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ROZDZIAŁ 5

Ci�	a — pierwszy trymestr

OBJAWY CIĄŻY

Z ci��� zazwyczaj jest tak, �e „wiesz, zanim si� dowiesz”. Bez wzgl�du na
to, czy Twoja ci��a jest planowana czy jest dla Ciebie zaskoczeniem,
spekulacje pojawiaj� si� w momencie, gdy zaczynasz odbiera	 charakte-
rystyczne sygna�y.

Temperatura
Ta informacja dotyczy kobiet, które regularnie mierz� swoj� tempera-
tur� — dzi�ki niej mo�ecie by	 m�drzejsze ni� wszystkie testy ci��owe. Je�li
po owulacji Twoja temperatura cia�a utrzymuje si� na troch� wy�szym
poziomie, to znaczy, �e dosz�o do zap�odnienia.

Emocje
To, co odczuwasz jako wyj�tkowo intensywny i uci��liwy zespó� napi�-
cia przedmiesi�czkowego, mo�e by	 efektem dzia�ania hormonów, które
otrzyma�y komunikat, �e w Twoim ciele pojawi� si� nowy organizm. Wybu-
chy �ez i napady z�o�ci to klasyczny obrz�dek wej�cia w macierzy�stwo.
Witamy na pok�adzie!
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Zapachy
W moim przypadku jest to pierwszy objaw ci��y — mój nos zamienia si�
w nadwra�liwy organ. Zaczynam czu	 zapachy warstwami, niemal w wy-
miarze 3D, ze wszystkimi mo�liwymi niuansami — a przysi�gam, �e nie
bior� �adnych leków! Wystarczy podwy�szony poziom estrogenu. Czasami
nowe zapachy s� tak odra�aj�ce, �e poczujesz to, o czym powiem za chwil�.

Nudno�ci
Ktokolwiek wymy�li� nazw� „poranne nudno�ci”, mia� niez�e poczucie
humoru (albo by� m��czyzn� i nie wiedzia�, co to znaczy by	 w ci��y).
Wiele moich kole�anek i ja równie� cierpia�y�my na nudno�ci ca�ymi
dniami i nocami, w��cznie ze spontanicznymi l�dowaniami w obj�ciach
toalety. W wi�kszo�ci przypadków nudno�ci zaczynaj� si� oko�o szóstego
tygodnia i ko�cz� po trzecim miesi�cu. Przez ca�y ten czas wielokrotnie za-
stanawiasz si�, jak ktokolwiek mo�e odczuwa	 rado�	 z bycia w ci��y.
Nie ma �adnej regu�y, która by mówi�a, które kobiety cierpi� na nudno�ci
i dlaczego. Je�eli nudno�ci bardzo Ci dokuczaj�, pociesz si� tym, �e to tak
naprawd� dobry znak, bo �wiadczy o tym, �e na pewno jeste� w ci��y.

Zmiana apetytu
Wszyscy mówi� o apetytach w ci��y (na ogórki kiszone, ciasto czekola-
dowe, �ledzie w occie — cz�sto w�a�nie w tej kolejno�ci), ale w rzeczy-
wisto�ci du�o cz��ciej zdarza si�, �e kobieta nie ma ochoty na okre�lone
potrawy. Nieraz ko�czy si� to b��dnym ko�em nudno�ci i g�odu — gdy-
by� mog�a je�	, by	 mo�e nie czu�aby� takich md�o�ci, ale jak u licha
masz co� je�	, skoro wszystko Ci� odrzuca?

Nabrzmia�e piersi
Podniesienie i powi�kszenie piersi mo�e by	 mi�e dla oka, ale jest nie-
stety do�	 bolesne. Twoje piersi rozpocz��y przemian� z zabawek ero-
tycznych w to, do czego tak naprawd� zosta�y stworzone: zamieniaj� si�
w magazyn pokarmu dla dziecka. Nowa regu�a „patrz, ale nie dotykaj”
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mo�e by	 frustruj�ca dla Twojego partnera, zw�aszcza je�li reagujesz agre-
sywnie za ka�dym razem, gdy próbuje cho	 musn�	 Twoje piersi. Nie-
stety, tak b�dzie przez najbli�sze kilka tygodni, w trakcie których wy�ej
wspomniane ca�odniowe nudno�ci i przem�czenie ca�kowicie zniech�c�
Ci� do seksu. Jednak mog� zdarzy	 si� takie dni, w których Twoje libido
nagle wzro�nie, a Ty b�dziesz emanowa	 superkobieco�ci� — z pewno�ci�
wynagrodz� one Twojemu partnerowi wszystkie niedogodno�ci (a przy-
najmniej tak powinna� go zapewni	).

Promienny blask
Inni ludzie mog� zauwa�y	 to przed Tob� — mówi�c, �e wygl�dasz
promiennie, i komplementuj�c Twoj� g�adk� skór�. Twoje policzki na-
bieraj� ró�owego odcienia o nazwie w�a�nie u�y�am ró�u, który idealnie
pasuje do tonacji mojej skóry, ale �adna firma kosmetyczna go nie produkuje.
Zmarszczki robi� si� p�ytsze, a Ty wygl�dasz o dziesi�	 lat m�odziej. Jed-
nak mo�liwa jest równie� sytuacja odwrotna: na Twojej skórze poja-
wiaj� si� plamki, pryszcze i suche placki — �ycie nie jest sprawiedliwe,
to okrutna prawda.

Skurcze
Uczucie ci�gni�cia w brzuchu (jak gdyby kto� przeci�ga� ostre narz�dzie
przez Twoj� macic�) cz�sto jest mylone z bólami miesi�czkowymi. Jednak
jest ono sygna�em czego� zupe�nie innego: to znak, �e zarodek zagnie�-
d�a si� w macicy. Po implantacji cz�sto ma miejsce delikatne krwawie-
nie (plamienie). Je�eli bardzo pragniesz zaj�	 w ci���, uczucie ci�gni�cia
mo�e by	 dla Ciebie bardzo ekscytuj�ce. Je�li jeszcze nie odstawi�a�
mojitos, to najwy�szy czas, �eby� to zrobi�a.

I�� za potrzeb�
To tylko pocz�tek zmian w Twoim organizmie zwi�zanych z ci���. Nic
nie dzieje si� bez powodu; natura jest doskona�a. Hormon relaksyna,
który pomaga Twojemu cia�u otworzy	 si� na urodzenie dziecka, rozlu�-
nia mi��nie, stawy i organy — w tym równie� p�cherz. Mo�esz czu	 si� jak
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babcia, która ci�gle biega do toalety, ale spójrz na to z drugiej strony:
cz�ste nocne wycieczki „za potrzeb�” przygotuj� Ci� fizycznie i fizjologicznie
na nieprzespane noce, gdy ju� dziecko si� urodzi. Pami�taj o jednym:
gdy jeste� poza domem, korzystaj z toalety za ka�dym razem, gdy b�-
dziesz mia�a okazj�. Nie chcesz przecie�, �eby ludzie przygl�dali Ci si� ze
zdziwieniem, jak �ciskasz kolana i przedreptujesz z nogi na nog�.

Przem�czenie
Zm�czenie — takie prawdziwe, ca�kowite wycie�czenie — to znak, �e
na pewno jeste� w ci��y. Uczucie przem�czenia mo�e by	 silniejsze ni�
kiedykolwiek; b�dziesz w stanie zasn�	 w trakcie zebrania (rzecz niespoty-
kana!), seksu (jak wy�ej?), rozmowy, filmu, jazdy poci�giem i codziennych
obowi�zków, które wymagaj� pewnej koncentracji. Sprawcami Twojej
chronicznej senno�ci s�: podwy�szony poziom hormonu progesteronu
oraz intensywne podzia�y komórek, które odbywaj� si� wewn�trz Twojego
cia�a, aby stworzy	 nowe �ycie. To wystarczaj�cy powód, �eby z�o�y	
wniosek o urlop naukowy. Zazwyczaj ten letarg ko�czy si� po trzecim mie-
si�cu ci��y. Jest to dobry powód, �eby po�o�y	 si� z nogami wyci�gni�-
tymi do góry i poczyta	 t� ksi��k� (dopóki oczywi�cie nie zmorzy Ci� sen).

Zawroty g�owy
Je�eli kr�ci Ci si� w g�owie i robi Ci si� ciemno przed oczami po wyko-
naniu prostej czynno�ci, takiej jak podniesienie skarpetki z pod�ogi (nawet
ci��a nie sprawi, �e Twój m�� przestanie by	 flejtuchem), to nieko-
niecznie oznacza, �e masz kaca — po prostu jeste� w ci��y. Mam znajo-
m�, która z niewiadomych przyczyn nagle zemdla�a i podbi�a sobie oko.
Nie mog�a uwierzy	, �e brak okresu nie oznacza� wczesnej menopauzy
(mia�a 43 lata), lecz ci���.

Uczucie ci�	kich nóg
Zwi�kszony przep�yw krwi w �y�ach mo�e powodowa	 bolesne opuch-
ni�cia. Ta dolegliwo�	 mo�e by	 dziedziczona: moja mama i babcia cier-
pia�y na ni�; niestety, z ka�d� kolejn� ci��� by�o coraz gorzej. Rajstopy
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kompresyjne mo�e nie s� zbyt seksowne (a ich wk�adanie przypomina
prób� na�o�enia prezerwatywy na tr�b� s�onia), ale mog� one zahamo-
wa	 powstawanie nowych �ylaków. Zdrowa dieta i regularne 	wiczenia
poprawi� Twoje kr��enie, podobnie jak podnoszenie nóg ponad lini�
bioder — no i prosz�, mamy kolejn� wymówk�, �eby po�o�y	 si� z nogami
wyci�gni�tymi do góry.

Zaparcia i wzd�cia
Obie dolegliwo�ci s� typowe dla ci��y, poniewa� hormony spowalniaj�
prac� uk�adu trawiennego. Bekaj�ca i puszczaj�ca b�ki kobieta nie jest
zbyt atrakcyjna, ale spójrzmy prawdzie w oczy: wi�kszo�	 z nas �yje z m��-
czyznami, którzy zachowuj� si� tak przez ca�e �ycie. Mo�e to w�a�nie jest
sprawiedliwo�	?

Intuicja
Wspó�czesne spo�ecze�stwo utraci�o t� wspania�� umiej�tno�	, ale ko-
biety w ci��y cz�sto maj� szósty zmys�. To pewne uczucie mo�e dotyczy	
równie� innych osób: ja cz�sto zgadywa�am, �e moje kole�anki s� w ci��y,
zanim jeszcze one si� o tym dowiedzia�y (czy wspomina�am, �e prawdo-
podobnie mam zdolno�ci parapsychologiczne?).

Brak miesi�czki
Ten objaw mo�e wydawa	 si� oczywisty, ale niektóre kobiety miesi�cz-
kuj� nieregularnie i nie mog� polega	 na swojej ciotce, �e ta da im znak
do zrobienia testu ci��owego. Nawet je�li jeste� grubo po czterdziestce,
mo�esz nie zdawa	 sobie sprawy, �e jeste� w ci��y. B�d� wyczulona na inne
objawy, a je�li masz w�tpliwo�ci, wst�p do apteki po test. Moja znajoma
Sigal zrobi�a wiele testów przy obu swoich ci��ach po to, �eby mie	 ca�ko-
wit� pewno�	. Nadal trzyma puste testy w �azience, dlatego je�li miesz-
kasz blisko Stoke Newington, mo�esz j� odwiedzi	, a na pewno dosta-
niesz kilka za darmo.

Je�li masz tylko niektóre z powy�szych objawów, nie martw si�. Ka�da
kobieta jest inna, a ka�da ci��a jest wyj�tkowa.
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DZIECKO

Tydzie� 1 i 2
Tak, wiem, �e nie jeste� jeszcze w ci��y. Ale oficjalnie wszystko zaczyna
si� ju� teraz — od pierwszego dnia Twojej ostatniej miesi�czki liczy si�
40-tygodniowy okres ci��y1, cho	 b�dzie to raczej wiek wy�ció�ki Twojej
macicy ni� dziecka.

Tydzie� 3
To w�a�nie wtedy (zale�nie od owulacji) dochodzi do zap�odnienia. Gdy
plemnik po��czy si� z komórk� jajow�, zap�odniona komórka zaczyna si�
dzieli	, a� zamieni si� w mikroskopijn� grup� komórek — blastocyst�.
P�cherzyk ten podró�uje wzd�u� jajowodu do macicy, wysy�aj�c do or-
ganizmu sygna�y hormonalne.

Tydzie� 4
W tym tygodniu zarodek (tak teraz si� nazywa) dociera do macicy i przy-
ci�gni�ty przez proteiny mo�ci si� lub zagnie�d�a w przygotowanej dla
niego wy�ció�ce. Potem komórki dziel� si� na dwie grupy: �o�yska i za-
rodka. Zarodek (mniej wi�cej wielko�ci ziarnka maku) ma trzy warstwy.
Wewn�trzna, endoderma, przekszta�ci si� w w�trob�, p�uca i uk�ad tra-
wienny dziecka. Warstwa �rodkowa, mezoderma, zamieni si� w serce, nerki,
mi��nie, ko�ci i narz�dy p�ciowe. Warstwa zewn�trzna, ektoderma, ufor-
muje uk�ad nerwowy, w�osy, skór� i oczy.

Tydzie� 5
Podobny do kijanki zarodek szybko si� rozwija; ma ju� wielko�	 pestki
od pomara�czy. W tym tygodniu zaczyna kszta�towa	 si� jego serce i uk�ad
krwiono�ny. Rozwija si� równie� cewa nerwowa, która pó�niej zamieni si�
w mózg i rdze� kr�gowy dziecka.
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Tydzie� 6
Mierz�c od szczytu g�owy do dolnej granicy po�ladków (ogon albo za-
cz�tki nóg s� wci�� podwini�te), zarodek ma ju� oko�o 5 – 6 mm i w�a�nie
sko�czy� miesi�c. W tym tygodniu zaczynaj� si� formowa	 jego oczy,
uszy, nos, szcz�ki, policzki i podbródek. Rozwijaj� si� równie� nerki,
w�troba i p�uca. Malutkie serce bije z pr�dko�ci� 80 uderze� na minut�.

Tydzie� 7
Zarodek ma wielko�	 jagody i jest ju� 10 tysi�cy razy wi�kszy ni� w chwili
pocz�cia. Najwi�kszy rozwój odbywa si� w obszarze g�owy. Zaczynaj�
kszta�towa	 si� nowe komórki mózgowe, usta i j�zyk. Powstaj� zawi�zki
r�k i nóg. Nerki przygotowuj� si� do rozpocz�cia pracy.

Tydzie� 8
W tym tygodniu zarodek ma wielko�	 maliny, czyli oko�o 1,25 cm. Jego
twarz nabiera coraz wyra�niejszych kszta�tów, podobnie jak nogi i plecy.
Serce bije z pr�dko�ci� 150 uderze� na minut�.

Tydzie� 9
Twoje przysz�e dziecko, które mierzy oko�o 2,5 cm (czyli mniej wi�cej
tyle, co oliwka), nie jest ju� nazywane zarodkiem, lecz p�odem. W tym
tygodniu zaczynaj� kszta�towa	 si� jego mi��nie.

Tydzie� 10
P�ód, d�ugi prawie na 4 cm i wielko�ci� przypominaj�cy suszon� �liwk�,
zaczyna rozwija	 kolana, stawy skokowe oraz �okcie. Formuj� si� rów-
nie� jego ko�ci, chrz�stki i zawi�zki z�bów. �o��dek produkuje ju� soki
trawienne, a nerki wytwarzaj� mocz.

Tydzie� 11
Wa��cy oko�o 8 g i mierz�cy 4,5 – 6 cm p�ód zaczyna si� prostowa	.
Kszta�tuj� si� jego mieszki w�osowe i paznokcie. Ma�a istota mieszkaj�ca
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w Twoim brzuchu zaczyna coraz bardziej przypomina	 cz�owieka; ma
d�onie i stopy, uszy, j�zyk, sutki i otwarte nozdrza. Je�li jest dziewczynk�,
zaczynaj� rozwija	 si� u niej jajniki.

Tydzie� 12
Wi�kszo�	 uk�adów p�odu (który teraz ma wielko�	 �liwki) jest ju� w pe�ni
ukszta�towana — a ma on przecie� zaledwie dwa miesi�ce! Uk�ad trawien-
ny wykonuje pierwsze ruchy skurczowe, szpik kostny produkuje bia�e
krwinki, a przysadka w mózgu zacz��a wytwarza	 hormony. Jednak aby
wszystkie systemy w pe�ni si� rozwin��y, potrzeba jeszcze troch� czasu.

Tydzie� 13
P�ód ma d�ugo�	 6,5 – 7,8 cm (jest wielko�ci brzoskwini), przy czym jego
g�owa zajmuje po�ow� odleg�o�ci ciemieniowo-siedzeniowej. Do ko�ca
pierwszego trymestru ukszta�tuj� si� jego struny g�osowe. �o�ysko, które
b�dzie pe�ni�o rol� respiratora dziecka, jest ju� w pe�ni ukszta�towane.

Tydzie� 14
Maj�cy ju� wielko�	 pi��ci (oko�o 8 – 9,3 cm) i wa��cy 25 g p�ód zaczy-
na coraz bardziej przypomina	 cz�owieka. Oczy znajduj� si� ju� na �rod-
ku twarzy, a nie po jej bokach; uszy równie� s� na swoim miejscu, a nie
z ty�u g�owy (!!), jak dotychczas. Na g�ówce dziecka mog� rosn�	 ju�
pierwsze w�oski. Szyja zaczyna si� wyci�ga	, a g�owa prostuje si�.

Tydzie� 15
O�rodkowy uk�ad nerwowy p�odu, d�ugiego na 10 cm (jest to wielko�	
równa pomara�czy — do ko�ca b�dziemy stosowa	 analogi� owocow�)
i wa��cego 50 g, zaczyna kontrolowa	 jego odruchy. Twoje dziecko umie
porusza	 r�kami i nogami, zamyka	 pi��ci, podwija	 palce u stóp, a nawet
ssa	 kciuk.
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Tydzie� 16
Wielko�	 i waga p�odu w tym wieku mo�e by	 ró�na, ale jego rozwój
zawsze odbywa si� tak samo. Twoje dziecko wa�y teraz 80 – 142 g i mie-
rzy 10,8 – 13 cm. Jego mi��nie staj� si� silniejsze, dlatego coraz cz��ciej
u�ywa ich do tego, �eby si� prostowa	. Je�eli dotkniesz brzucha, poczuje
to. Dziecko po�yka i wydala p�yn owodniowy, a jego nerki ju� pracuj�.

JA

Promieniej�ca, szcz��liwa mama
A zatem jeste� w ci��y. Ojej! Nawet je�li miliardy kobiet na ca�ym �wiecie
zostaj� matkami, to dla Ciebie ta ci��a jest czym� wyj�tkowym i bardzo
wa�nym. Jeste� matk�, która nosi w sobie nowe nasionko �ycia; kobiet�,
w której dokona� si� cud stworzenia. Kobiety w ci��y s� praktycznie
�wi�te (i powinny by	 traktowane z trosk�, mi�o�ci� oraz czu�o�ci�), po-
niewa� nosz� w sobie drogocenne nowe �ycie. Nosisz w sobie �wiat�o —
dos�ownie. Twoje wspania�e cia�o jest domem dla nowego cz�owieka,
który b�dzie wyj�tkowy pod ka�dym wzgl�dem. (Dobrze, ju� ko�cz�.
My�l�, �e zrozumia�a�, co chc� Ci przekaza	!).

„Ludzie s� niezwyk�� mieszank� ziemi i �wiat�a; �wiat�a,
które nigdy nie jest tak widoczne i promienne, jak podczas ci�	y.
Chcia�bym przypomnie� kobietom, 	e w trakcie tych cudownych

miesi�cy s� pe�ne 	ycia w najczystszej postaci,
razem z jego moc� i niewyczerpan� energi�”.

FREDERICK LEBOYER

Jako kobieta, która przep�yn��a wiele oceanów, mo�esz nagle odkry	,
�e znalaz�a� si� na nieznanych wodach i rozpoczynasz najwi�ksz� przygod�
swojego �ycia. Czeka Ci� ogromna zmiana — Ciebie oraz ca�e Twoje
otoczenie. Przez najbli�sze 9 miesi�cy b�dziesz patrzy�a na wszystko
przez ci��owe okulary. A wszyscy wokó� Ciebie b�d� widzieli w Tobie to
szczególne, tajemnicze �wiat�o — nawet gdy b�dziesz mia�a gorszy dzie�.
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�WIAT�O, KTÓRE LECZY

Wystawiaj si� na naturalne �wiat�o s�oneczne, zw�aszcza wcze�nie rano,
�eby Twój organizm wch�on�� troch� witaminy D. Badania wykaza�y, �e
dwutygodniowa terapia porannym �wiat�em pomaga zmniejszy	 depre-
sj� u kobiet w ci��y2. Naukowcy dowiedli równie�, �e �wiat�o s�oneczne
odgrywa wa�n� rol� w rozwoju uk�adu nerwowego i odporno�ciowego
p�odu. Dzieci matek, które rzadko wystawia�y si� na s�o�ce w ci�gu pierw-
szych 90 dni ci��y, cz��ciej choruj� na stwardnienie rozsiane w pó�niejszym
�yciu3. Z kolei dzieci kobiet, które wystawia�y si� na �wiat�o s�oneczne
w pó�nej ci��y, s� wy�sze i maj� mocniejsze ko�ci4.

Poniewa� zasz�a� w ci��� w do�	 pó�nym wieku, na pewno masz du�o
oczekiwa� i obaw zwi�zanych z tym b�ogos�awionym stanem. W jednej
minucie czujesz ulg�, �e Twoje cia�o potrafi jeszcze rozwin�	 w sobie
nowe �ycie, a w drugiej martwisz si� dos�ownie o wszystko, w��cznie
z tym, czy powinna� je�	 �ó�ty ser i czy mo�esz farbowa	 w�osy.

Pierwsze kilka miesi�cy ci��y jest najtrudniejsze, poniewa� istnieje
jeszcze du�o niewiadomych, a Ty ci�gle czujesz si� zm�czona. Czy dziecko
jest zdrowe? Jak po��cz� prac� z macierzy
stwem? Czy ojciec dziecka zosta-
nie przy mnie? Czy poród b�dzie bolesny? — to zupe�nie normalne pyta-
nia, które zadaje sobie wi�kszo�	 ci��arnych kobiet, bez wzgl�du na to,
ile maj� lat. Pierwsze miesi�ce to na pewno nie jest najprzyjemniejszy
okres ci��y. Ale nie martw si� — nied�ugo b�dzie lepiej.

Nawet je�li czujesz si� bardzo, bardzo dziwnie, na zewn�trz wci��
jeszcze nie wida�, �e jeste� w ci��y. To tylko bardziej komplikuje spraw�.
Zaczynasz zapomina	 o ró�nych rzeczach, tracisz kontrol� nad emocja-
mi i masz wra�enie, �e zapad�a� na swoist� ci��ow� demencj�. Mój part-
ner zawsze zauwa�a� to wcze�niej ni� ja (co jest dowodem na to, �e wa-
riat nigdy nie wie, �e jest wariatem) i u�wiadamia� mi to w ma�o
dyplomatyczny sposób (jest Hiszpanem, wi�c mo�esz to sobie wyobra-
zi	!). Szczególnie trudno jest wyt�umaczy	 ludziom dooko�a, dlaczego
jeste� taka kapry�na i zm�czona, je�li próbujesz utrzyma	 ci��� w tajem-
nicy. Je�li nigdy wcze�niej nie k�ama�a�, teraz masz okazj�, �eby pod-
szlifowa	 t� umiej�tno�	.
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KILKA S�ÓW POCIESZENIA DLA KOBIET
W PIERWSZYM TRYMESTRZE CI

Y

� Je�li odczuwasz md�o�ci, masz doskona�� wymówk�, �eby je�	 wszystko,
na co masz ochot� (kogo to obchodzi, �e jest to akurat p�czek
z ogórkiem kiszonym?).

� Nied�ugo Twoja ci��a stanie si� widoczna i wszyscy b�d� traktowa	
Ci� jak królow�.

� Pewne nieodpowiedzialne zachowania mog� uj�	 Ci na sucho: kra-
dzie� w sklepie, je�d�enie z nadmiern� pr�dko�ci� czy chwilowe ata-
ki szale�stwa (przynajmniej mo�esz spróbowa	).

� Spójrz tylko na swoje piersi: je�li ten widok nie poprawia Ci wystar-
czaj�co humoru, pomy�l, �e nied�ugo b�d� jeszcze wi�ksze i j�drniejsze.

� Ciesz si� tym, �e Twoje cia�o jest z�o�onym, idealnym bytem, a wszyst-
ko, co odczuwasz, dzieje si� z konkretnego powodu — jest cz��ci�
cudownego procesu, który odbywa si� wewn�trz Ciebie. Potraktuj
to jak dowód na to, �e kobiety rzeczywi�cie s� lepsze od m��czyzn.

LISTA WYMÓWEK

� Je�li ludzie podnosz� ze zdziwieniem brwi, gdy nie chcesz si� z nimi
napi	, powiedz im, �e unikasz alkoholu, poniewa� jeste� w trakcie
oczyszczania w�troby, które trwa oko�o miesi�ca, i zapewnij ich, �e
po jego zako�czeniu znów b�dziesz pi�a.

� Aby wywin�	 si� od zobowi�za� towarzyskich (i zawodowych), og�o�,
�e masz wyj�tkow� odmian� wysoce zara�liwej grypy, która wymaga
tygodniowej inkubacji i co najmniej kolejnego tygodnia rekonwale-
scencji.

� Gdy kto� w pracy przy�apie Ci� na drzemce przed komputerem, po-
wiedz, �e wed�ug najnowszych bada� spanie na projekcie motywuje
pracownika do osi�gni�cia najlepszych wyników.

� Odmawiaj�c jedzenia niezdrowych posi�ków, t�umacz si� tym, �e je-
ste� na najnowszej ameryka�skiej diecie, która polega na jedzeniu
paluszków i piciu wody.

� Powiedz, �e musisz wyj�	 wcze�niej do domu, bo Twój zwi�zek z partne-
rem wszed� w�a�nie w wyj�tkowo gor�c�, nami�tn� faz� (a gdy do-
trzesz do domu, id� prosto do �ó�ka, bez wzgl�du na to, czy Twój
ukochany w nim le�y, czy nie).
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Og�oszenie wiadomo�ci
Niektóre kobiety s� tak podekscytowane wie�ci� o ci��y, �e dziel� si�
ni� ch�tnie ze wszystkimi — nawet z nieznajomymi w autobusie. Inne
trzymaj� t� informacj� w tajemnicy nawet przed najbli�szymi cz�onkami
rodziny, dopóki mo�na ich zby� wymówk� o przybraniu na wadze. Wielu
ludzi czeka z og�oszeniem informacji o ci��y a� do przekroczenia ma-
gicznej granicy 12 tygodni. Pomy�l jednak o tym, �e poronienie zawsze
jest traumatycznym prze�yciem, dlatego warto, aby Twoi najbli�si wie-
dzieli, �e jeste� w ci��y. Dzi�ki temu b�dziesz mog�a liczy	 na ich wspar-
cie, gdy co� pójdzie nie tak.

Mo	liwe reakcje
Rodzice: Ulga (je�li to jest Twoje pierwsze dziecko) — wreszcie Ci si�
uda�o, a oni zostan� dziadkami. Og�oszenie informacji o ci��y mo�e jed-
nak wywo�a	 dziwn� reakcj� — przecie� w ten sposób po�rednio przy-
znajesz, �e prowadzisz aktywne �ycie seksualne. Dla Twoich rodziców
oznacza to konieczno�	 pogodzenia si� z faktem, �e nie jeste� ju� dziewic�.

Partner: Mieszane reakcje, od u�miechu od ucha do ucha po zamar-
twianie si� nowymi obowi�zkami, ko�cem wolno�ci i konieczno�ci� re-
zygnacji z w�asnych przyjemno�ci. Bez wzgl�du na pierwsz� reakcj�,
Twój partner na pewno poczuje dum� z tego, �e jego nasienie jest sku-
teczne. A je�li jest nowoczesnym m��czyzn� (albo lubi mie	 nad wszyst-
kim kontrol�), prawdopodobnie b�dzie chcia� zrobi	 test razem z Tob�
i samemu zobaczy	 t� drug� kresk�. Informuj�c go po fakcie, mo�esz go
zdenerwowa	.

Kole�anki: Piski rado�ci. Kobiety zawsze si� ciesz�, gdy inna kobieta
jest w ci��y — oczywi�cie pod warunkiem, �e �adna z nich nie ma pro-
blemów z zaj�ciem w ci���. W tym drugim przypadku powinna� og�osi	
radosn� wiadomo�	 z dyskrecj� — najlepiej trzymaj�c na podor�dziu
paczk� chusteczek higienicznych.

Szef: Oficjalnie oka�e Ci wsparcie, a nieoficjalnie b�dzie w�ciek�y
(wszystko zale�y od tego, ile kobiet w Twoim zespole przebywa obecnie
na urlopie macierzy�skim).
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Znajomi z pracy: Nawet je�li u�miechaj� si� i gratuluj� Ci, s� zazdro�ni,
bo nie b�d� mogli wzi�	 sobie wolnego tak jak Ty i martwi� si�, �e b�d�
musieli przej�	 Twoje obowi�zki.

Nieznajomi: Wszyscy si� ciesz� na wie�	 o ma�ym dzidziusiu w brzuchu,
ale b�d� ostro�na: niektórzy anonimowi powiernicy mog� dawa	 Ci ra-
dy, których nie potrzebujesz.

O czym teraz powinna� pomy�le�
Czy powinnam powiedzie	 ludziom, �e jestem w ci��y? (popatrz wy�ej)

Czy powinnam wykona	 badania prenatalne? (przeczytaj nast�pny
rozdzia�)

Na kiedy mam termin? (zobacz ni�ej)

OBLICZENIE DATY PORODU

� Metoda Franza Naegele (1778 – 1851): pierwszy dzie� Twojej
ostatniej miesi�czki minus 3 miesi�ce plus 7 dni i 12 miesi�cy (leka-
rze nadal stosuj� t� star� niemieck� regu��).

� Je�eli wiesz, kiedy dosz�o do pocz�cia, dodaj 266 dni (albo 38 tygodni).
� Pami�taj: tylko 4 procent dzieci rodzi si� dok�adnie w terminie,

a 85 procent rodzi si� w okresie od dwóch tygodni przed t� dat� do
dwóch tygodni po niej.

ODŻYWIANIE

Pokochaj swoje jedzenie
Prawid�owe od�ywianie to fundament zdrowej ci��y. Jednak w tym cza-
sie trudno jest kontrolowa	 to, co jemy, zw�aszcza gdy wpadamy w obse-
sj� na punkcie jedzenia (w moim przypadku by�o ono g�ównym punk-
tem dnia; biada temu, kto stan�� na mojej drodze). Warto jest w�o�y	
troch� wysi�ku i mi�o�ci w to, co spo�ywasz, poniewa� w tym okresie jesz
dla dwojga. Nie chodzi o to, �eby� jad�a wi�cej, tylko �eby� zacz��a lepiej si�
od�ywia	. Tu liczy si� jako�	, a nie ilo�	. Czasami podczas ci��y nasze
cia�o pragnie okre�lonych produktów — cz�sto zawieraj� one sk�adniki,
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których nam brakuje (jak to dzia�a w przypadku p�czków?). Je�li temat
zdrowego od�ywiania zawsze by� Ci obcy, nie wprowadzaj drastycznych
zmian w swoim jad�ospisie. Wystarczy, �e ograniczysz spo�ycie fast
foodów na rzecz bardziej warto�ciowych posi�ków. Potraktuj to jak wy-
j�tkow� (by	 mo�e jedyn� w �yciu) okazj� do tego, �eby naprawd� za-
troszczy	 si� o siebie.

UZALE
NIENIE OD NIEZDROWEJ 
YWNO�CI

Je�eli w Twojej diecie dominuje jedzenie typu fast food, to przej�cie na bar-
dziej „naturalne” jedzenie mo�e przyj�	 Ci z pewn� trudno�ci�. Przetwo-
rzona �ywno�	 zawiera du�o soli (tej z�ej), cukru, t�uszczów i substancji
wspomagaj�cych smak i zapach, przez co dzia�a na nasze organizmy
uzale�niaj�co. Ponadto sprawia, �e nasze podniebienie staje si� ot�pia�e
na inne produkty. Je�li jednak przerzucisz si� na zdrow� �ywno�	 i za-
uwa�ysz, �e dzi�ki temu masz wi�cej energii i mniej problemów z tra-
wieniem, ochota na fast food i s�odycze szybko powinna Ci min�	.

Kilka ogólnych uwag
Prawid�owe od�ywianie w ci��y jest wa�ne, poniewa� Twój organizm
potrzebuje wi�cej bia�ka, witamin i minera�ów takich jak wap�, �elazo,
magnez, kwas foliowy, cynk i niezb�dne nienasycone kwasy t�uszczowe
(NNKT). Standardowa dieta brytyjska zawiera ma�o NNKT, witamin,
minera�ów, przeciwutleniaczy i wody. W aptece mo�na dosta	 wiele su-
plementów dla kobiet w ci��y, ale Twój uk�ad trawienny musi prawid�owo
funkcjonowa	, �eby� mog�a przyswoi	 te minera�y. Wiele kobiet traktuje
multiwitaminy jak dodatkowe wsparcie; nie jest to ich g�ówne �ród�o
witamin. Pami�taj: to s� suplementy, a nie „substytuty”. Nic nie zast�pi
sk�adników od�ywczych, które s� wch�aniane bezpo�rednio z po�ywienia.

W rozdziale 2. przedstawi�am rady na temat diety; tutaj mam nie-
wiele do dodania. Jedz mniej przetworzonego jedzenia i wi�cej zdrowej
�ywno�ci — produktów pe�noziarnistych oraz warzyw i owoców (najlepiej
organicznych). Je�li jadasz mi�so, postaraj si� spo�ywa	 je tylko w wersji
organicznej. Dzi�ki temu unikniesz hormonów, antybiotyków, wspoma-
gaczy wzrostu i organizmów zmodyfikowanych genetycznie. Je�li jeste�
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wegetariank� albo wegank�, zadbaj o to, �eby Twoje jedzenie zawiera�o
odpowiedni� ilo�	 witaminy B12, cynku, wapnia i witaminy D (wi�cej
informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale 8.).

Rzyga� jak kot
W pierwszym trymestrze ci��y zazwyczaj trudno jest dba	 o dobre od�y-
wianie, zw�aszcza gdy wci�� m�cz� Ci� md�o�ci. Nie jest to powód do
niepokoju, poniewa� rozwijaj�cy si� zarodek (p�ód) pobiera z Twoich
zapasów wszystkie sk�adniki od�ywcze, których potrzebuje (dopilnuj tylko,
�eby odbudowa	 te zapasy, gdy ju� poczujesz si� lepiej). Wa�ne jest, aby
Twój organizm by� nawodniony, zw�aszcza je�li zdarza Ci si� wymioto-
wa	. Kluczem do dobrego nawodnienia jest u�ywanie prawdziwej soli.
Sól himalajska albo nieprzetworzona sól morska zawiera wiele wa�nych
minera�ów, które wspomagaj� wch�anianie wody przez nasz organizm.

Oko�o trzy czwarte kobiet w ci��y cierpi na md�o�ci. Jest wiele teorii
wyja�niaj�cych przyczyny tej dolegliwo�ci, wskazuj�cych na podwy�szo-
ny poziom hormonów, przem�czenie i napi�cie emocjonalne. W niektórych
prymitywnych spo�eczno�ciach poranne md�o�ci s� zjawiskiem nieznanym,
dlatego dietetycy zacz�li zastanawia	 si�, czy nie s� one reakcj� na tok-
syny w organizmie matki. By	 mo�e jej cia�o w ten sposób si� oczyszcza?

Leki na md�o�ci
� Jedz niewielkie posi�ki w regularnych odst�pach czasu — lepiej jest

zje�	 sze�	 ma�ych posi�ków ni� trzy du�e.
� Zaczynaj dzie� powoli i zjedz co�, zanim wstaniesz z �ó�ka — tak,

mówi� tutaj o �niadaniu do �ó�ka!

Jedzenie, które może pomóc

� Imbir — rozlu�nia �o��dek. Po�ó� plasterek pod j�zykiem, jedz go
w postaci surowej, s�odzonej, w ciasteczkach lub herbacie; cokol-
wiek przychodzi Ci do g�owy.

� Witamina B6 — wyst�puje w orzechach, bananach, awokado i pro-
duktach pe�noziarnistych. Je�li wolisz przyjmowa	 suplement dla
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kobiet w ci��y, wybierz taki, w którym zawarto�	 tej witaminy nie
przekracza 10 mg.

� Produkty bogate w �elazo — zielone warzywa li�ciaste, jaja i sardynki.
� Suszone morele.
� Nasiona dyni.
� Suche krakersy.
� �wie�a mi�ta w postaci herbaty lub jako dodatek do posi�ków (spró-

buj równie� wdycha	 jej zapach).

Wypróbuj

� Opaski akupresurowe — te cudowne opaski u�ywane przez maryna-
rzy cierpi�cych na chorob� morsk� (có� za oksymoron!) wywo�uj�
delikatny ucisk okre�lonych punktów, �agodz�c uczucie md�o�ci.

� Sesje akupunktury — Twój terapeuta b�dzie wiedzia�, w których
miejscach nale�y wk�u	 ig�y; popro� go, �eby nauczy� Twojego part-
nera lub inn� blisk� Ci osob� uciska	 odpowiednie punkty na
Twoim ciele.

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

� Noszenie rajstop kompresyjnych — mówi si�, �e stabilizuj� ci�nienie
krwi.

� Wychodzenie na �wie�e powietrze.
� Lek homeopatyczny Nux vomica.

ROZCIĄGANIE

Kanapowiec
Ci��a to czas, w którym mo�esz odpu�ci	 sobie pewne sprawy. Masz ide-
aln� wymówk�, �eby zrezygnowa	 z wyczerpuj�cych 	wicze�. Yoga, tai
chi, qi gong, p�ywanie, spacery i taniec to doskona�e formy �agodnego
treningu. Ci��kie, wyczerpuj�ce 	wiczenia, które polegaj� na wykony-
waniu gwa�townych, energicznych ruchów, nie s� wskazane dla kobiet
w ci��y. Wybierz takie formy aktywno�ci fizycznej, które najbardziej Ci
odpowiadaj�. Je�li przez ca�e �ycie biega�a�, trudno b�dzie Ci z tego nagle
zrezygnowa	. Pami�taj tylko, �eby nie nadwyr��a	 si� za bardzo; zrezygnuj
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z przygotowa� do olimpiady, zw�aszcza w pierwszych miesi�cach ci��y,
gdy Twoje cia�o wymaga szczególnej troski i nie powinno by	 nara�ane
na du�y wysi�ek.

Mama joginka, cz��� I
Hormony sprawiaj�, �e Twoje cia�o staje si� bardziej elastyczne i mi�k-
kie — idealne do uprawiania prenatalnej jogi. Je�eli jeste� zupe�nie zielona
w tym temacie, teraz jest idealny czas na rozpocz�cie przygody z jog�;
wiele kobiet odkrywa jog� w�a�nie podczas ci��y. Niektórzy instruktorzy
twierdz�, �e jest to najlepszy okres na rozpocz�cie uprawiania jogi, po-
niewa� ci��arna kobieta lepiej zrozumie jej filozofi�. Je�eli ju� wcze�niej
mia�a� kontakt z jog�, to teraz masz wspania�� okazj� do udoskonalenia
swojej techniki.

Joga ��czy Ci� z Twoim cia�em i sprawia, �e w pe�ni odczuwasz swoj�
obecno�	; zach�ca do relaksu przy jednoczesnym skupieniu si� na w�a-
snym oddechu. Dzi�ki temu zaczynasz wdycha	 wi�cej tlenu, popra-
wiaj�c swoje kr��enie, a tak�e zwi�kszaj�c przep�yw krwi w ciele Twoje-
go dziecka. Celem jogi jest osi�gni�cie stanu �wiadomo�ci i równowagi.
Tu nie ma rywalizacji; nie mo�esz nic wygra	 ani przegra	 (cho	 niektó-
rzy wci�� próbuj�!).

W pierwszym trymestrze ci��y 	wiczenia jogi powinny by	 �agodne.
Unikaj szybkich, energicznych ruchów i nagrzanych pomieszcze� (przykra
wiadomo�	 dla ciep�olubnych — joga Bikram* nie wchodzi w rachub�!).
Je�eli sama regularnie 	wiczysz jog�, spróbuj wykonywa	 	wiczenia nie-
co wolniej, unikaj mocnych skr�tów, a tak�e pozycji „or�a” oraz innych,
które uciskaj� brzuch. Nie wykonuj równie� oddechu Kapalbhati ani
�adnych 	wicze� oczyszczaj�cych. Skup si� na otwartych pozycjach
i wykonuj �agodne oddechy Ujjayi. Niektórzy instruktorzy jogi dla ko-
biet w ci��y nie przyjmuj� kobiet, które nie przekroczy�y granicy 12. ty-
godnia, dlatego mo�e si� okaza	, �e do tego momentu jeste� zdana tylko
na siebie. Na rynku jest wiele wspania�ych ksi��ek na temat jogi dla kobiet

                                                          
* Rodzaj jogi, którego autorem jest Bikram Choudhury. �wiczenia jogi Bikram s�

wykonywane w pomieszczeniu, w którym panuje bardzo wysoka temperatura
(ok. 40°C) — przyp. t�um.
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w ci��y, które s� pe�ne zdj�	 i ciekawych diagramów. W�ród ich autorek
mo�emy wymieni	 Um� Dinsmore-Tuli, Françoise Barbir� Freedman
i Janet Balaskas. To one spopularyzowa�y jog� dla kobiet w ci��y i na-
da�y jej struktur�.

„Gdy w latach osiemdziesi�tych zacz��am prowadzi� zaj�cia jogi
dla kobiet w ci�	y, mówiono, 	e joga jest szkodliwa dla zdrowia”.

FRANÇOISE BARBIRA FREEDMAN

„Ciesz� si�, 	e prenatalna joga jest teraz tak popularna. To s�
staro	ytne praktyki przywrócone na nowo do 	ycia; kobiety w ci�	y

stosowa�y je w czasach matriarchatu. Joga jest bardzo wskazana
w czasie ci�	y, poniewa	 ��czy nas z ziemi�, uczy �wiadomego

oddychania, rozlu�nia napi�cie i pomaga nawi�za� kontakt
z nienarodzonym dzieckiem. Nie ma lepszego sposobu na to,

	eby osi�gn�� wewn�trzne skupienie, którego b�dziesz potrzebowa�a
podczas porodu, a tak	e pó�niej, ucz�c si� sztuki macierzy�stwa”.

JANET BALASKAS

ZRELAKSUJ SIĘ

Medytuj�ca mama
Umiej�tno�	 zrelaksowania si� jest szczególnie wa�na w okresie ci��y.
Wi�kszo�	 z nas nie spowalnia tempa �ycia na czas ci��y, dlatego tak wa�ne
jest, �eby�my potrafi�y znale�	 chwil� na codzienn� medytacj�. W ten spo-
sób mo�emy znacz�co poprawi	 jako�	 naszej ci��y. Medytacja to wspa-
nia�y sposób na opanowanie burzy emocji typowej dla ci��y, poniewa�
uczy, jak odpu�ci	 sobie niektóre sprawy i przesta	 identyfikowa	 si�
z negatywnymi wydarzeniami. Musisz nauczy	 si� prostej koncentracji
i zrelaksowanej �wiadomo�ci. Przekonasz si�, �e medytacja zwi�ksza
mo�liwo�ci koncentracji Twojego mózgu i sprawia, �e lepiej radzisz sobie
z ró�nymi wyzwaniami nawet w bardzo stresuj�cych i trudnych warunkach.

Medytowa	 mo�esz wsz�dzie, od zat�oczonego poci�gu po biurko w ga-
binecie; mo�esz odp�ywa	 w stan nirwany tak, �e nikt tego nie zauwa�y.
Je�li jednak chcesz odby	 prawdziw�, pe�n� medytacj�, udaj si� w ciche,
wygodne miejsce na 20 minut. Pora jest dowolna — mo�e to by	 tu� po
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przebudzeniu rano, w trakcie dnia albo przed pój�ciem spa	. Hormon ci��y,
progesteron, dzia�a �agodz�co i uspokajaj�co, dlatego je�li nigdy wcze�niej
nie medytowa�a�, teraz masz idealne warunki, �eby si� tego nauczy	.

POZYTYWNE SKUTKI MEDYTACJI DLA DZIECKA

Wszystkie biologiczne i psychologiczne korzystne skutki medytowania
s� przenoszone poprzez uk�ad krwiono�ny do Twojej macicy. Odbywa
si� to na zasadzie rezonansu wspó�czulnego, czyli komunikacji telepatycz-
no-energetycznej matki z p�odem. Podczas medytacji poziom adrenaliny
i kortyzolu obni�a si�; uwalniaj� si� endorfiny, a hormon DHEA oraz
melatonina wzmacniaj� si�. To wszystko ma wspania�y wp�yw na system
odporno�ciowy Twój oraz dziecka. Regularne medytowanie obni�a ci-
�nienie krwi i zmniejsza ryzyko wyst�pienia stanu przedrzucawkowego5.
Badania wykaza�y, �e medytowanie podczas ci��y sprawia, i� kobiety
rzadziej prosz� o �rodki u�mierzaj�ce ból (takie jak epidrual) podczas
porodu — odsetek ten jest mniejszy a� o 85 procent. Równie� liczba
ci�	 cesarskich u takich kobiet jest mniejsza o po�ow�6.

Troch� historii i nauki
Historia medytacji ma ju� kilka tysi�cy lat. Wywodzi si� ze staro�ytnych
wedyjskich Indii. Asany (czyli „	wiczenia”) s�u�y�y do tego, aby przygo-
towa	 cia�o do siedzenia przez d�ugi czas w niewygodnych pozycjach. Na
zaj�ciach jogi dla kobiet w ci��y wi�cej czasu po�wi�ca si� na medytacj�
lub jog� nindra (wykonywan� w wygodnej pozycji — najlepiej le��cej).
Dzi�ki temu mo�esz dowiedzie	 si�, czego tak naprawd� potrzebujesz.

Umys� ludzki ci�gle szuka nowych bod�ców — wci�� w�druje. My-
�lisz na przyk�ad o tym, co zrobisz pó�niej albo co wydarzy�o si� wcze-
�niej. Mieszka�com Zachodu szczególnie trudno przychodzi przerwanie
ci�g�ego monologu prowadzonego przez tzw. ma�pi umys�. Medytacja
polega w�a�nie na „wyciszeniu niespokojnego umys�u”. Mo�esz odwróci	
jego uwag�, daj�c mu co�, na czym mo�e si� skupi	 — na przyk�ad wi-
dok p�omienia, Twój oddech, d�wi�k lub mantr�. Naukowcy dowiedli,
�e medytacja spowalnia przep�yw fal mózgowych. Ponadto poprawia
struktur� mózgu: osoby, które regularnie medytuj�, maj� wi�cej po��-
cze� nerwowych w mózgu.
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CO MÓWI NAUKA O MEDYTACJI

Fale beta (13 – 38 Hz) wyst�puj� wtedy, gdy o czym� my�lisz i próbujesz
rozwi�za	 jaki� problem. Stres i bezsenno�	 znajduj� si� na górnej gra-
nicy (oko�o 38 Hz), a koncentracja na dolnej (oko�o 13 Hz).

Fale alfa (8 – 13 Hz) s� charakterystyczne dla stanu spokoju i rozlu�-
nienia. Cz�stotliwo�	 8 Hz wyst�puje wtedy, gdy zasypiasz.

Fale teta (4 – 7 Hz) wyst�puj� wtedy, gdy jeste� g��boko zrelaksowana,
�pisz i �nisz.

O czystej medytacji mówimy wtedy, gdy cz�owiek znajduje si� na grani-
cy stanu alfa i teta: „unosi si� na fali”. Jednak nawet je�li potrafisz osi�-
gn�	 tylko stan alfa, wci�� mo�emy mówi	 o medytacji, poniewa� fale
umys�owe typowe dla stresuj�cych sytuacji zaczynaj� spowalnia	. Pro-
blem jest wtedy, gdy fale beta dominuj� w Twoim �yciu (znasz to „sza-
lone” uczucie?).

PROMIENNY BLASK

Zapomnij o tym, 	e wygl�dasz jak czupirad�o
Dawno, dawno temu ci��arne kobiety robi�y wszystko, co w ich mocy,
�eby ukry	 powi�kszony brzuszek. Nosi�y bezkszta�tne, workowate su-
kienki, staj�c si� coraz bardziej podobne do postaci Pizza the Hut†. S�o-
wa „seksowna” i „ci��a” nie sz�y ze sob� w parze. Przypomnij sobie
ksi��n� Dian� w ohydnych falbaniastych fartuchach przypominaj�cych
namioty. Nic dziwnego, �e zapad�a na depresj� poporodow�.

Na szcz��cie, wspó�czesne kobiety w ci��y mog� wyda	 g��boki, rozlu�-
niaj�cy oddech ulgi. Neneh Cherry, raperka, która koncertowa�a w trakcie
ci��y, odwa�nie eksponuj�c swój brzuszek pod krótkimi bluzeczkami, na
zawsze zmieni�a nasz pogl�d na to, jak powinny ubiera	 si� kobiety w ci��y.
Podzi�kowania nale�� si� równie� kilku innym kobietom: Demi Moore
(która pokaza�a swój imponuj�cy brzuszek pozbawiony jakichkolwiek
ubra�), Gwen Stefani (zwolenniczce tych pi�knych etnicznych sukni,

                                                          
† Cz�owiek-pizza, bohater filmu komediowego „Kosmiczne jaja” b�d�cego parodi�

Gwiezdnych Wojen — przyp. t�um.
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pi�knie marszczonych pod biustem) i oczywi�cie Angelinie Jolie (która
potrafi�a zachowa	 elegancki wygl�d nawet wtedy, gdy nosi�a w brzuchu
bli�ni�ta). Okr�g�e brzuchy s� obecnie celebrowane; sta�y si� upragnionym
akcesorium ka�dej stylowej kobiety. Dzi� mo�esz kupi	 wszelkiego ro-
dzaju odzie� dla kobiet w ci��y, od modnych d�insów po urocze staniki
do karmienia, zarówno w popularnych sieciowych sklepach, jak i w bu-
tikach znanych projektantów.

Madonna i spó�ka
Nawet je�li nie jeste� gwiazd� ani znan� osobisto�ci�, mo�esz wygl�da	
wspaniale, nie wydaj�c wielkich sum na ubrania (i nie korzystaj�c z po-
rad drogich stylistów). Pos�uchaj rady überfrau Claudii Schiffer, która
po prostu kupowa�a modne ciuchy o kilka rozmiarów wi�ksze; dzi�ki
temu mog�a pozosta	 wierna ulubionym projektantom a� do ostatnich
miesi�cy ci��y w seksownym wieku 39 lat (co ciekawe, Claudia posz�a �la-
dami Demi i pokaza�a swój nagi brzuch w niemieckim „Vogue”). W�ród
innych PÓ
NYCH mam, które zas�uguj� na miano ikon stylu macie-
rzy�stwa, mo�emy wymieni	 Heidi Klum, Halle Berry, Jennifer Lopez,
Salm� Hayek, Liz Hurley, Madonn�, Nicole Kidman (ojej, ta lista nie
ma ko�ca) oraz zmys�ow� w�osk� aktork� Monik� Bellucci, która nie-
dawno urodzi�a swoje drugie dziecko w wieku 45 lat.

Na pocz�tku prawdopodobnie b�dziesz wci�� mog�a nosi	 wi�kszo�	
swoich zwyk�ych ubra�. Unikaj bluzek poszerzanych w talii, je�li chcesz
zachowa	 ci��� w tajemnicy, poniewa� s� one jak ameryka�ski turysta
w londy�skim metrze — naprawd� ma�o subtelne. Gdy nie b�dziesz ju�
w stanie dopi�	 spodni (nie tylko po posi�ku, ale równie� przed nim),
mo�esz zaopatrzy	 si� w par� spodni ci��owych, które maj� rozci�gliwy
pasek w talii. To m�dra inwestycja, poniewa� spodnie te b�d� ros�y ra-
zem z Tob�. Bluzki z krótkim r�kawem, koszule i swetry zaczn� wkrótce
sugestywnie opina	 Twój rosn�cy brzuszek. By	 mo�e ten widok b�dzie
Ci si� podoba� (Twój partner raczej b�dzie zadowolony), ale je�li chcia�aby�
troch� zaszale	, kup sobie kilka tunik albo bluzek w wi�kszym rozmia-
rze. Je�eli czujesz si� bezkszta�tna, zak�adaj d�ugi szal, który zakryje Twój
brzuszek. Tuniki i kaftany równie� mog� zgrabnie zakamuflowa	 znika-
j�c� tali�. Ka�de ubranie o d�ugo�ci ¾ lub d�u�sze przyniesie podobny
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efekt. Wszystko, co podkre�la Twój biust, odwróci uwag� od innych kr�-
g�o�ci. Je�li b�dziesz mia�a w�tpliwo�ci odno�nie koloru, wybieraj czarny,
poniewa� wygl�da on bardzo szykownie — cho	, uwaga, potrafi równie�
by	 straszliwie md�y, zale�nie od tego, w jakim stanie hormonalnym b�-
dziesz si� akurat znajdowa	.

MIŁOŚĆ

Tatulek w ci�	y
Gdy jeste� w ci��y, Twoje relacje z lud�mi ulegaj� zmianie. Mo�esz zbli-
�y	 si� do swojej mamy, zapa�a	 gor�tszym uczuciem do kota, blisko za-
przyja�ni	 si� z lodówk� — mo�liwe równie�, �e zaczniesz by	 bardziej
kochana przez swojego partnera, ten heroiczny gatunek cz�owieka, któ-
remu zawdzi�czasz swój obecny stan. Je�li jest �agodny i z wyrozumia�o-
�ci� podchodzi do Twoich nag�ych ataków w�ciek�o�ci albo wybuchów
emocjonalnych godnych mieszka�ców domu Wielkiego Brata, to nale��
mu si� wielkie brawa. Wszystko wskazuje na to, �e b�dzie równie dobrym
ojcem, jak partnerem. Jednak wi�kszo�	 m��czyzn w tej sytuacji czuje
si� zagubiona; z przera�eniem patrz� na rosn�cy brzuch swojej partnerki
i obserwuj� jej metamorfoz� w gigantycznego bak�a�ana. To jest Wasza
wspólna podró�. Dzi�ki niej zbli�ycie si� do siebie bardziej ni� kiedykolwiek;
z drugiej strony czekaj� Was k�ótnie, jakie dotychczas ogl�dali�cie tylko
w filmach (tych, w których jeden partner morduje drugiego). Mówienie, �e
nie nale�y denerwowa	 ci��arnej kobiety, mo�e tylko pogorszy	 spraw�.

Seksowna mamu�ka
Seks podczas ci��y jest inny ni� w normalnych warunkach. Albo nie masz
na niego ochoty (na okres ci��y Twoje libido spada do zera), albo despe-
racko go pragniesz, czuj�c po��danie, które przera�a nawet sam� Ciebie
(i Twoich s�siadów). Nie ma drogi po�rodku. Niektóre kobiety popa-
daj� w jedno ekstremum, a inne w drugie, ale wi�kszo�	 do�wiadcza obu
tych stanów — zale�nie od nastroju i poziomu hormonów. Moja kole-
�anka Lydia czu�a si� jak Matka Dziewica (dos�ownie) w trakcie swojej
pierwszej ci��y. Postawi�a na nieskalan� czysto�	 w trakcie ci��y, a tak�e
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kilka miesi�cy po porodzie, ku wielkiemu zdziwieniu jej partnera. Na-
tomiast gdy zasz�a w ci��� po raz drugi, sta�a si� uciele�nieniem nierz�d-
nicy; seks sprawia� jej tak� przyjemno�	, �e nigdy nie mia�a go do�	 (tak,
zgad�a� — wychowa�a si� w katolickim domu).

Pierwszy trymestr jest zazwyczaj daleki od erotyczno�ci. Przede wszyst-
kim jeste� potwornie zm�czona. Twoim g�ównym pragnieniem jest sen,
a nie seks. Marzysz o przesypianiu ca�ych dni i nocy. Seks z otumanion�
kobiet� mo�e sko�czy	 si� wi�zieniem, dlatego wi�kszo�	 napalonych
m��ów odpuszcza sobie ten temat. Do tego dochodzi jeszcze problem
md�o�ci. Gdy usilnie starasz si� zatrzyma	 jedzenie w �o��dku, ostatni�
rzecz�, której pragniesz, jest jeszcze wi�cej mi�sa (wybacz dosadno�	)
wpychanego do kolejnego otworu w Twoim ciele. Pami�tam, �e gdy
by�am w ci��y, najbardziej mi dokucza�y zapachy. Nagle poczu�am awersj�
do zapachu m�skiego cia�a — nawet gdy by� to �wie�o wyk�pany wy-
branek mojego �ycia. Niektóre moje kole�anki zrezygnowa�y z seksu na
czas ci��y, poniewa� wydawa� im si� bezcelowy. Dziecko jest ju� w brzu-
chu, owoc zosta� zasiany.

MIT: UPRAWIANIE SEKSU MO
E DOPROWADZI�
DO PORONIENIA

Je�li nie poroni�a� nigdy wcze�niej i nie zdarzaj� Ci si� krwawienia, nie
ma �adnego powodu, �eby� mia�a rezygnowa	 z pe�nego seksu w pierw-
szym trymestrze ci��y.

Je�eli uda Ci si� znale�	 w ci�gu dnia cho	 milisekund�, w trakcie któ-
rej nie b�dziesz czu�a si� zm�czona, chora ani przyt�oczona ci��arem �y-
cia, to seks wtedy mo�e by	 wspania�y. To, �e jeste� w ci��y, mo�e dzia�a	
bardzo podniecaj�co. Mo�esz czu	 prawdziw�, zmys�ow�, satysfakcjo-
nuj�c� i radosn� p�odno�	. Twój partner z kolei mo�e odczuwa	 satys-
fakcj� i dum� ze swojej jurno�ci (oraz ulg�, �e nie strzela �lepakami).
Podobno m��czy�ni cz�sto fantazjuj� o innych kobietach, gdy ich �ony s�
w ci��y. Mój partner wyzna� mi, �e zacz�� postrzega	 inne kobiety jako
potencjalne kandydatki do zap�odnienia, a nie po prostu kogo�, z kim
chcia�by uprawia	 seks. Urocze! Zamiast bra	 to do siebie (pod warunkiem
oczywi�cie, �e partner faktycznie nie „rozsiewa swoich plemników”),
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potraktuj to jak dowód na to, �e m��czyzna (a czasami równie� kobieta)
jest w rzeczywisto�ci zwierz�ciem, którym rz�dz� podstawowe instynkty.

PIERWSZY TRYMESTR DLA NIEGO

� M��czyzna potrzebuje 3 miesi�cy na to, �eby wyj�	 z szoku i przy-
zwyczai	 si� do my�li, �e nie jest ju� singlem (nawet je�li ju� od 5 lat
jest �onaty).

� On równie� czuje si�, jakby by� w ci��y. Naukowcy wykryli wy�szy
poziom prolaktyny i estrogenu (hormonów, które stymuluj� zacho-
wania buduj�ce wi�zi z dzieckiem) w �linie partnerów ci��arnych
kobiet. Najwa�niejsza zmiana polega na tym, �e m��czyzna nie b�-
dzie móg� ju� liczy	 na szczególn� uwag� ze strony kobiety i sko�cz�
mu si� dobre wymówki, takie jak zm�czenie czy z�e samopoczucie.

� Nie mo�e zrozumie	, dlaczego tak �atwo wybuchasz p�aczem i o wszyst-
kim zapominasz. W g��bi serca martwi si�, �e zosta�a� porwana przez
kosmitów, którzy zamiast Ciebie odes�ali wadliwy klon.

PRACA

Branie wolnego
Dla wi�kszo�ci kobiet stan ci��y nie oznacza rezygnacji z dotychczaso-
wego �ycia — zw�aszcza gdy chodzi o sprawy zawodowe. �wiat by�by cu-
downy, gdyby druga kreska na te�cie ci��owym oznacza�a natychmia-
stowe zwolnienie ze wszystkich obowi�zków i darmowy bilet na Hawaje.
�ycie niestety nie jest sprawiedliwe; mimo ogarniaj�cego uczucia md�o-
�ci musisz codziennie pakowa	 si� do zat�oczonego autobusu i siedzie	
8 godzin w dusznym biurze, gdy tak naprawd� marzysz tylko o �ó�ku i od-
poczynku (i czytaniu ksi��ek o macierzy�stwie, takich jak ta). We� si�
w gar�	, kobieto! Zaci�nij z�by i zabierz si� do roboty — gospodarka Ci�
potrzebuje! Je�li naprawd� czujesz si� zbyt zm�czona, �eby pracowa	,
a sposoby przedstawione ni�ej nie pomog� Ci, popro� lekarza o zwolnie-
nie do czasu, gdy staniesz na nogi. Pami�taj, �e pewne powik�ania ci�-
�owe (cukrzyca, wysokie ci�nienie, przebyte poronienia i wieloraczki)
upowa�niaj� Ci� do zwolnienia z pracy.
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Mo�e szokuje Ci� to, �e proponuj� Ci wzi�cie chocia� jednego dnia
wolnego od pracy. Mam nadziej�, �e bardzo kochasz swoj� prac� i masz
tak odpowiedzialne obowi�zki (jeste� premierem, prawda?), �e Twoj�
g�ówn� trosk� jest to, jak po��czy	 je z ci���. Wielozadaniowo�	 to ce-
cha wszystkich matek, dlatego jako kobieta oczekuj�ca dziecka masz
wspania�e predyspozycje. Zwolnij jednak troch�, zw�aszcza je�li masz ten-
dencj� do pracoholizmu. Pami�taj, �e najwa�niejsze jest zdrowie Twoje
i dziecka, dlatego musisz jak najbardziej unika	 stresu.

JAK PO�
CZY� PRAC	 Z CI




Du�o wypoczywaj. Potrzebujesz co najmniej 8 godzin snu. Je�eli to ozna-
cza wczesne chodzenie spa	, rób tak! Drzemki w ci�gu dnia pomog� Ci si�
zregenerowa	; je�li na dworze jest ciep�o, przejd� si� do parku w trakcie
przerwy na lunch i zdrzemnij si�; w ch�odniejsze lub deszczowe dni
umów si� do kosmetyczki na masa� albo zabieg, w trakcie którego b�-
dziesz mog�a si� po�o�y	 i przymkn�	 oczy. Je�li w Twoim miejscu pracy
stoi kanapa w jakim� zacisznym k�cie, nie wahaj si� na niej po�o�y	.

Dobrze si� od�ywiaj. Jedz zdrowe �niadanie, które b�dzie zawiera	 pro-
dukty pe�noziarniste; pó�niej przygotuj sobie �wie�y sok; zjadaj jedn�
przek�sk� rano i jedn� po po�udniu; nie zapominaj o lunchu; zawsze no�
ze sob� wod� i trzymaj w torebce oraz szufladzie biurka po�ywne przek�-
ski (owoce, warzywa, orzechy, krakersy z tahini i batony zbo�owe).

Regularnie rób przerwy. Je�li ca�ymi godzinami siedzisz przed kompute-
rem, rób sobie krótkie spacery po firmie co 30 – 40 minut; w tym czasie
mo�esz pój�	 do toalety (prawdopodobnie w�a�nie tam b�dzie si� ko�-
czy�a wi�kszo�	 Twoich spacerów).

Podnie� stopy do góry. We� sto�ek, pude�ko albo kosz i po�ó� na nim nogi
oraz stopy; mo�esz równie� przynie�	 do pracy poduszki, którymi umo�cisz
sobie krzes�o, zarówno pod pup�, jak i za plecami. Je�eli Twoja praca
ma charakter stoj�cy, zak�adaj seksowne elastyczne rajstopy przeciw�y-
lakowe i trzymaj jedn� nog� ugi�t� na sto�ku (raz praw�, raz lew�), �eby
odci��y	 kr�gos�up. Staraj si� siada	 zawsze, gdy tylko b�dziesz mia�a tak�
mo�liwo�	 (mo�esz przynie�	 do pracy sk�adane krzes�o lub taboret).

Wychod� na �wie�e powietrze. Wychod� na dwór w trakcie przerwy na
lunch, a tak�e rano i po po�udniu, je�li to jest mo�liwe. Bierz g��bokie
oddechy, �eby wype�ni	 p�uca tlenem (uwaga dla pa� z miasta: róbcie
to w pobli�u ro�lin, a nie �mierdz�cych spalinami ulic).
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Ruszaj si� i regularnie si� rozci�gaj. Dbaj o to, �eby w Twoim ciele kr��y�a
krew; rozci�gaj r�ce nad g�ow�, dotykaj palców u nóg, kr�	 nadgarst-
kami i kostkami u nóg, wykonuj koliste ruchy g�ow� w obu kierunkach.
Je�li mo�esz liczy	 na wyrozumia�o�	 innych pracowników, wykonaj kil-
ka pozycji jogi — na przyk�ad pochyl si� do przodu, stoj�c przy biurku,
�eby wyprostowa	 plecy, albo przyjmij pozycj� „psa z g�ow� w dó�”.

Ogranicz stres w pracy. Zamknij oczy i wyobra� sobie, �e znajdujesz si�
w relaksuj�cym miejscu; za�ó� s�uchawki i pos�uchaj muzyki; pozwól so-
bie pomarzy	 na jawie i ciesz si� dniem.

Ubieraj si� wygodnie. Zrezygnuj z obcis�ych ubra� na rzecz lu�niejszych,
no� buty na niskim obcasie i ubieraj si� warstwowo, tak aby� mog�a do-
stosowa	 strój do zmian temperatury cia�a (gor�co, zimno, zimno, gor�co).

Dbaj o w�a�ciwe nawodnienie. Pij du�o wody i herbat zio�owych. Zrezy-
gnuj z kawy, czarnej herbaty i napojów gazowanych.

Odpu�� sobie niektóre domowe obowi�zki. Nie ma nic gorszego, ni� wróci	
z pracy do domu, w którym czeka na Ciebie jeszcze wi�cej pracy. Nie mu-
sisz by	 perfekcjonistk�. Je�li masz partnera, wykorzystaj go do pomocy
w domowych obowi�zkach i przygotowywaniu posi�ków. Je�li Ci� na to
sta	, zatrudnij sprz�taczk�. Je�eli masz ju� dzieci, a Twój m�� jest wyj�t-
kowym leniuchem, uciekaj na Syberi�.

G�ówn� wad� ukrywania ci��y przed szefem i pracownikami jest to,
�e wszyscy wymagaj� od Ciebie normalnego funkcjonowania. Zale�nie
od tego, jak przechodzisz ci��� i jak� prac� wykonujesz, by	 mo�e oka-
�e si�, �e b�dziesz musia�a „ujawni	 si�” szybciej, ni� pocz�tkowo zamie-
rza�a�. Twoja decyzja b�dzie równie� zale�a�a od tego, czy w Twojej firmie
planowane s� okresowe oceny pracowników albo ci�cia w zatrudnieniu.

LEGALNE K�AMSTWA

Je�li ubiegasz si� o prac� albo nowe stanowisko, nie musisz ujawnia	
faktu, �e jeste� w ci��y. Z kolei pracodawca nie ma prawa Ci� o to pyta	.
Jest to zgodne z prawem, które mówi, �e ci��arne kobiety nie mog� by	
dyskryminowane. Pracodawca równie� nie mo�e Ci� zwolni	, je�li jeste�
w ci��y.
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Je�li pracujesz w przedsi�biorstwie, które jest przyjazne dla rodzin, prawdo-
podobnie nie b�dziesz mog�a si� doczeka	, a� wreszcie wyznasz szefowi,
�e mo�e wr�czy	 Ci bukiet kwiatów i zaoferowa	 elastyczny czas pracy.
Wi�cej na temat „ujawnienia si�” w pracy powiem w rozdziale 7.

MNIEJ ZMARTWIEŃ

Je�eli pó�no zasz�a� w ci���, na pewno znajd� si� osoby, które ch�tnie
podziel� si� z Tob� przera�aj�cymi historiami na temat macierzy�stwa.
Straszenie i martwienie ci��arnych kobiet powinno by	 prawnie zakaza-
ne. Ci��a powinna by	 pi�knym, zdrowym okresem, ale niestety stanowi
ona spore obci��enie dla organizmu i dlatego mo�e towarzyszy	 jej kilka
dolegliwo�ci, które wzbudz� Twój niepokój. Wi�kszo�	 leków jest dla
Ciebie niedozwolona, poniewa� maj� one efekty uboczne i mog�yby za-
szkodzi	 dziecku — a ta my�l jeszcze bardziej pot�guje Twój strach.

Je�li wcze�niej nie spotka�a� si� z medycyn� komplementarn� lub
holistyczn�, ci��a mo�e by	 do tego idealn� okazj�. Pi�kno terapii holi-
stycznych polega na tym, �e s� indywidualnie dostosowane do ka�dego
pacjenta i nie maj� negatywnych efektów ubocznych, dlatego s� ca�ko-
wicie bezpieczne dla Ciebie i Twojego male�stwa. Dzi�ki takiej terapii
lepiej zrozumiesz, jak funkcjonuje Twój organizm — z pewno�ci� b�dzie
to ciekawe i wzbogacaj�ce do�wiadczenie. Je�li chcia�aby� uzyska	 kom-
pletn� ocen� swojego stanu zdrowia, poszukaj terapeuty, który ma wie-
dz� z ró�nych dziedzin (mo�e to by	 dobry naturopata). Wiele terapii
ma przyjemne „efekty uboczne” — sprawiaj�, �e czujesz si� zrelaksowa-
na, co wspaniale wp�ywa na rozwój Twojego dziecka.

Najcz�stsze problemy wyst�puj�ce na pocz�tku ci�	y
Zawroty głowy

Ich przyczyn� jest zwi�kszone kr��enie krwi w Twoim organizmie. Dla-
tego wa�ne jest, aby� utrzymywa�a sta�y poziom cukru we krwi poprzez
regularne spo�ywanie ma�ych posi�ków bogatych w bia�ko. Mo�esz rów-
nie� pi	 herbat� z melisy albo wdycha	 olejek lawendowy. Pomocny
mo�e okaza	 si� naprzemienny prysznic zimn� i gor�c� wod�, pocieranie
skóry such� szczotk� i leki homeopatyczne.
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Zaparcia

W trakcie ci��y mi��nie wokó� jelit rozlu�niaj� si� (pó�niej dojdzie do tego
jeszcze nacisk rosn�cej macicy), dlatego zaparcia s� cz�stym problemem
ci��arnych kobiet. Aby im zapobiec, 	wicz regularnie i spo�ywaj produkty
bogate w b�onnik: du�o surowych warzyw i owoców, suszone �liwki, ki-
wi, siemi� lniane, buraki, kapust� i produkty pe�noziarniste. Powinna�
równie� pi	 du�o wody. Unikaj produktów przetworzonych, takich jak
bia�y chleb i ry�, poniewa� one zatykaj� Ci� jeszcze bardziej. Je�eli przyj-
mujesz suplementy z �elazem, mog� one spot�gowa	 Twoje problemy;
wypróbuj naturalne formy �elaza, takie jak floradix, i jedz wi�cej pro-
duktów bogatych w �elazo. Oprócz tego mo�esz masowa	 podbrzusze
zgodnie z ruchem wskazówek zegara. Akupunktura mo�e pomóc przywró-
ci	 naturalne funkcjonowanie jelit. Ajurweda zaleca wypicie przed snem
kubka gor�cego mleka z ghi‡ (zobacz równie� dzia� na temat ��czenia
produktów �ywno�ciowych w rozdziale 8.).

Bóle głowy

Zmiany hormonalne, napi�cie, zm�czenie, odwodnienie, g�ód i niepra-
wid�owa postawa mog� wywo�ywa	 bóle g�owy. Aby je z�agodzi	, odpoczy-
waj w zaciemnionym pokoju, rób spacery na �wie�ym powietrzu i me-
dytuj. Cz�sto z powodu bólu g�owy b�dziesz chcia�a szybciej i�	 spa	 —
i dobrze, bo by	 mo�e w ten sposób Twój organizm daje Ci zna	, �e po-
trzebujesz wi�cej odpoczynku. Ból g�owy mo�e te� by	 spowodowany
spadkiem poziomu cukru we krwi, dlatego pami�taj, �eby regularnie je�	
posi�ki. Pomocne mog� równie� by	 zimne i gor�ce kompresy w bol�cych
miejscach, a tak�e naprzemienny prysznic zimn� i gor�c� wod�. Mo�esz
wmasowa	 w skronie olejek lawendowy lub mi�towy. Na bóle g�owy
polecana jest równie� akupunktura, akupresura, masa�e oraz terapia
biofeedback§.

                                                          
‡ Mas�o klarowane, wyrabiane i u�ywane w Indiach; stosowane zarówno do celów

spo�ywczych, jak i sakralnych — przyp. t�um.
§ Metoda polegaj�ca na wysy�aniu do pacjenta sygna�ów na temat stanu fizjologicznego

jego organizmu, dzi�ki czemu mo�e on �wiadomie kontrolowa	 ró�ne funkcje
swojego cia�a — przyp. t�um.
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Krwawienia

Widok krwi zawsze wywo�uje w nas strach, poniewa� pierwsz� nasz� my�l�
jest to, �e by	 mo�e w�a�nie tracimy dziecko. W niektórych przypadkach
krwawienie mo�e oznacza	 poronienie, jednak nie zawsze jest ono po-
wodem do alarmu. Plamienia zdarzaj� si� wielu kobietom i mog� mie	
rozmaite przyczyny. Je�eli maj� miejsce w pierwszych miesi�cach ci��y
i nie s� zwi�zane z zagnie�d�aniem zarodka w macicy, mog� by	 spowo-
dowane podra�nieniem szyjki macicy w trakcie stosunku lub podczas
badania ginekologicznego. Krew mo�e równie� by	 oznak� infekcji po-
chwy. Czasami zdarza si�, �e kobieta w ci��y ma krwawienie miesi�czne
— jego przyczyn� jest rozregulowanie gospodarki hormonalnej. Wizyta
u ginekologa po��czona z badaniem USG mo�e pomóc ukoi	 Twoje
nerwy, ale nie powstrzyma ona krwawienia. Je�li zapytasz lekarza, co po-
winna� zrobi	, prawdopodobnie ka�e Ci le�e	 w �ó�ku i odpoczywa	.
Moja kole�anka Nathalie zacz��a mocno krwawi	 oko�o dziesi�tego ty-
godnia ci��y. Lekarz potwierdzi�, �e z dzieckiem wszystko jest w porz�d-
ku; wtedy umówi�a si� na spotkanie z kinezjologiem, który stwierdzi�, �e
przyczyn� krwawienia jest stres emocjonalny wynikaj�cy z zamartwiania
si� o przysz�o�	, zwi�zek z m��em i o to, jak drugie dziecko zmieni ich
�ycie. Ostatecznie wszystko dobrze si� sko�czy�o, a Nathalie urodzi�a
zdrow� córeczk�.

Kolejnym (naukowym) wyja�nieniem krwawienia jest to, �e mi�dzy
10. a 12. tygodniem ci��y �o�ysko przejmuje funkcj� wsparcia hormo-
nalnego od cia�ka �ó�tego w jajniku. Krew nie pochodzi od p�odu, lecz
od jeszcze niezamieszkanej wy�ció�ki macicy. Takie krwawienie nie sta-
nowi �adnego zagro�enia dla rozwijaj�cego si� �ycia.

Je�li krwawienie jest silne, powinna� natychmiast uda	 si� do lekarza,
poniewa� mo�e ono oznacza	 poronienie; wi�cej informacji na ten te-
mat znajdziesz w rozdziale 4.
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