaé cigze w tajemnicy, poniewaz s3 one jak amerykanski turysta
w londynskim metrze — naprawde malo subtelne. Gdy nie bedziesz juz
w stanie dopig¢ spodni (nie tylko po positku, ale rowniez przed nim),
mozesz zaopatrzyé sie w pare spodni cigzowych, ktore majg rozciggliwy
pasek w talii. To madra inwestycja, poniewaz spodnie te beda rosty ra-
zem z Toba. Bluzki z krotkim rekawem, koszule i swetry zaczng wkrotce
sugestywnie opinaé Twoj rosnacy brzuszek. Byé moze ten widok bedzie
Ci sie podobat (Twdj partner raczej bedzie zadowolony), ale jesli chciatabys
troche zaszale¢, kup sobie kilka tunik albo bluzek w wiekszym rozmia-
rze. Jezeli czujesz sie bezksztaltna, zaktadaj dtugi szal, ktory zakryje Twoj
brzuszek. Tuniki i kaftany rowniez moga zgrabnie zakamuflowaé znika-
jaca talie. Kazde ubranie o dlugosci ¥ lub diuzsze przyniesie podobny
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efekt. Wszystko, co podkresla Twoj biust, odwrdci uwage od innych kra-
glosci. Jesli bedziesz miata watpliwosci odnosnie koloru, wybieraj czarny,
poniewaz wyglada on bardzo szykownie — cho¢, uwaga, potrafi réwniez
by¢ straszliwie mdly, zaleznie od tego, w jakim stanie hormonalnym be-
dziesz sie akurat znajdowac.

MILOSC
Tatulek w cigzy

Gdy jeste$ w ciazy, Twoje relacje z ludZzmi ulegajg zmianie. Mozesz zbli-
zyé sie do swojej mamy, zapalaé goretszym uczuciem do kota, blisko za-
przyjaznic¢ sie z lodowkg — mozliwe réwniez, ze zaczniesz byé bardziej
kochana przez swojego partnera, ten heroiczny gatunek czlowieka, kto-
remu zawdzieczasz swdj obecny stan. Jesli jest tagodny i z wyrozumialo-
$cig podchodzi do Twoich naglych atakéw wscieklosci albo wybuchow
emocjonalnych godnych mieszkaticow domu Wielkiego Brata, to naleza
mu sie wielkie brawa. Wszystko wskazuje na to, ze bedzie réwnie dobrym
ojcem, jak partnerem. Jednak wiekszo$§¢ mezczyzn w tej sytuacji czuje
sie zagubiona; z przerazeniem patrza na rosnacy brzuch swojej partnerki
i obserwuja jej metamorfoze w gigantycznego baktazana. To jest Wasza
wspoélna podréz. Dzieki niej zblizycie sie do siebie bardziej niz kiedykolwiek;
z drugiej strony czekaja Was klotnie, jakie dotychczas ogladaliscie tylko
w filmach (tych, w ktérych jeden partner morduje drugiego). Méwienie, ze
nie nalezy denerwowac ciezarnej kobiety, moze tylko pogorszyé sprawe.

Seksowna mamuska

Seks podczas cigzy jest inny niz w normalnych warunkach. Albo nie masz
na niego ochoty (na okres cigzy Twoje libido spada do zera), albo despe-
racko go pragniesz, czujac pozadanie, ktore przeraza nawet samg Ciebie
(i Twoich sasiadow). Nie ma drogi posrodku. Niektore kobiety popa-
dajg w jedno ekstremum, a inne w drugie, ale wiekszo$¢ doswiadcza obu
tych stanéw — zaleznie od nastroju i poziomu hormonéw. Moja kole-
zanka Lydia czula sie jak Matka Dziewica (dostownie) w trakcie swojej
pierwszej cigzy. Postawila na nieskalang czysto$¢ w trakcie ciazy, a takze
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kilka miesiecy po porodzie, ku wielkiemu zdziwieniu jej partnera. Na-
tomiast gdy zaszta w ciaze po raz drugi, stata si¢ uciele$nieniem nierzad-
nicy; seks sprawial jej taka przyjemno$¢, ze nigdy nie miata go dosé (tak,
zgadtas — wychowala sie w katolickim domuy).

Pierwszy trymestr jest zazwyczaj daleki od erotycznoéci. Przede wszyst-
kim jeste$ potwornie zmeczona. Twoim gléwnym pragnieniem jest sen,
a nie seks. Marzysz o przesypianiu calych dni i nocy. Seks z otumaniong
kobietg moze skoniczyé¢ sie wiezieniem, dlatego wiekszoé¢ napalonych
mezow odpuszcza sobie ten temat. Do tego dochodzi jeszcze problem
mdtoéci. Gdy usilnie starasz sie zatrzymac jedzenie w zotadku, ostatnig
rzecza, ktorej pragniesz, jest jeszcze wiecej miesa (wybacz dosadnosé)
wpychanego do kolejnego otworu w Twoim ciele. Pamietam, ze gdy
bylam w cigzy, najbardziej mi dokuczaly zapachy. Nagle poczutam awersje
do zapachu meskiego ciata — nawet gdy byl to §wiezo wykapany wy-
branek mojego zycia. Niektore moje kolezanki zrezygnowaly z seksu na
czas cigzy, poniewaz wydawal im sie bezcelowy. Dziecko jest juz w brzu-
chu, owoc zostat zasiany.

MIT: UPRAWIANIE SEKSU MOZE DOPROWADZIC
DO PORONIENIA

Jesli nie poronitas nigdy wczesniej i nie zdarzajg Ci sie krwawienia, nie
ma zadnego powodu, zeby$ miata rezygnowaé z pelnego seksu w pierw-
szym trymestrze ciazy.

Jezeli uda Ci sie znalezé w ciggu dnia cho¢ milisekunde, w trakcie kto-
rej nie bedziesz czula sie zmeczona, chora ani przytloczona ciezarem zy-
cia, to seks wtedy moze by¢ wspanialy. To, ze jeste§ w cigzy, moze dziata¢
bardzo podniecajgco. Mozesz czué prawdziwag, zmystows, satysfakcjo-
nujacy i radosng plodnosé. Twoj partner z kolei moze odczuwaé satys-
fakcje i dume ze swojej jurnosci (oraz ulge, ze nie strzela §lepakami).
Podobno mezczyzni czesto fantazjujg o innych kobietach, gdy ich zony sg
w cigzy. Moj partner wyznal mi, ze zaczal postrzegaé inne kobiety jako
potencjalne kandydatki do zaplodnienia, a nie po prostu kogo$, z kim
chcialby uprawia¢ seks. Urocze! Zamiast braé to do siebie (pod warunkiem
oczywiscie, ze partner faktycznie nie ,rozsiewa swoich plemnikéw”),
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potraktuj to jak dowod na to, ze mezczyzna (a czasami rowniez kobieta)
jest w rzeczywisto$ci zwierzeciem, ktérym rzadza podstawowe instynkty.

PIERWSZY TRYMESTR DLA NIEGO

e Meiczyzna potrzebuje 3 miesiecy na to, zeby wyjsé z szoku i przy-
zwyczaié sie do mysli, ze nie jest juz singlem (nawet jesli juz od 5 lat
jest zonaty).

e On réwniez czuje sig, jakby byt w ciazy. Naukowcy wykryli wyzszy
poziom prolaktyny i estrogenu (hormonéw, ktére stymuluja zacho-
wania budujace wiezi z dzieckiem) w §linie partneréw ciezarnych
kobiet. Najwazniejsza zmiana polega na tym, ze mezczyzna nie be-
dzie mogt juz liczyé na szczegdlng uwage ze strony kobiety i skoficza
mu sie dobre wymoéwki, takie jak zmeczenie czy zte samopoczucie.

e Nie moze zrozumie¢, dlaczego tak tatwo wybuchasz ptaczem i o wszyst-
kim zapominasz. W glebi serca martwi sie, ze zostala§ porwana przez
kosmitéw, ktorzy zamiast Ciebie odestali wadliwy klon.

PRACA
Branie wolnego

Dla wiekszoéci kobiet stan cigzy nie oznacza rezygnacji z dotychczaso-
wego zycia — zwlaszcza gdy chodzi o sprawy zawodowe. Swiat bytby cu-
downy, gdyby druga kreska na tescie cigzowym oznaczata natychmia-
stowe zwolnienie ze wszystkich obowigzkow i darmowy bilet na Hawaje.
Zycie niestety nie jest sprawiedliwe; mimo ogarniajgcego uczucia mdto-
$ci musisz codziennie pakowaé sie do zatloczonego autobusu i siedzie¢
8 godzin w dusznym biurze, gdy tak naprawde marzysz tylko o tozku i od-
poczynku (i czytaniu ksiazek o macierzynistwie, takich jak ta). Wez sie
w gar$¢, kobieto! Zaci$nij zeby i zabierz sie do roboty — gospodarka Cie
potrzebuje! Jedli naprawde czujesz sie zbyt zmeczona, zeby pracowaé,
a sposoby przedstawione nizej nie pomoga Ci, popro$ lekarza o zwolnie-
nie do czasu, gdy staniesz na nogi. Pamietaj, ze pewne powiklania cig-
zowe (cukrzyca, wysokie ciénienie, przebyte poronienia i wieloraczki)
upowazniaja Cie do zwolnienia z pracy.
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Moze szokuje Cie to, ze proponuje Ci wziecie chociaz jednego dnia
wolnego od pracy. Mam nadzieje, ze bardzo kochasz swojg prace i masz
tak odpowiedzialne obowiazki (jeste§ premierem, prawda?), ze Twoja
gléwna troska jest to, jak polaczy¢ je z ciaza. Wielozadaniowo$é to ce-
cha wszystkich matek, dlatego jako kobieta oczekujgca dziecka masz
wspaniale predyspozycje. Zwolnij jednak troche, zwlaszcza jesli masz ten-
dencje do pracoholizmu. Pamietaj, ze najwazniejsze jest zdrowie Twoje
i dziecka, dlatego musisz jak najbardziej unika¢ stresu.

JAK POLACZYC PRACE Z CIAZA

Duzo wypoczywaj. Potrzebujesz co najmniej 8 godzin snu. Jezeli to ozna-
cza wezesne chodzenie spaé, rob tak! Drzemki w ciggu dnia pomoga Ci sie
zregenerowad; jesli na dworze jest cieplo, przejdz sie do parku w trakcie
przerwy na lunch i zdrzemnij sie; w chlodniejsze lub deszczowe dni
umoéw sie do kosmetyczki na masaz albo zabieg, w trakcie ktorego be-
dziesz mogta sie potozy¢ i przymknac¢ oczy. Jesli w Twoim miejscu pracy
stoi kanapa w jakims zacisznym kacie, nie wahaj sie na niej potozy¢.
Dobrze sie odzywiaj. Jedz zdrowe $niadanie, ktore bedzie zawieraé pro-
dukty pelnoziarniste; pézniej przygotuj sobie swiezy sok; zjadaj jedna
przekaske rano i jedng po potudniu; nie zapominaj o lunchu; zawsze nos
ze sobg wode i trzymaj w torebce oraz szufladzie biurka pozywne przeka-
ski (owoce, warzywa, orzechy, krakersy z tahini i batony zbozowe).
Regularnie 16b przerwy. Jesli calymi godzinami siedzisz przed kompute-
rem, rob sobie krotkie spacery po firmie co 30 — 40 minut; w tym czasie
mozesz pojé¢ do toalety (prawdopodobnie wiasnie tam bedzie sie kon-
czyta wiekszosé Twoich spaceréw).

Podnies stopy do géry. Wez stotek, pudetko albo kosz i pot6z na nim nogi
oraz stopy; mozesz rowniez przynies¢ do pracy poduszki, ktorymi umoscisz
sobie krzesto, zarébwno pod pupa, jak i za plecami. Jezeli Twoja praca
ma charakter stojacy, zaktadaj seksowne elastyczne rajstopy przeciwzy-
lakowe i trzymaj jedng noge ugietg na stotku (raz prawa, raz lews), zeby
odcigzy¢ kregostup. Staraj sie siada¢ zawsze, gdy tylko bedziesz miata takg
mozliwosé (mozesz przyniesé do pracy sktadane krzesto lub taboret).

Wychod? na swieze powietrze. Wychodz na dwor w trakcie przerwy na
lunch, a takze rano i po potudniu, jesli to jest mozliwe. Bierz gtebokie
oddechy, zeby wypeltnié ptuca tlenem (uwaga dla pan z miasta: robcie
to w poblizu roslin, a nie $mierdzacych spalinami ulic).
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Ruszqj sig i regularnie sie rozciggaj. Dbaj o to, zeby w Twoim ciele krazyta
krew; rozciagaj rece nad glowa, dotykaj palcow u nog, kre¢ nadgarst-
kami i kostkami u ndg, wykonuj koliste ruchy gtowa w obu kierunkach.
Jesli mozesz liczyé na wyrozumiatoéé innych pracownikéw, wykonaj kil-
ka pozycji jogi — na przyktad pochyl sie do przodu, stojac przy biurku,
zeby wyprostowaé plecy, albo przyjmij pozycje ,psa z gtowa w dot”.
Ogranicz stres w pracy. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze znajdujesz sie
w relaksujacym miejscu; zaléz stuchawki i postuchaj muzyki; pozwol so-
bie pomarzy¢ na jawie i ciesz sie dniem.

Ubierqj si¢ wygodnie. Zrezygnuj z obcistych ubrai na rzecz luzniejszych,
no$ buty na niskim obcasie i ubieraj sie warstwowo, tak aby$ mogta do-
stosowad str6j do zmian temperatury ciata (goraco, zimno, zimno, gorgco).
Dbaj o wlasciwe nawodnienie. Pij duzo wody i herbat ziotowych. Zrezy-
gnuj z kawy, czarnej herbaty i napojow gazowanych.

Odpus¢ sobie niektére domowe obowigzki. Nie ma nic gorszego, niz wrocié
z pracy do domu, w ktérym czeka na Ciebie jeszcze wiecej pracy. Nie mu-
sisz by¢ perfekcjonistka. Jesli masz partnera, wykorzystaj go do pomocy
w domowych obowigzkach i przygotowywaniu positkow. Jesli Cie na to
staé, zatrudnij sprzataczke. Jezeli masz juz dzieci, a Twoj maz jest wyjat-
kowym leniuchem, uciekaj na Syberie.

Glowng wada ukrywania ciazy przed szefem i pracownikami jest to,
ze wszyscy wymagaja od Ciebie normalnego funkcjonowania. Zaleznie
od tego, jak przechodzisz cigze i jakg prace wykonujesz, by¢ moze oka-
ze sie, ze bedziesz musiala ,ujawnié¢ sie” szybciej, niz poczatkowo zamie-
rzatas. Twoja decyzja bedzie rowniez zalezala od tego, czy w Twojej firmie
planowane sg okresowe oceny pracownikéw albo ciecia w zatrudnieniu.

LEGALNE KEAMSTWA

Jesli ubiegasz sie o prace albo nowe stanowisko, nie musisz ujawniaé
faktu, ze jeste§ w cigzy. Z kolei pracodawca nie ma prawa Cie o to pytaé.
Jest to zgodne z prawem, ktére mowi, ze ciezarne kobiety nie mogg byé
dyskryminowane. Pracodawca rowniez nie moze Cie zwolnid, jesli jestes
w ciazy.
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Jesli pracujesz w przedsiebiorstwie, ktore jest przyjazne dla rodzin, prawdo-
podobnie nie bedziesz mogla sie doczekaé, az wreszcie wyznasz szefowi,
ze moze wreczyé Ci bukiet kwiatéw i zaoferowaé elastyczny czas pracy.
Wiecej na temat ,ujawnienia sie” w pracy powiem w rozdziale 7.

MNIEJ ZMARTWIEN

Jezeli pozno zaszta§ w cigze, na pewno znajdg sie osoby, ktére chetnie
podziela sie z Tobg przerazajgcymi historiami na temat macierzynstwa.
Straszenie i martwienie ciezarnych kobiet powinno by¢ prawnie zakaza-
ne. Cigza powinna by¢ pieknym, zdrowym okresem, ale niestety stanowi
ona spore obciazenie dla organizmu i dlatego moze towarzyszy¢ jej kilka
dolegliwosci, ktore wzbudza Twoj niepokdj. Wiekszosé lekow jest dla
Ciebie niedozwolona, poniewaz majg one efekty uboczne i moglyby za-
szkodzié¢ dziecku — a ta myél jeszcze bardziej poteguje Twoj strach.

Jesli wczeéniej nie spotkatas sie z medycyng komplementarng lub
holistyczna, cigza moze by¢ do tego idealng okazjg. Piekno terapii holi-
stycznych polega na tym, ze s3 indywidualnie dostosowane do kazdego
pacjenta i nie majg negatywnych efektow ubocznych, dlatego sg catko-
wicie bezpieczne dla Ciebie i Twojego malenistwa. Dzieki takiej terapii
lepiej zrozumiesz, jak funkcjonuje Twoj organizm — z pewnoscia bedzie
to ciekawe i wzbogacajace dos§wiadczenie. Jesli chcialaby$ uzyskaé kom-
pletng ocene swojego stanu zdrowia, poszukaj terapeuty, ktory ma wie-
dze z réznych dziedzin (moze to byé dobry naturopata). Wiele terapii
ma przyjemne ,efekty uboczne” — sprawiaja, ze czujesz sie zrelaksowa-
na, co wspaniale wplywa na rozwéj Twojego dziecka.

Najczestsze problemy wystepujgce na poczgtku ciggy

Zawroty gtowy

Ich przyczyna jest zwiekszone krazenie krwi w Twoim organizmie. Dla-
tego wazne jest, aby§ utrzymywala stalty poziom cukru we krwi poprzez
regularne spozywanie matych positkéw bogatych w biatko. Mozesz row-
niez pi¢ herbate z melisy albo wdychaé olejek lawendowy. Pomocny
moze okaza¢ sie naprzemienny prysznic zimng i goragcg woda, pocieranie
skory suchg szczotkg i leki homeopatyczne.
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CZAS NA DZIECKO

Zaparcia

W trakcie ciazy miesnie wokot jelit rozluzniaja sie (pozniej dojdzie do tego
jeszcze nacisk rosngcej macicy), dlatego zaparcia sq czestym problemem
ciezarnych kobiet. Aby im zapobiec, éwicz regularnie i spozywaj produkty
bogate w btonnik: duzo surowych warzyw i owocow, suszone §liwki, ki-
wi, siemie Iniane, buraki, kapuste i produkty pelnoziarniste. Powinnag
rowniez pi¢ duzo wody. Unikaj produktéw przetworzonych, takich jak
bialy chleb i ryz, poniewaz one zatykaja Cie jeszcze bardziej. Jezeli przyj-
mujesz suplementy z zelazem, mogg one spotegowaé Twoje problemy;
wyprobuj naturalne formy zelaza, takie jak floradix, i jedz wiecej pro-
duktow bogatych w zelazo. Oprocz tego mozesz masowaé podbrzusze
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Akupunktura moze pomoc przywro-
ci¢ naturalne funkcjonowanie jelit. Ajurweda zaleca wypicie przed snem
kubka gorgcego mleka z ghi* (zobacz roéwniez dzial na temat laczenia
produktow zywnosciowych w rozdziale 8.).

Bdle gtowy

Zmiany hormonalne, napiecie, zmeczenie, odwodnienie, gtoéd i niepra-
widlowa postawa mogg wywolywaé bole glowy. Aby je zlagodzi¢, odpoczy-
waj w zaciemnionym pokoju, rob spacery na $wiezym powietrzu i me-
dytuj. Czesto z powodu bolu gtowy bedziesz chciata szybciej i$¢ spa¢ —
i dobrze, bo by¢ moze w ten sposdb Twoj organizm daje Ci znaé, ze po-
trzebujesz wiecej odpoczynku. Bol glowy moze tez by¢ spowodowany
spadkiem poziomu cukru we krwi, dlatego pamietaj, zeby regularnie jes¢
positki. Pomocne moga réwniez by¢ zimne i gorgce kompresy w bolacych
miejscach, a takze naprzemienny prysznic zimna i goraca woda. Mozesz
wmasowaé w skronie olejek lawendowy lub mietowy. Na bole glowy
polecana jest rowniez akupunktura, akupresura, masaze oraz terapia

biofeedback®.

* Masto klarowane, wyrabiane i uzywane w Indiach; stosowane zaréwno do celow
spozywczych, jak i sakralnych — przyp. thum.

¥ Metoda polegajaca na wysylaniu do pacjenta sygnaléw na temat stanu fizjologicznego
jego organizmu, dzieki czemu moze on §wiadomie kontrolowa¢ rézne funkcje
swojego ciata — przyp. thum.
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CIAZA — PIERWSZY TRYMESTR

Krwawienia

Widok krwi zawsze wywoluje w nas strach, poniewaz pierwsza nasza mysla
jest to, ze by¢ moze wlasnie tracimy dziecko. W niektorych przypadkach
krwawienie moze oznaczaé poronienie, jednak nie zawsze jest ono po-
wodem do alarmu. Plamienia zdarzaja sie wielu kobietom i moga mie¢
rozmaite przyczyny. Jezeli majg miejsce w pierwszych miesigcach cigzy
i nie s zwigzane z zagniezdzaniem zarodka w macicy, moga by¢ spowo-
dowane podraznieniem szyjki macicy w trakcie stosunku lub podczas
badania ginekologicznego. Krew moze rowniez by¢ oznaka infekeji po-
chwy. Czasami zdarza sie, ze kobieta w ciazy ma krwawienie miesieczne
— jego przyczyng jest rozregulowanie gospodarki hormonalnej. Wizyta
u ginekologa polaczona z badaniem USG moze pomoc ukoié Twoje
nerwy, ale nie powstrzyma ona krwawienia. Jeli zapytasz lekarza, co po-
winna$ zrobi¢, prawdopodobnie kaze Ci leze¢ w tézku i odpoczywad.
Moja kolezanka Nathalie zaczeta mocno krwawié okolo dziesigtego ty-
godnia cigzy. Lekarz potwierdzil, ze z dzieckiem wszystko jest w porzad-
ku; wtedy umowita sie na spotkanie z kinezjologiem, ktory stwierdzil, ze
przyczyng krwawienia jest stres emocjonalny wynikajacy z zamartwiania
sie o przyszlos¢, zwigzek z mezem i o to, jak drugie dziecko zmieni ich
zycie. Ostatecznie wszystko dobrze sie skonczylo, a Nathalie urodzita
zdrowgq céreczke.

Kolejnym (naukowym) wyjasnieniem krwawienia jest to, ze miedzy
10. a 12. tygodniem cigzy lozysko przejmuje funkcje wsparcia hormo-
nalnego od ciatka zéttego w jajniku. Krew nie pochodzi od ptodu, lecz
od jeszcze niezamieszkanej wysciotki macicy. Takie krwawienie nie sta-
nowi zadnego zagrozenia dla rozwijajacego sie zycia.

Jesli krwawienie jest silne, powinnas natychmiast udaé sie do lekarza,
poniewaz moze ono oznaczaé poronienie; wiecej informacji na ten te-
mat znajdziesz w rozdziale 4.
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PROGRAM
~PARTNERSKI

il p

Qpr WYDA WCZEJJ?E‘LI' :

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strone WWW
w dziafajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAWMICZA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Skonczytas juF brzydziesei Lak i Twaoje harmany majq sie dobrze, za to rodzing szaleje

i atakuje Cig ze wszystkich stron: ,Kiedy wreszcie dziecko?!”,  Zegar biologiczny tyka!ll”,
aMie mtodnigjesz|"... Spokojnie, Twdj zegar biologiczny | Twoje cioto sq sprowne. Grzecznie
czekajg na Twojg osobisty decyzje.

Odktadanie macierzynstwa na pewien czas, aby moc wezesniej osiqgngé wiekszq rowno
wage moze preyniesc dziecku same karzysci. Doswiadezenie zyciowe wspaniole przektada
sie na zdolno3ci wychowaowecze — masz wiece] cerpliwasc, jested madrzejsza i bordziej pew-
na siehie. To idenlny czos, by bez stresu i spinanin sig zajsc w cigze | urodzc zdrowe, szcze-
sliwe driecko.

Ol heiq2ha, no ktérg czekatos, petna przydatnych wskazdwek pochodzqeych od ekspertdu
medycznych, naukowcow i Swiotowych autorytetdw. Stanowi kompletny poradnik dla
kobiet, ktdre wybraty pééne macierzynstwo.

= Pozna| sposoby no wydtuzenie ptodnoscl,
tak abys mogta 2aj$€ w cigde w sposbb naturalny,

=~ Dowiedz sie, jok stworzyt warunki de idealnego porodu,

=~ Shosuj ¢wiczenia i bechniki reloksacyjne,
kbore pomogajy w poczeciu dziecka.

=~ Odkryj naturalne metody leczenio
bypowsch dolegliwoécl ciggowyche

= Bql:li na biezgco z wynikami najnowszych
bodon z dziedzing newrobiologii,
dietebyki i psychaologil.

: jest pisurkg
i dziennikarkq. Wiekszos¢ czosu spedza w Hiszpanii
i Indiach. W trakeie siunje] kariery radiowej
i telewizyjnej pracownta dia BAC, ITV oraz CHN,
Napisata ten przydatny porodnik po bym, jak sama
zdecydowota sie na pozne macierzynstwo.

Cena 39,00 zt
il Kescinseki 1c, 44-100 Gliwice
@epte e

' Ecp:cnpl septemEsoptem.pl, www.septem.pl
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