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Rozdziat 3

Przygotowanie
do zycia podczas ciazy
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W tym rozdziale:

P Odbedziesz typowa wizyte przedporodowa

P Nauczysz si¢ radzi¢ sobie ze zmianami zachodzacymi w Twoim ciele 1 umysle
P> Zmienisz swoj styl zycia dla dobra dziecka

P Dowiesz sig, jak pracowac podczas ciazy

® o 2 8 9 8 8 0 O SO 90000 OO0 S0 S0 S0 SO0 S0 00 S0 00 S e e s S eSSS eSS

M imo ze jeste§ w ciazy i Twoje cialo staje si¢ przedmiotem cudownych zmian,
Twoje codzienne zycie toczy si¢ dalej. W jaki sposdb bedziesz musiala zmienié
swoj tryb zycia, zeby Twoja ciaza przeszta jak najbardziej plynnie? Ktérych rzeczy
w Twoim zyciu nie trzeba zmieniaé, a ktére wymagaja jedynie nieznacznych modyfikacji?
Musisz wziaé pod uwagg wiele kwestii: pracg, ogdlny poziom stresu w Twoim zyciu,
rodzaj przyjmowanych lekéw, to, czy palisz badz regularnie pijesz alkohol oraz co
zrobié ze zwyczajnymi sprawami, takimi jak wizyta u dentysty czy fryzjera. Jezeli
przypominasz wigkszo$¢ normalnych, zdrowych kobiet, pewnie odkryjesz, ze w duzej
mierze Twoje zycie moze toczy¢ si¢ tak jak do tej pory.

Wszystkie kwestie, o jakich tu wspominamy, s3 tematami, ktére nalezy przedyskutowaé
z lekarzem. W tym rozdziale oraz w nast¢gpnym przedstawiamy ogdlny schemat,
wedlug ktdrego nalezy zaplanowaé swoje zycie podczas ciazy. Jezeli juz na samym
poczatku zastanowisz si¢ nad tym, na ile Twoje codzienne przyzwyczajenia i nawyki
zdrowotne wspoélgraja z Twoja ciaza, tatwiej Ci bedzie przyzwyczaié si¢ do nowego
stanu rzeczy. Im wcze$niej podejmiesz odpowiednig diet¢ i ¢wiczenia fizyczne oraz
zaczniesz prowadzi¢ tryb zycia sprzyjajacy zachowaniu zdrowia, tym lepiej (wigcej
informacji znajdziesz w rozdziale 4.).

Planowanie wizyt przedporodowych

Pozytywny wynik testu ciazowego oznacza dla Ciebie poczatek nowego zycia. Czas
zastanowi¢ si¢ nad tym, co Cig czeka. Gdy juz postanowisz, ktory lekarz bedzie sig
Toba zajmowat podczas ciazy (zajrzyj do rozdziatu 2.), zadzwon do danego osrodka

1 zapytaj, co powinnas zrobi¢. Niektore praktyki medyczne wymagaja spotkania z pofozna,
ktéra przeprowadzi wywiad medyczny 1 potwierdzi dobre wiesci za pomoca
badania krwi lub moczu — podczas gdy inne umodwia Ci¢ na pierwsza wizyte od
razu z lekarzem. Termin pierwszej wizyty zalezy po cz¢Sci od Twoich dawnych badz
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obecnych do$wiadczen zdrowotnych. Jezeli wezesniej nie odbylas wizyty prekoncepcyjnej
(przed zajSciem w cigzg) (zobacz rozdzial 1.) i nie przyjmowala$ witamin dla kobiet
W ciazy oraz preparatéw zawierajacych kwas foliowy, powiadom o tym swojego lekarza.
Preparaty witaminowe dla kobiet w ciazy sa dostgpne bez recepty, dlatego mozesz zaczac je
przyjmowac jeszcze przed odbyciem pierwszej wizyty u lekarza. Wszystkie specyfiki
z tej grupy powinny zawiera¢ odpowiednia dawke kwasu foliowego, dlatego jesli cigza
jest typowa, recepta nie jest potrzebna — a jesli masz watpliwosci, popro$ o radg farmaceutg.

Nicktore sprawy — takie jak sprawdzanie ci$nienia krwi, moczu oraz t¢tna dziecka —
nie ulegaja zmianie bez wzglgdu na trymestr, wigc zajmiemy si¢ nimi w tym rozdziale.
W rozdziale 5., 6.1 7. w sposéb bardziej szczegdltowy wyjasnimy, co si¢ dzieje podczas
wizyt przedporodowych w kazdym z trymestréw. Tabela 3.1 podaje zarys typowego
planu wizyt przedporodowych.

Tabela 3.1. Typowy plan wizyt przedporodowych

Etap ciazy Czestotliwosé wizyt lekarskich
0d pierwszej wizyty do 28. tygodnia cigzy Co cztery tygodnie

0d 28. do 36. tygodnia ciazy Co dwa, trzy tygodnie

0d 36. tygodnia cigzy do porodu Co tydzien

Kup ksigzke

Jezeli podczas ciazy pojawia si¢ u Ciebie problemy albo Twoja ciaza zostanie zaliczona
do grupy ,wysokiego ryzyka” (czynniki ryzyka opisujemy w rozdziale 2.), lekarz moze
zasugerowad, zebys czgsciej przychodzita na wizyty.

Terminarz wizyt przedporodowych nie jest ustalony z gory. Jezeli planujesz wyjazd na
wakacje lub nie mozesz przyjs$é na taka wizyte, poinformuj o tym pracownikéw medycznych
1 przet6z spotkanie z lekarzem. Jezeli Twoja ciaza przebiega plynnie, przetozenie wizyty
zwykle nie stanowi problemu. Poniewaz jednak pewne badania przedporodowe musza
zostaé przeprowadzone w okres$lonych momentach ciazy (szczegbélowe informacje na
ten temat znajdziesz w rozdziatach 8.19.), upewnij si¢, ze odlozenie wizyty nie wplynie
negatywnie na ktores z nich.

Wizyty przedporodowe réznig si¢ w zaleznosci od osobistych potrzeb kazdej kobiety

1 zawodowego stylu danego lekarza. Niektore kobiety wymagaja konkretnych badan
laboratoryjnych lub fizycznych. Niemniej podczas wizyt przedporodowych standardem sa
ponizsze procedury:

v’ Potozna kontroluje Twoja wage i cisnienie krwi. Wiccej informacji na temat
tego, ile 1 kiedy powinna$ przytyé, znajdziesz w rozdziale 4.

v’ Oddajesz préobke moczu (wiekszosé ciezarnych kobiet zwykle potrafi
z fatwoscia wykonaé to zadanie!). Lekarz sprawdza obecno$é biatka lub glukozy,
ktora moze wskazywaé na zatrucie cigzowe albo cukrzycg (zobacz rozdzialy 16.117.).
Niektore testy moczu umozliwiaja rowniez lekarzowi rozpoznanie objawdw infekgji
drég moczowych.

v’ Poczynajac od 14. - 16. tygodnia, polozna lub lekarz mierzy wysokosé
dna Twojej macicy. Pracownik medyczny uzywa centymetra badz dtoni, aby
zmierzy¢ z zewnatrz Twoja macicg. W ten sposdb moze pobieznie sprawdzié, jak
rozwija si¢ dziecko oraz skontrolowa¢ ilos¢ wod ptodowych (zobacz rysunek 3.1).
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Rysunek 3.1.
Lekarz moze
zmierzy¢ wyso-
kos$¢ dna Twojej
macicy, aby
sprawdzi¢, czy
dziecko rozwija
sie prawidtowo

Polozna albo lekarz mierzy wysoko$¢ dna macicy, czyli odleglos¢ od spojenia
tonowego do szczytu macicy (dno macicy). Okoto 20. tygodnia ciazy dno macicy
zwykle si¢ga poziomu pgpka. Po 20. tygodniu wysokos$¢ wyrazana w centymetrach
roéwna si¢ w przyblizeniu liczbie tygodni, od ilu jeste§ w ciazy. (Odchylenie do

2 cm w jedna lub drugg strong miesci si¢ w akceptowanych normach, jesli nie
zmienia si¢ w trakcie kolejnych wizyt).

Uwaga: Pomiary wysokosci dna macicy moga si¢ nie sprawdzi¢ w przypadku
kobiet, ktore oczekuja dwoje lub wigeej dzieci, kobiet, ktdre maja w macicy duze
wldkniakomigs$niaki (w obu przypadkach macica jest znacznie wigksza niz normalnie),
lub u tych, ktére cierpia na powazna otylos¢ (poniewaz moze by¢ trudno wyczué
szczyt macicy).

v’ Polozna lub lekarz stucha i liczy uderzenia serca dziecka. Zwykle puls
dziecka wynosi od 120 do 160 uderzen na minutg. Wigkszo$¢ osrodkéw korzysta
z elektronicznych detektoréw (tzw. doppleréw), stuzacych do mierzenia t¢tna
dziecka. Przy uzyciu tej metody bicie serca dziecka brzmi tak, jakby w Twoim
tonie galopowato stado koni. Czasami przy uzyciu dopplera mozesz uslyszeé
tetno juz w 8. czy 9. tygodniu, ale cz¢sto nie da si¢ go wyraznie zauwazy¢ przed
10. — 12. tygodniem ciazy. Przed wynalezieniem takiego detektora do stuchania
tetna dziecka wykorzystywano specjalny stetoskop. Przy uzyciu tej metody lekarz
moze uslysze¢ bicie serca okoto 20. tygodnia. Trzecim sposobem na sprawdzenie
tetna u dziecka jest obejrzenie serca na obrazie USG. Serce mozna dojrze¢
zwykle po okoto szesciu tygodniach.
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WETA W niektérych osrodkach medycznych asystent medyczny (albo polozna) sprawdza
& Y e OSTO
i ci$nienie krwi; w innych procedurg t¢ przeprowadza sam lekarz. Jednak bez wzgledu
na to, kto wykonuje zadania techniczne podczas wizyty przedporodowej, zawsze
powinna$ mie¢ mozliwos¢ zadania lekarzowi pytan przed wyjsciem z placoéwki.

Przygotowanie sie na zmiany fizyczne

Gdy jeste$ w ciazy, Twoje ciato przechodzi transformacj¢. Mozesz si¢ spodziewaé huStawki
nastrojéw, skurcz6w w nogach oraz nasilenia stresu. Pewnie juz wcze$niej doswiadczatas
takich dolegliwosci, jednak nie az tak intensywnie. W kolejnych podrozdziatach
zajmiemy si¢ tymi 1 innymi problemami, zeby$ wiedziala, czego mozesz si¢ spodziewac.
Niech Twoja rodzina i przyjaciele rowniez je przeczytaja — a gdy to zrobig, powiedz
im, ze powinni czu¢ si¢ uprzedzeni.

Jak sobie radzié z wahaniami nastrojéw?

Zmiany hormonalne wplywaja na nastroj, o czym wie wigkszos¢ kobiet, a zwlaszcza te,
ktore cierpia na PMS (zespodl napigcia przedmiesiaczkowego). Towarzyszace cigzy wahania
st¢zenia hormondw we krwi sa prawdopodobnie najpowazniejszymi zmianami tego typu,
jakich kobieta moze doswiadczy¢ w catym swoim zyciu, trudno si¢ wige dziwié, ze cigzarnej
towarzysza zazwyczaj emocjonalne wzloty 1 upadki. Odczuwane podczas ciazy zmegczenie
moze jeszcze bardziej wzmoc ich dokuczliwo$é. Jezeli do tej mieszanki biochemicznej
doda si¢ jeszcze normalne obawy, ktére zazwyczaj odczuwa oczekujaca na dziecko kobieta
— 0 to, czy urodzi si¢ ono zdrowe i czy ona sama bgdzie dobra matka — otrzymamy
\\“\“TA J wystarczajacy 1lo$¢ paliwa do podsycenia starych, znajomych wahan nastrojow.
Q)

Nie jeste$ sama. HuStawka nastrojow jest normalnym elementem ciazy i nie jeste$
pierwsza kobiet, ktora jej doswiadcza. Nie win si¢ zatem. T'woja rodzina i przyjaciele
Zrozumieja.

Wystepujace u Ciebie wahania nastrojow moga by¢ szczegdlnie widoczne w pierwszym
trymestrze ciazy, poniewaz Twoje cialo stara si¢ dostosowac do nowych warunkéw. Mozesz
zauwazyd, ze przesadnie reagujesz na niezbyt wazne sprawy. Idiotyczna i ckliwa reklama
telewizyjna doprowadza Ci¢ do tez. Wpadasz w panike, gdy zapodziejesz gdzie§ notes.
Zgrzytasz zgbami ze ztosci, kiedy sprzedawca w piekarni przez przypadek ztamie Twoj
bochenek chleba. Nie martw si¢ — po prostu jeste§ w cigzy. Wez kilka gl¢bokich
oddechéw, pdjdz na spacer albo zamknij oczy i na chwilg si¢ wylacz. Takie uczucia
czgsto mijaja rownie szybko, jak si¢ pojawiaja.

Jak zycé ze skurczami nég?

Skurcze nég to powszechna dolegliwos¢ kobiet w cigzy. Wraz z uplywem miesigcy
stang si¢ pewnie jeszcze czgstsze. Ich przyczyna jest nagle Sci$nigcie mig$ni. Moze
tak si¢ zdarzy¢ z roznych powoddéw, takich jak brak ptynéw, napigcie migsni albo zbyt
dlugie pozostawanie w jednej pozycji. Kiedys lekarze sadzili, ze podlozem tej dolegliwosci
jest niedobdr wapnia lub potasu w diecie, ale ta teoria nie zostala potwierdzona przez
zadne badania. Niektorzy twierdza, ze przyjmowanie doustnych preparatow zawierajacych
magnez moze zmniejszy¢ czgstotliwos$é wystgpowania skurczow.
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= Aby pozby¢ si¢ problemu skurczéw, wyprébuj nastgpujace rady:

v’ poléz cieply oktad na tydki;
v’ wypijaj duzo ptynéw;
v/ nie pozostawaj w jednej pozycji zbyt dtugo;

v’ czgsto rozciagaj nogi i stopy;
Codziennie wieczorem przed p6jSciem do 16zka rozciagaj migsnie nég. Unie§
nogi do gory, tak jakbys chciala palcami dotkna¢ sufitu. Postaraj si¢ przy tym jak
najbardziej rozciagna¢ tydki. Powtérz to ¢wiczenie okoto 10 razy. To samo zréb
rano od razu po przebudzeniu, najlepiej zanim jeszcze otworzysz oczy (wystarczy
kilka powtdrzen). Nie prostuj stop, zeby nie wywotaé naglego skurczu.

v’ przejdz si¢ na krétki spacer;

v/ popros partnera, zeby zrobit Ci masaz stép albo nog.

Zwrdé uwage na uptawy

Podczas ciazy nasileniu ulegaja uplawy, co jest zupelnie normalnym zjawiskiem. Niektore
kobiety musza codziennie stosowac cienkie wktadki higieniczne. Wydzielina zwykle
jest rzadka, biata i wlasciwie pozbawiona zapachu. Nie nalezy stosowaé irygatoréw
dopochwowych, gdyz moze to doprowadzi¢ do zachwiania naturalnej, kobiecej zdolno$ci
do zwalczania infekcji pochwy.

Jezeli uptawy przybiora brazowy, zotty badz zielony kolor, zaczng wydziela¢ niezdrowy
zapach albo wywotywaé swedzenie, powiadom lekarza. (Zdaj si¢ jednak na wlasny osad
co do pilnosci tego problemu — nie jest to bowiem sprawa, ktora wymaga wykonania
telefonu do lekarza o 3.00 nad ranem).

Ciaza nie zabezpiecza Cig przed zakazeniami pochwy, a wysoki poziom estrogenu
w Twojej krwi sprawia, ze jeste§ bardziej narazona na kandydoz¢ pochwy (infekcje
drozdzakowa). W wyniku takiego zakazenia zwykle wydzielaja si¢ ggste, bialo-z6tte uplawy,
ktéorym w niektorych przypadkach towarzyszy swedzenie i zaczerwienienie. Problem
powinny rozwigza¢ masci do uzytku miejscowego, ktdre nie stanowia zagrozenia dla
plodu. Wigkszoé¢ srodkéw mozna nabyé w 1-, 3- i 7-dniowych dawkach, ktére sa
catkowicie bezpieczne dla dziecka. Jezeli infekgja jest wyjatkowo trudna do zwalczenia,
porozmawiaj z lekarzem o Fluconazole — jest to lek przyjmowany doustnie, ktory
mozna bezpiecznie stosowaé podczas cigzy.

Jak zniesé bole plecow?

Bole plecow sa typowa dolegliwoscia, ktorej wiele kobiet doswiadcza podczas ciazy.
Zwykle pojawiaja si¢ one w pozniejszej fazie ciazy, chociaz moga wystapic¢ tez wezesniej.
Jednym z powodéw moze by¢ przesunigcie $rodka cigzkosci w ciele cigzarnej kobiety.
Innym za§ — zmiany krzywizny kregostupa wraz ze wzrostem dziecka 1 powigkszaniem
si¢ macicy. Nieco ulgi moze Ci przynies¢ jak najczgstsze przysiadanie, przyktadanie
cieptego termoforu lub przyjmowanie acetaminofenu (Paracetamolu). Nasze pacjentki
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czgsto pytaja nas o mozliwo$¢ uzywania specjalnie zaprojektowanego pasa dla kobiet
w ciazy, ktory zobaczyly w reklamie lub o ktérym gdzies uslyszaly. Niektore kobiety
twierdza, ze pas im pomaga, inne za$ nie widza zadnej réznicy.

Niektore kobiety odczuwaja bdl, ktory rozprzestrzenia si¢ od dolnej cz¢Sci plecéw po
posladki i w dét jednej albo drugiej nogi. Bél ten (czy tez dr¢twienie) znany jest pod
nazwa nwy kulszowej, ktéra powstaje w wyniku ucisku na nerw kulszowy — wazny nerw,
biegnacy od plecoéw przez miednicg az do bioder 1 w d61 nég. Lzejsze przypadki rwy
kulszowej mozna zlagodzié, wypoczywajac w t6zku, biorac ciepte kapiele badz uzywajac
poduszek elektrycznych. Jezeli jednak w Twoim przypadku dolegliwos$¢ ta bgdzie miata
ostry przebieg, by¢ moze bgdziesz potrzebowata dtuzszego wypoczynku w t6zku lub
specjalnych éwiczen fizycznych.

33'/ ) N Czasami bél w dolnym odcinku kr¢gostupa moze by¢ objawem przedwezesnego porodu.
(1 Jednak w takim przypadku przypomina bardziej skurcze — nie utrzymuje si¢ stale,
| lecz przychodzi i odchodzi.

Jak radzié sobie ze stresem?

Wiele kobiet si¢ zastanawia, czy stres ma jaki$ wplyw na ciaz¢. Trudno odpowiedzieé
na to pytanie, poniewaz stres jest niezwykle ulotnym pojeciem. Wszyscy wiemy, czym
jest, lecz kazdy zdaje si¢ radzi¢ sobie z nim na swoj wlasny sposob i nikt nie jest w stanie
tak naprawdg zmierzy¢ jego intensywnosci. Zdajemy sobie jednak sprawg, ze chroniczny
stres — utrzymujacy si¢ dzieni po dniu i nieustajacy chocby na chwil¢ — moze podniesé
poziom hormondw stresu, ktore kraza w krwiobiegu. Wielu lekarzy sadzi, ze tak wysokie
stgzenie tych hormondéw moze sprzyjaé przedwcezesnemu porodowi lub problemom
z ci$nieniem krwi w czasie ciazy, lecz jedynie nielicznym badaniom udalo si¢ potwierdzi¢
t¢ koncepcje.

q‘\x\\“JA-’ Bedac w ciazy, ZWracaj uwage na swoja WYgOdQ.i szczgscie. _Kaz'dy czlpw?ek ma swoje

Ni sposoby na rozluznienie — moze zastosowaé masaz, wyj$¢ do kina, uméwic si¢ z przyjacidtmi
na obiad, wzia¢ goracy prysznic badz kapiel z babelkami, czy tez po prostu usia$¢ i podniesé
wysoko nogi. Nie ma potrzeby si¢ spieszy¢, kiedy powinnas szczegdlnie zadbaé o siebie.

Wptyw lekiw, alkoholu
i narkotykow na dziecko

Alkohol, narkotyki i niektére leki, ktére wprowadzasz do swojego organizmu, moga
przeniknaé przez tozysko i dostac si¢ do uktadu krazenia dziecka. Niektore leki moga
réwniez przedostaé si¢ do tozyska. Czg$¢ z tych substancji jest zupetnie nieszkodliwa,
podczas gdy inne mogg powodowa¢ problemy. W ponizszych podrozdzialach podpowiemy,
jakie substancje mozesz spokojnie stosowac, a jakich powinnas unika¢ — s3 to informagje,
ktore maja kluczowe znaczenie dla zdrowia Twojego dziecka.
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Przyjmowanie lekow

Podczas ciazy prawdopodobnie przynajmniej raz czy dwa doswiadczysz bolu glowy badz

okazjonalnego przypadku zgagi. Pojawi si¢ pytanie, czy wolno Ci bezpiecznie stosowaé
tabletki przeciwbdlowe, leki na nadkwasot¢ 1 inne Srodki sprzedawane bez recepty.
Wiele kobiet boi si¢ w ogdle przyjmowac leki z obawy, ze moga w jakis sposéb zaszkodzié
dziecku. Wigkszo$¢ nieprzepisywanych na receptg Srodkéw — a nawet tych przepisywanych
— mozna swobodnie przyjmowaé podczas ciazy. Jednak w czasie pierwszej wizyty
przedporodowej porozmawiaj z lekarzem o tym, ktére mozna zazywaé w ciazy. Zapytaj
zaréwno o te ogblnie dostegpne, jak i o te zalecone przez innego lekarza. Jezeli inny
specjalista leczy Cig z powodu jakiej$ dolegliwo$ci medycznej, powiedz mu, ze jeste$

JENIE w ciazy, na wypadek gdyby trzeba bylo dopasowac leki.

S( | Nie przestawaj przyjmowac lekéw przepisanych przez lekarza i nie zmieniaj samowolnie
I ich dawki, dopdki z nim nie porozmawiasz.

Wiele lekéw opatrzono etykietks ,,Nie przyjmowaé podczas ciazy!”, poniewaz nie
przeprowadzono odpowiednich badari sprawdzajacych ich wptyw na kobiety w ciazy.
Jednakze to ostrzezenie nickoniecznie oznacza, ze stwierdzono szkodliwe skutki albo
ze nie wolno Ci stosowa¢ tych srodkéw. Kiedy tylko masz jakie§ pytanie dotyczace
konkretnego leku, pro$ o radg lekarza. Nie zdziw sig, ze opinie lekarzy moga by¢ rézne
— zwlaszcza jesli maja oni inne specjalizacje. Wielu lekarzy niemajacych specjalizacji
ginekologiczno-polozniczej boi si¢ przepisywac leki kobietom w ciazy, poniewaz nie
wiedza, jak moga one dziata¢ na ptéd. Ginekolodzy i potoznicy maja wigksza wiedz¢ na
ten temat, dlatego s3 bardziej pewni siebie.

‘s\\ﬂ“ Pewne problemy medyczne, takie jak nadci$nienie, niosa wigksze ryzyko dla ptodu niz

3 srodki, ktére by$ przyjmowata, zeby je leczyé. Nawet zwyczajny bdl glowy, jezeli jest
na tyle mocny, aby spowodowad, ze nie zauwazysz czerwonego $wiatla, gdy bedziesz
siedziala za kierownica, moze by¢ bardziej niebezpieczny niz tabletka acetaminofenu
(Paracetamolu), ktory w ogdle nie stanowi zagrozenia, o ile przyjmuije si¢ go w odpowiednich
dawkach. Coraz cz¢Sciej zauwazamy, ze wiele ci¢zarnych kobiet niepotrzebnie cierpi
z powodu typowych dolegliwosci, ktére mozna by uleczy¢ za pomoca bezpiecznych
dla dziecka Srodkow.

W rozdziale 1. wymieniamy wiele lekéw/Srodkéw chemicznych, ktore wigkszo$¢ kobiet
w ciazy moze bezpiecznie przyjmowaé. Omawiamy tez nicktore ze Srodkéw, o ktdrych
wiemy, ze maja dziatanie feratogenne, czyli moga spowodowaé wady urodzeniowe lub
wywolaé problemy ze wzrostem i rozwojem dziecka.

Jezeli przyjetas jakies leki teratogenne, zanim dowiedziatas sie, ze jeste§ w cigzy — albo
zanim dowiedziata$ si¢, iz dany Srodek moze stanowié problem — nie wpadaj w panike.
W wielu przypadkach (co zalezy od tego, w ktérym okresie ciazy 1 w jakich ilosciach je
zastosowalas) leki te nie wyrzadzaja szkody. Niektore Srodki moga powodowaé problemy
w pierwszym trymestrze, lecz sa zupelnie bezpieczne w trzecim i na odwrét. W rzeczywistoSci
dowiedziono, ze wzglednie niewielka liczba substancji wptywa teratogennie na ludzi,
a nawet gdy tak si¢ dzieje, nie za kazdym razem dochodzi do wad urodzeniowych.
Porozmawiaj z lekarzem o lekach, ktore przyjmujesz, i o tym, jakie mozna przeprowadzi¢
badania, zeby sprawdzid, jak przebiega wzrost i rozwdj dziecka.
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Mozesz réwniez zasi¢gnac informacji na temat substancji teratogennych, dzwoniac lub
udajac si¢ do najblizszej stacji sanitarno-epidemiologicznej (sanepidu) badz do osrodka
toksykologii, jezeli taki znajduje si¢ w Twoim szpitalu. Pomoca stuzy réwniez Biuro do
Spraw Substangji 1 Preparatéw Chemicznych. Wykaz szkodliwych substangji dostgpny jest
na stronie Biura: hitp://www.chemikalia.gov.pl/ w dziale ,Prawo”. Nalezy zauwazy¢, ze
prawna klasyfikacja substancji nie wyszczegdlnia samych substancji teratogennych, lecz
wprowadza szersza kategorig, obejmujaca substancje 1 preparaty dziatajace szkodliwie
na rozrodczos¢.

Palenie

O ile przez ostatnich dziesig¢ lat nie zyta$ na Marsie, bez watpienia jeste§ Swiadoma
tego, ze palenie zagraza Twojemu zdrowiu. Jezeli palisz, ryzykujesz, ze wystapi u Ciebie
rak ptuc, rozedma ptuc badz jakas choroba serca, nie liczac innych dolegliwosci.
Palenie podczas ciazy stanowi zagrozenie rowniez dla Twojego dziecka.

Wydobywajacy si¢ z palonego papierosa tlenek wegla zmniejsza ilo$¢ tlenu, jaka
otrzymuje Twoje rozwijajace si¢ dziecko, a nikotyna redukuje doplyw krwi do ptodu.
W rezultacie palace kobiety ryzykuja tym, ze ich dziecko bedzie miato mniejsza mase
urodzeniowa, co moze spowodowac jeszcze wigcej probleméw medycznych.
Badania dowodza, ze dzieci palaczek waza o 250 graméw mniej niz noworodki
wydane na $wiat przez kobiety niepalace. Doktadna réznica wagi urodzeniowej zalezy
od tego, ile pali matka. Bierne palenie wiaze si¢ z takimi samymi zagrozeniami.

Poza tym palenie podczas ciazy wiaze si¢ takze z wigkszym prawdopodobienistwem
przedwczesnego porodu, poronienia, fozyska przodujacego (zobacz rozdzial 16.),
przedwczesnego oddzielenia tozyska (zobacz rozdzial 16.), przedwcezesnego peknigeia
pecherza plodowego, a nawet zespolu naglej $mierci t6zeczkowej (tzw. SIDS) juz po
urodzeniu dziecka.

Rzucenie palenia moze byé niezwykle trudne. Jednak pamigtaj, ze nawet ograniczenie
liczby spalanych papieroséw bedzie korzystne dla Twojego dziecka (i Ciebie).

Jezeli rzucisz palenie podczas pierwszych trzech miesigey cigzy, mozesz sobie pogratulowac.
Masz bowiem pewnos¢, ze Twoje dziecko po urodzeniu prawdopodobnie bgdzie miato
normalng wagg i nie b¢dzie mialo powaznych probleméw zdrowotnych.

Niektoére kobiety uzywaja antynikotynowych plastrow, gum, tabletek do ssania czy
inhalatoréw, aby zerwac z natogiem. Nikotyna zawarta w tych produktach wcigz dostaje
si¢ do krwiobiegu i moze przeniknaé¢ do ptodu, ale przynajmniej eliminagcji ulega tlenek
wegla 1 inne toksyny znajdujace si¢ w dymie papierosowym. Amerykariskie Kolegium
Potoznikéw 1 Ginekologdw zaleca stosowanie tych zamiennikoéw w sytuacji, gdy
niefarmaceutyczne metody leczenia uzaleznienia od natogu nie przyniosty skutku.
Ilo§¢ nikotyny absorbowanej przez organizm w wyniku sporadycznego uzycia gumy
lub inhalatora moze by¢ mniejsza niz ilo$¢ zawarta w przyklejonym na stale plastrze.

Nie przeprowadzono jeszcze obszernych badan dotyczacych wplywu nowszych metod
rzucania palenia (np. za pomoca preparatéw Zyban czy Wellbutrin) na kobiety w ciazy.
Jednak pewne kompleksowe badanie wykazato, ze cigzarne kobiety przyjmujace bupropion
czgSciej rzucaja palenie niz te, ktore nie biora zadnych $rodkéw wspomagajacych walke
z tym nalogiem.
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Picie alkoholu

Bezspornie cigzarne kobiety, ktére naduzywaja alkoholu, narazaja swoje dzieci na ryzyko
alkoholowego zespotu plodowego, ktory taczy si¢ z rozmaitymi wadami rozwojowymi
(w tym z problemami ze wzrostem, wadami serca, opdznieniem w rozwoju umystowym
badz anomaliami ksztaltu twarzy czy konczyn). Kontrowersje wywoluje jednak fakt,
ze medycyna nie zdefiniowata jednoznacznie bezpiecznej granicy spozywania alkoholu
w czasie cigzy. Dane naukowe wykazuja, ze codzienne picie alkoholu i upijanie si¢
moze prowadzi¢ do powaznych komplikacji, ale niewiele jest informacji na temat tego,
czy okazjonalny kieliszek wina lub drink moga zaszkodzi¢ ptodowi. Amerykanskie
Kolegium Potoznikéw i Ginekologdéw, a takze Amerykanska Agencja ds. Zywnosci
1 Lekow zalecaja, aby catkowicie unika¢ spozywania alkoholu podczas cigzy.

Jezeli sadzisz, ze mozesz mie¢ problem z piciem, nie wstydz si¢ porozmawiac o tym
z lekarzem. Twdj lekarz moze wykorzystaé specjalng ankiete, zeby sprawdzié, czy pijesz
na tyle duzo, zeby mogto to zagrozi¢ ptodowi. Jesli uwazasz, ze mozesz mie¢ taki problem,
omowienie ankiety z lekarzem jest sprawg kluczows dla zdrowia Twojego dziecka
— 1 dla Twojego wlasnego.

Zazywanie narkotykow

Wielu badaczy ocenialo skutki stosowania narkotykow podczas cigzy. Jednak wyniki ich
badart moga by¢ mylace, poniewaz zwykle traktuja wszystkie ,,uzywki” jednakowo, bez
wzgledu na ich rodzaj i zazywang ilo$é. Tymczasem tryb zycia matki réwniez ma wplyw
na stopien zagrozenia dla dziecka i to jeszcze bardziej utrudnia wlasciwg oceng sytuacji.
Na przyklad kobiety, ktére naduzywaja narkotykow, zazwyczaj sa gorzej odzywione niz
inne matki, maja nizszy status spoteczno-ekonomiczny i s wystawione na wigksze ryzyko
zarazenia si¢ chorobami przenoszonymi drog plciowa. Wszystkie te czynniki — niezaleznie
od zazywania narkotykdéw — moga nie$¢ problemy dla ich ciazy 1 ich dziecka.

Pytania przysztych matek

Bardzo czesto pojawia sie kwestia spozywania alko-
holu podczas cigzy. Podajemy zatem odpowiedzi
na najczes$ciej zadawane pytania.

Pytanie: Podczas wakacji na Karaibach pozwolitam
sobie na kilka koktajli pifia colada na plazy. Dopiero
kilka tygodni pézniej dowiedziatam sig, ze jestem
w cigzy. Czy moje dziecko urodzi sie z wadami roz-
wojowymi?

Odpowiedz: Nie istniejg dowody na to, ze jednora-
zowy przypadek pofolgowania sobie z piciem moze
mie¢ negatywny wplyw na cigze. Teraz jednak, gdy
juz wiesz, ze jeste$ w cigzy, unikaj alkoholu.

Pytanie: Czy wysokoprocentowe napoje alkoholowe
sg bardziej szkodliwe dla dziecka niz wino albo piwo?

Kup ksigzke

Odpowiedz: Niekoniecznie. Puszka piwa, kieliszek
wina i drink zmieszany z 25 ml mocniejszego trun-
ku zawieraja mniej wiecej te sama ilo$¢ alkoholu.
Wybdr ktérego$ z nich nie jest gorszy od innego.

Pytanie: M6j lekarz zalecit mi, zebym po punkcji owod-
ni wypita wieczorem kieliszek wina. Czy to bezpieczne?

Odpowiedz: Alkohol ma dziatanie tokolityczne, co
oznacza, ze rozluznia macice. Po punkcji owodni wiele
kobiet odczuwa lekkie skurcze macicy. Alkohol za-
warty w kieliszku wina redukuje te dolegliwos¢, nie
szkodzac dziecku.
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Rzut oka na zmiany trybu zZycia

Podczas ciazy Twdj tryb zycia ulega nieuchronnym zmianom. By¢ moze zastanawiasz sig,
czy wcigz wolno Ci robié rzeczy, ktére by$§ normalnie wykonywala, gdyby$ nie byta
w cigzy. W tym fragmencie ksiazki podajemy informacje na temat tego, czy podczas
cigzy mozna bezpiecznie farbowac wlosy, korzystac z sauny i cieplej kapieli z masazem
wodnym, podrézowac i kontynuowacé pracg.

Dogadzanie sobie
za pomocg zabiegow kosmetycznych

Kiedy Twoi przyjaciele i krewni dowiedzj sig, ze jeste$ w ciazy, pewnie beda Ci méwic,
jak picknie wygladasz, 1 zachwycac si¢ bijacym od Ciebie cudownym blaskiem macierzyfstwa.
Sama mozesz si¢ czué pigkniejsza, chociaz nicktore kobiety do§wiadczaja zupetnie
przeciwnych emocji. Mozesz na przyklad odkry¢, ze wcale nie cieszg Ci¢ zmiany
fizyczne, ktére zachodza w Twoim ciele. Bardzo mozliwe, ze podobnie jak wigkszos¢
naszych pacjentek, zastanawiasz si¢, czy stosowane przez Cicbie zabiegi upigkszajace sa
bezpieczne podczas ciazy. Ponizej przedstawiamy potencjalne zagrozenia zabiegéw
upickszajacych:

v/ Botulina (botoks): nic wiadomo, czy podczas ciazy i karmienia piersia mozna
stosowac terapi¢ oparta na botulinie. Nasza rada? Ciesz si¢ pigknem plynacym
z blasku, jaki daje Ci cigza, i poczekaj z botoksem.

v’ Zastrzyki wypelniajace: substancje wstrzykiwane pod skére maja na celu
wygladzenie zmarszczek 1 sprawienie, ze usta stang si¢ pelniejsze. Zazwyczaj
uzywa si¢ do tego kolagenu lub kwasu hialuronowego. Jak dotad nie ma zadnych
danych, ktére potwierdzalyby bezpieczenstwo stosowania tych srodkéw podczas
ciazy. Mamy jednak dobra wiadomo$¢: organizm ci¢zarnej kobiety zatrzymuje
wiccej plyndw, co réwniez moze przyczynic si¢ do splycenia zmarszczek!

v’ Kosmetyki zluszczajace chemicznie naskérek (peelingi): gléwnymi
skfadnikami peelingdéw sa kwasy owocowe (czyli tzw. alfahydroksykwasy).
Substancje chemiczne dzialaja co prawda miejscowo, ale Twdj organizm absorbuje
jednak pewne, cho¢ niewielkie ich ilo$ci. Nie znalezli$my zadnych danych na
temat tego, czy podczas cigzy mozna bezpiecznie stosowaé kosmetyki ztuszczajace
naskoérek. Prawdopodobnie nie stanowia zagrozenia, ale najpierw porozmawiaj
o tym z lekarzem.

v’ Maseczki: moze zauwazytas, ze w ciagu ostatnich kilku tygodni zmienita Ci sig
cera. Czasami hormony cigzowe moga wywotaé rewolucj¢ na Twojej skorze.
Maseczki moga pomoc, lecz weale nie musza. Nie przejmuj si¢ jednak, zaaplikuj
sobie jakas, choéby po to, zeby usiasé i rozkoszowac si¢ chwila relaksu! (Przeczytaj
wezesniejsze uwagi na temat kosmetykéw chemicznie ztuszczajacych naskérek).

v’ Farby do wloséw: Prawdopodobnie stosowanie farb do wloséw podczas ciazy
jest nieszkodliwe. Zadne badania nie wykazaly, ze takie kosmetyki powoduja wady

rozwojowe czy poronienia. Wiele lat temu niektdre farby zawieraly formaldehyd
1 inne potencjalnie niebezpieczne substancje, ktore moglyby zaszkodzi¢ dziecku.
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Jednak do nowszych farb nie uzywa si¢ juz takich zwiazkéw. Pracownicy medyczni
zwykle nie sa w tej kwestii zgodni. Twdj lekarz moze Ci zaleci¢ stosowanie w czasie
ciazy farb opartych na wyciagach roslinnych, a lekarz Twojej przyjaciétki moze
jej powiedzieé, ze nie ma nic ztego w farbowaniu wloséw.

v/ Depilacja woskiem: usuwanie wloséw z nég i linii bikini wiaze si¢ z nalozeniem
rozgrzanego wosku na dane miejsce, a nastgpnie z usunigciem go razem z owlosieniem.
Zaden z preparatéw woskowych nie zawiera nic, co mogloby by¢ szkodliwe dla
dziecka. Mozesz wigc spokojnie depilowac si¢ podczas ciazy, jesli to Ci pomoze
zachowac¢ dobry nastrdj i fadny wyglad.

v’ Depilacja laserowa: laser uzywany do depilacji rozgrzewa mieszek wlosowy
1 zatrzymuje w ten sposdb wzrost wlosa. Czgsto najpierw stosuje si¢ kremy ze
Srodkiem znieczulajacym, aby zmniejszy¢ bol odczuwany podczas zabiegu. Mimo ze
nie moglismy znalez¢ zadnych danych na temat laserowej depilacji podczas ciazy,
nie widzimy zadnych podstaw ku temu, zeby ten zabieg — wszak stosowany
miejscowo — mial powodowac jakie§ problemy w rozwoju dziecka.

v/ Manicure i pedicure: inne czesto zadawane pytanie brzmi: ,,Czy mogg robié
sobie manicure/pedicure albo stosowac tipsy (w tym réwniez akrylowe), kiedy
jestem w cigzy?”. I znowu odpowied? jest twierdzaca. Zdrowy rozsadek podpowiada,
ze jezeli udasz si¢ do renomowanego salonu, gdzie sprz¢t jest odpowiednio
czyszczony, a samo miejsce jest dobrze wentylowane, ryzyko jest rowne zeru.

v/ Masaze: mozna stosowaé masaze, tym bardziej ze wielu specjalistéw oferuje
specjalne masaze dla cigzarnych, ktdrych celem jest rozluznienie brzucha. Niektorzy
uzywaja nawet specjalnych stotéw z weigtym Srodkiem, zeby kobieta mogta si¢
wygodnie polozy¢ twarza w dol, zwlaszcza w ostatniej fazie cigzy, kiedy brzuch
jest juz pokazny.

v’ Trwatla ondulacja: nic istnicja zadne dowody naukowe na to, ze substancje
chemiczne zawarte w trwatej ondulacji mogltyby zaszkodzi¢ rozwijajacemu sig
dziecku. Jednak takie preparaty zwykle zawieraja znaczne ilosci amoniaku, wige dla
wlasnego bezpieczenistwa uzywaj ich w pomieszczeniu, ktére ma dobra wentylacje.

v/ Termalna rekonstrukcja (prostowanie) wlosow: jest to stosunkowo nowa
metoda trwalego prostowania wloséw. Proces polega na aplikacji rozmaitych
substancji chemicznych i odzywek, a nast¢pnie uzyciu specjalnego zelazka
(prostownicy) do trwatego rozprostowania wlosdéw. Nie prowadzono zadnych
badan, ktére by sprawdzily wptyw tej techniki na przebieg ciazy. Rozstrzygnigcie:
termalne prostowanie wloséw prawdopodobnie mozna bezpiecznie stosowac
podczas ciazy, ale nie posiadamy na ten temat zadnych danych.

v’ Kremy przeciwzmarszczkowe: Retin A i Renova to dwa najpowszechniej
stosowane obecnie kremy przeciwzmarszczkowe. Oba preparaty zawieraja pochodne
witaminy A. Mamy duzo danych, ktore wskazuja na to, ze przyjmowane doustnie
leki zawierajace pochodne witaminy A (np. Accutane) moga wywolywac wady
urodzeniowe, lecz informacje dotyczace stosowanych miejscowo takich preparatow,
jak Retin A i Renova, nie sygnalizuja problemu. Jednak ze wzgledu na powazne
konsekwencje stosowania srodkéw doustnych wielu pracownikéw medycznych
odradza swoim pacjentkom uzywania Srodkéw (niewazne, czy doustnych, czy
aplikowanych miejscowo), ktdre zawieraja takie sktadniki.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http:/onepress.pl/rt/ciazab
http:/onepress.pl/rf/ciazab

60 Czesé I: Plan gry

Relaks podczas cieptych kaqpieli z masazem,
w jacuzzi, saunie i tazniach parowych

Korzystanie z cieplych kapieli z masazem wodnym, jacuzzi, sauny czy tazni parowych
moze by¢ ryzykowne z uwagi na wysoka temperaturg, jaka panuje w tych miejscach.
W wyniku badan laboratoryjnych prowadzonych na zwierz¢tach dowiedziono,

ze przebywanie w wysokich temperaturach podczas cigzy moze powodowaé wady
rozwojowe plodu lub poronienia. Z kolei badania z udziatem ludzi wskazuja na to,
ze cigzarne kobiety, u ktérych temperatura ciata wzrasta znaczaco we wezesnych tygodniach
ciazy, sa bardziej narazone na poronienie lub urodzenie dzieci z wadami rdzenia kregowego
(na przyktad z rozszczepem kreggostupa).

Jednak do takich probleméw dochodzi jedynie wtedy, gdy temperatura ciala matki
przekracza 39°C przez diuzej niz dziesig¢ minut podczas pierwszych siedmiu tygodni ciazy.

Generalnie rzecz biorac, podczas ciazy mozna si¢ moczyé w cieplej, relaksujacej kapieli.
Jednak z powodéw wymienionych wyzej upewnij sig, ze temperatura wody nie jest zbyt
wysoka.

Zdrowy rozsadek podpowiada, ze po ukonczeniu pierwszego trymestru sporadyczne
korzystanie z kapieli z masazem, sauny czy tazni parowych przez mniej niz dziesig¢ minut
prawdopodobnie jest bezpieczne. Pamigtaj wszakze o przyjmowaniu duzej ilosci ptynow,
aby uniknaé¢ odwodnienia.

Podrize

Prawdopodobnie gléwnym problemem zwigzanym z podrézowaniem podczas ciazy
jest dystans dzielacy Cig od lekarza, ktory opickuje si¢ Toba w okresie przedporodowym.
Jezeli zbliza si¢ data rozwiazania albo Twoja ciaza nalezy do grupy wysokiego ryzyka,
nie powinnas raczej wyjezdzaé daleko od domu. Niemniej Twoja decyzja o podrozy
zalezy od czynnikéw ryzyka, jakie wyst¢puja w danym przypadku. Jezeli cierpisz na
cukrzycg, ktéra jest dobrze kontrolowana, prawdopodobnie nie ma nic ztego w wyjezdzie
na wycieczkg. Jesli jednak nosisz trojaczki, podréz do Timbuktu pewnie nie begdzie
dobrym pomystem. Jezeli Twoja ciaza nie stanowi skomplikowanego przypadku, mozesz
bezpiecznie odbywaé podréze podczas pierwszego, drugiego i na poczatku trzeciego
trymestru.

Podréz samochodem nie wystawia Cig¢ na specjalne ryzyko, poza tym, ze musisz przez

diugi czas siedzie¢ w jednym miejscu. Podczas diugich tras zatrzymuj sig co kilka godzin,

zeby wysias¢ 1 rozprostowaé nogi. Zapinaj pasy (na cz¢Sci barkowej 1 biodrowej); zapewnia

Ci one bezpieczenstwo i nie zaszkodza dziecku, nawet gdy dojdzie do wypadku. Ptyn

owodniowy otaczajacy ptodd zadziata na ucisk paséw jak poduszka. Duzo wigksze

zagrozenie stanowl niezapigcie pasa; badania dowodza, ze gléwna przyczyna Smierci
10W K4 plodu w wyniku wypadkéw samochodowych jest Smieré matki.

Zapinaj pas pod brzuchem, nie nad nim; cz¢$¢ barkows pasa trzymaj w normalnej pozycji.
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Wigkszo$¢ linii lotniczych zezwala na podréz kobietom, jesli nie przekroczyly 36. tygodnia
ciazy, ale moga wymagacé zaSwiadczenia od lekarza, ze nie ma medycznych przeciwwskazan,
aby mogty odby¢ lot. Podréz samolotem jest catkowicie bezpieczna, zwlaszcza gdy
zastosujesz nast¢pujace Srodki ostroznosci:

v’ Podczas dluzszych lotow wstawaj co jakis czas ze swojego miejsca i spaceruj
po pokladzie. Dtugotrwale siedzenie moze spowodowaé odplynigcie krwi do
nbg. Chodzenie za$ pobudza krazenie.

v’ Wez ze soba butelke z woda i czesto ja popijaj. Powictrze w samolocie jest
zawsze bardzo suche. (Znajomy pilot powiedzial nam kiedys, ze Srednia wilgotnosé
powietrza w samolocie jest zwykle nizsza niz na Saharze. Samoloty nie przewoza
dostatecznie duzo wody, aby zachowaé odpowiednia wilgotnosé, bo dodatkowe
zapasy zbytnio by obciazyty fadunek samolotu). Poniewaz powietrze na pokfadzie
samolotu jest takie suche, podczas dtugich lotdw mozna z tatwoscia odwodnié
organizm.

Poza tym czgste popijanie wody sprawi, ze bedziesz co jaki$ czas musiata udaé si¢ do
toalety, co z kolei zapobiegnie splywaniu krwi do nog.

Nie musisz si¢ przejmowac lotniskowymi wykrywaczami metali — lub w ogoéle
urzadzeniami tego typu — poniewaz nie wykorzystuja one promieniowania jonizujacego.
(Pas transmisyjny, ktory przesyta Twdj bagaz po odprawie, stosuje jednak promieniowanie
tego typu, dlatego nie powinna$ wdrapywac si¢ na kontuar i sama dac si¢ przestac przy
uzyciu tej maszyny).

Jezeli jeste$ podatna na chorobg lokomocyjna, a dotychczas pomagata Ci dramamina
(Aviomarin), mozesz w czasie ciazy uzywac tego leku w normalnych dawkach.

Jezeli planujesz podréz do krajéw tropikalnych, gdzie pewne choroby sa szczegdlnie
rozpowszechnione, moze zechcesz si¢ zaszczepi¢ przed wyjazdem. Jednak najpierw
zasi¢gnij porady u lekarza, zeby sprawdzié, czy szczepionki, nad ktorymi si¢ zastanawiasz,
mozna bezpiecznie stosowaé podczas ciazy. (Wigcej informacji na temat szczepien
znajdziesz w rozdziale 1.).

Zabiegi stomatologiczne

Wigkszo$¢ ludzi odbywa rutynowe wizyty kontrolne u stomatologa co sze$¢ — dwanascie
miesigey, co oznacza, ze prawdopodobnie bedziesz musiata udaé si¢ do dentysty przynajmniej
raz w czasie ciazy. Sama cigza nie powinna negatywnie wplynaé na stan z¢béw. Nie powinna$
unika¢ stomatologa, poniewaz zaniedbana prochnica moze skonczy¢ si¢ infekeja, a wtedy
tym bardziej bedziesz musiala udaé si¢ do gabinetu dentystycznego. Pewne badania
dowiodly, ze u ci¢zarnych kobiet, ktére cierpia na choroby przyzebia, czyli infekcje i zapalenia
dziasel, istnieje wigksze ryzyko urodzenia matych dzieci albo weze$niakéw. Te odkrycia
stanowia kolejny powdd, dla ktdrego wlasciwg higieng jamy ustnej warto uznac za priorytet.

Ciaza powoduje réwniez zwickszony naptyw krwi do dzigset. W rzeczywisto$ci u okoto
potowy ci¢zarnych kobiet pojawia si¢ dolegliwo$¢ zwana cigZzowym zapaleniem dzigset,
ktore objawia si¢ zaczerwienieniem dziasel w wyniku zwigkszonego doptywu krwi.
Dzigsta moga wtedy z tatwoScia krwawié. Postaraj si¢ zatem szczotkowaé i plukaé z¢by
w miarg¢ delikatnie.
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Jesli marzysz o pigknych, bialych z¢bach, masz do dyspozycji wiele produktéw, w tym
wybielajace pasty do z¢bow, rozmaite zele, a takze paski, systemy wybielajace i naktadki
na z¢by. Mimo ze wigkszo$¢ z nich jest czgsto stosowana przez cigzarne kobiety, nie
przeprowadzono jeszcze zadnych badan potwierdzajacych ich bezpieczenstwo. Pasty
wybielajace pomagaja usunaé plamy powierzchniowe z zgbow bez uzycia wybielacza.
Nie ma powodu, dla ktérego miatabys si¢ ich obawiaé. Rozmaite paski wybielajace,
zele 1 inne systemy wybielania z¢gbow zawieraja wodg utleniona, ktdra nie zostata
jeszcze zbadana pod katem ciazy. Jednak jej bezpieczenstwo potwierdzaja inne badania,
w ktorych cigzarne samice szczuréw otrzymywaty w positkach az do 10 procent wody
utlenionej. Okazalo sig, ze substancja ta nie miata zadnego wptywu na rozwdj ptodu.
Woda utleniona byta réwniez badana jako sktadnik rozjasniaczy do wloséw. Tutaj rowniez
stwierdzono, ze nie powoduje ona wad wrodzonych u dzieci. Wybielanie z¢gbow w gabinecie
stomatologicznym polega na tym, ze dentysta naktada odpowiedni produkt na z¢by
1 przyspiesza caly proces za pomocy ciepla lub lasera. Wielu stomatologdw odmawia
wykonania tego zabiegu na ci¢zarnych kobietach, poniewaz dzialanie tych Srodkéw nie
zostalo jeszcze doglgbnie zbadane. Na szczg$cie standardowe zabiegi dentystyczne
réwniez pomagaja usunaé plamy powierzchniowe, dzigki czemu mozesz sig cieszyé
pickniejszym u$miechem.

Jezeli musisz poddac si¢ rutynowemu zabiegowi stomatologicznemu — wypelnieniu
ubytkéw, usunigciu zgba czy wstawieniu koronki — nie martw si¢. Znieczulenie
miejscowe 1 wigkszos¢ lekéw przeciwbodlowych sa nieszkodliwe. Niektdrzy dentysci
czasami zalecaja pacjentom stosowanie antybiotykow. Wigkszo$¢ z tych lekow jest
bezpieczna dla kobiet w ciazy, ale powinnas jeszcze dla pewnosci sprawdzi¢ to u lekarza.
Nawet zdjecia rentgenowskie wykonywane w gabinetach dentystycznych sa bezpieczne
dla ptodu, o ile brzuch kobiety podczas ich wykonywania jest okryty specjalnym fartuchem
ochronnym.

Uprawianie seksu

Wigkszo$¢ par moze zupelnie bezpiecznie uprawiaé¢ mitos¢ podczas ciazy. Niektorzy
odkrywaja nawet, ze seks w czasie ciazy podoba im si¢ bardziej niz wcze$niej. Nalezy
jednak wziaé pod uwagg kilka kwestii.

W pierwszej polowie ciazy mozesz uprawiac seks tak jak dotychczas, poniewaz w Twoim
ciele nie zaszly jeszcze znaczace zmiany. Moze si¢ najwyzej okazaé, ze Twoje piersi sa
szczegOlnie wrazliwe na dotyk. P6zniej jednak, wraz ze wzrostem macicy, pewne pozycje
scksualne mogg sprawia¢ Ci trudnos¢. Ty 1 Twoj partner pewnie zauwazycie, ze musicie
wykaza¢ si¢ wigksza kreatywnoscia, zeby odby¢ stosunek plciowy. Jezeli jednak odkryjesz,
ze wspoblzycie jest zbyt niewygodne, warto rozwazy¢ inne formy seksualnego zaspokojenia.

Wiele kobiet pyta nas, czy mozna uprawia¢ seks pod koniec cigzy, nawet jesli szyjka macicy
jest nieco rozszerzona. Seks nie powinien spowodowac zadnych klopotéw, pod warunkiem
ze nie pegkly blony plodowe (tzn. nie odeszty Ci wody).

-‘?ﬁﬁ]\ Unikaj stosunkéw plciowych w trzecim trymestrze, jezeli grozi Ci przedwezesny porod

| albo gdy stwierdzono u Ciebie tozysko przodujace (zobacz rozdziat 16.). Wickszos¢
' pracownikéw medycznych zaleca powstrzymanie si¢ od zblizen z dwoch powodow:
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v stosunek moze doprowadzié¢ do infekcji macicy;

v nasienie zawiera substangje, ktére moga wywotaé skurcze macicy.

Inna wazna kwestia, ktora nalezy wzia¢ pod uwagg, jest nastawienie psychiczne wzgledem
scksu podczas cigzy. Podobnie jak niektore kobiety, mozesz zauwazy¢, ze wzrdst u Ciebie
poziom libido, a poped plciowy si¢ zwigkszyl. Mozesz wtedy miewac bardzo obrazowe
sny erotyczne i intensywniej przezywaé orgazm. Moze réwniez zdarzy¢ sig tak, ze Twoje
zainteresowanie seksem zmaleje. By¢ moze czujesz si¢ mniej atrakcyjna ze wzgledu na
zmiany fizyczne, jakie zachodza w Twoim ciele, co jest najzupetniej normalnym zjawiskiem.
U Twojego partnera ochota na seks moze réwniez zmaleé w zwigzku z poruszeniem
1 naturalnym niepokojem, ktore towarzysza roli rodzica, albo tez z uwagi na (nieuzasadnione)
obawy, ze stosunek moze zaszkodzi¢ dziecku albo ze bgdzie ono wiedzialo, co zamierza
zrobic jego tatus.

Praca w czasie ciqzy

Poczawszy od polowy zeszlego wieku, coraz wigeej kobiet podejmuje pracg poza domem.
Obecnie w Stanach Zjednoczonych 75% kobiet w ciazy pracuje jeszcze w trzecim
trymestrze, a ponad polowa kontynuuje obowiazki zawodowe nawet kilka tygodni
przed samym porodem. Wiele kobiet uszcze¢sliwia 1 pochlania mozliwo$¢ pracy do konca
ciazy, co zreszta dodatkowo zmniejsza poczucie dyskomfortu wynikajace z odmiennego
stanu. Co wigcej, wicle kobiet nie moze dokonaé wyboru: pracowaé czy nie, poniewaz
sa jedynymi zywicielkami rodziny, a ich kariera w takiej sytuacji jest kwestia priorytetows.
Mimo ze najczgsciej praca w czasie cigzy nie stanowi zagrozenia dla dziecka, moga
pojawié si¢ wyjatki. Bez wzgledu na to, czym si¢ zajmujesz, porozmawiaj o warunkach
pracy z lekarzem.

Zagadnienie stresu podczas ciazy — zwiazanego czy to z obowigzkami zawodowymi,
czy to z sytuacja w domu — nie zostalo poddane szczegélowym badaniom. Niektorzy
lekarze sadza, ze wysoki poziom stresu moze zwigkszaé ryzyko wystapienia zatrucia
cigzowego badz przedwezesnego porodu (oba przypadki zostang opisane w rozdziale 16.),
cho¢ nie ma na to naukowego potwierdzenia. Bardzo silny stres moze przyczynié si¢ do
wystapienia depresji poporodowej u kobiety. Nie trzeba méwié, ze zbyt duze natgzenie
stresu nie stuzy nikomu. Zrob, co si¢ da, aby obnizy¢ poziom napigcia wystgpujacego
w Twoim zyciu, 1 porozmawiaj z lekarzem, jesli zmagasz si¢ z uczuciem niepokoju lub
przygngbienia.

Ryzyko zawodowe

Mozliwe, ze Twoje obowiazki zawodowe wymagaja od Ciebie, zebys stata badZ chodzita
jedynie w minimalnym stopniu, umozliwiaja Ci prac¢ w regularnych godzinach i nigdy
Cig nie stresuja. Jezeli tak jest, a weze$niej nie miata$ probleméw zdrowotnych, mozesz
sobie darowac lektur¢ ponizszych fragmentow (ale daj nam znaé, na czym polega Twoja
pracal). Jesli jednak znajdujesz si¢ w takiej sytuacji jak wickszo$¢ ludzi, czytaj dalej.

Zawody wymagajace wysitku fizycznego moga powodowaé klopoty. Wigkszo$¢ zawodow
to polaczenie pracy siedzacej z praca w ruchu, ale odczuwany poziom stresu jest roézny
w zaleznosci od danego czlowicka. Jezeli Twoja cigza przebiega prawidtowo, prawdopodobnie
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bedziesz mogta pracowac az do porodu. Niemniej podczas cigzy moga si¢ pojawi¢ pewne
komplikacje, w wyniku ktdrych nalezaloby uznaé za wskazane zredukowanie obciazenia
praca badz zupetne jej zaniechanie. Na przyktad jezeli zacznie si¢ u Ciebie przedwezesna
akcja porodowa, lekarz prawdopodobnie zaleci Ci powstrzymanie si¢ od pracy. Wsrod
innych okolicznosci mogacych uzasadnia¢ ograniczenie fizycznej aktywnos$ci mozna
wymienié nadci$nienie t¢tnicze albo problemy z rozwojem dziecka.

Jezeli pracujesz na komputerze, pewnie si¢ zastanawiasz, czy nic Ci nie grozi. Ale nie
musisz si¢ martwi¢ — zadne badania nie wykazaly, ze pole elektromagnetyczne, ktore
emituja komputery, moze powodowac klopoty.

Niektérzy naukowcy sugeruja, ze kobietom, ktoérych praca wiaze si¢ z obowiazkami
wymagajacymi wysitku fizycznego, takimi jak dZzwiganie, prace fizyczne czy nadmierne
wytgzenie fizyczne, nieco bardziej grozi przedwezesny pordd, wysokie ci$nienie krwi,
zatrucie cigzowe badz urodzenie slabiej rozwinigtego dziecka. Z drugiej strony nie
stwierdzono, ze dlugie godziny pracy zwickszaja ryzyko przedwczesnego porodu. Jeszcze
inne badania dowiodty, ze prace, ktére wymagaja dtugiego stania (przez wigcej niz osiem
godzin dziennie), wigza si¢ z wigkszym prawdopodobienstwem wystapienia bolu plecow
1 stop, przedwezesnego porodu i problemoéw z krazeniem, a takze zwickszaja nieco ryzyko
przedwezesnego porodu. Dobra wiadomo$é: noszenie specjalnych rajstop podtrzymujacych,
cho¢ niespecjalnie przyjemne, pomaga zmniejszy¢ dolegliwosci zylakowe.

q‘s\\&“/ ngamitf;taj., ze Tvx/zoje zdrowie i zdrqwie T'wojego‘d,ziecka 53 najwyzszym pfrioryte';em.

Ny Nie mysl, ze jeste$ oferma, poniewaz musisz uwaza na swoja ciaz¢. Niektore kobiety
sa zdania, ze jesli poskarzy si¢ na ktéres z objawdw lub zrobia sobie przerwe podczas
napigtego dnia, zeby co$ zje$¢ lub p6js¢ do toalety, zastuza na dezaprobatg swoich
zwierzchnikéw. Nie pozwdl sobie na poczucie winy z powodu specjalnych potrzeb,
jakie masz w tym okresie, i nie dopus¢ do tego, zeby praca doprowadzila do zlekcewazenia
jakich§ nietypowych symptomoéw. Jezeli musisz wziaé urlop, aby poradzié sobie
z powiktaniami, wez go i nie miej z tego powodu wyrzutéw sumienia. Ludzie, ktérzy
nigdy nie byli w ciazy, nie sa w stanie zrozumied, z jakim obciagzeniem fizycznym si¢
borykasz.

Cigza a prawo

Poswig¢ nieco czasu na to, aby zrozumie¢ prawa, ktore przystuguja kobietom w ciazy.
Takie prawa nadaje kobiecie ci¢zarnej Kodeks pracy (z dnia 26 czerwca 1974 r.).
Zeby z nich korzystaé, przede wszystkim nalezy przedtozy¢ pracodawcy za§wiadczenie
lekarskie stwierdzajace ciazg. Od tej chwili obowiazkiem pracodawcy jest udziela¢ cigzarnej
pracownicy zwolnien od pracy na zalecone przez lekarza badania przeprowadzane
w zwiazku z cigza, jezeli nie mozna ich przeprowadzi¢ poza godzinami pracy (185 § 2 k.p.).

Pracodawca nie moze wypowiedzie¢ pracy w okresie ciazy i urlopu macierzynskiego,
co oznacza, ze niewazne jest takze rozwigzanie umowy o pracg, ktore nastapifo przed
zaj$ciem w ciazg, jesli tylko ciaza zostanie stwierdzona w okresie wypowiedzenia lub
w okresie, gdy zainteresowana byla juz w ciazy, chociaz o swoim stanie jeszcze nie
wiedziata. Przepis art. 177 k.p. chroni przed wypowiedzeniem i rozwigzaniem umowy
o pracg przez pracodawcg w okresie ciazy i1 urlopu macierzyfiskiego, natomiast nie
chroni pracownicy przed wyga$ni¢ciem umowy w tym okresie.
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Kobiet w ciazy oraz karmiacych piersia nie wolno zatrudnia¢ przy pracach szczeg6lnie
ucigzliwych lub szkodliwych dla zdrowia. Inne niz w rozporzadzeniu warunki pracy
szkodliwe dla ci¢zarnej kobiety okreslié moze lekarz w zaswiadczeniu lekarskim
stwierdzajacym przeciwwskazania zdrowotne do wykonywania dotychczasowej pracy.

Swiadczenia udzieclone w razie ciazy, porodu i potogu objete sa ubezpieczeniem

zdrowotnym. Swiadczenia te na terenie Polski s3 powszechne i obowiazkowe oraz
gwarantowane przez panstwo.
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17-P, Patrz: kapronian 17-hydroxyprogesteronu  autosom, 145
Aviomarin, 61

A azydotymidyna, 31
Accutane, 31 B
acetaminofen, 31, 53, 93, 228, 255
acetylocholinoesteraza, 152 badanie
AChE, Patrz: acetylocholinoesteraza cytologiczne, 240
achondroplazja, 270 delta OD-450, 160
aciclovirum, 31 dopochwowe, 99
AFP, Patrz: alfa-fetoproteina dopplerowskie, 161, 163
akcja porodowa, Patrz: pordd EKG plodowe, 160
akupresura, 194 krwi, 42, 43, 99, 150, 160
akupunktura, 194 pepowinowej, 160
Albuterol, 318 plodowej, 160
alergia sezonowa, 311 moczu, 50, 101
alfa-fetoproteina, 149, 150, 151, 152, 159 na poziom glukozy, 153
alfahydroksykwas, 58 prenatalne, 97, 113, 145, 148, 149, 150, 154,
alfa-talasemia, 98 156, 160, 161, 167
alkohol, 57, 291, 300 USG, Patrz: USG
alkoholowy zespdt ptodowy, 57 balotowanie, 126
amniopunkgcja, Patrz: owodnia punkcja Benadryl, 127
amniotomia, 185, 189 Benedictin, 91
analgezja beta-talasemia, 98
kontrolowana przez pacjenta, 234 bezdech, 142
zewnatrzoponowa kontrolowana przez bezmdzgowie, 29, 151
rodzaca, Patrz: PCEA bezsennosé, 125
anemia, 74, 100 biatkomocz, 293
sierpowata, 98 biegunka, 134, 176
$rodziemnomorska, 98 bilirubina, 302
antybiotyk, 31, 62, 220, 255, 257 biopsja
antykoncepcja metody, 35, 36, 254 kosmowki, 97, 145, 148, 149, 167, 274,
Anusol, 125 275,314
Apgar Virginia, 210 zagrozenia, 147
aromaterapia, 194 trofoblastu, Patrz: biopsja kosmowki
aspartam, 77 blastocysta, 87
aspiryna, 94, 322 bliznigta, Patrz tez: cigza mnoga
astma, 317 dwujajowe, 271, 272
audioanaglezja, 194 jednojajowe, 271, 272

syjamskie, 272
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blokada
ledzwiowa, 191, 193
nerwow sromowych, 191, 193
ogonowa, 191, 193
btonica, 33, 34
btony plodowe, 62, 87
przerwanie, 138, 177, 178, 184, 187, 299
zapalenie, 184
borelioza, 315
botoks, 58
botulina, 58
bol
krzyzowy, 188
porodowy, 189
wigzadla oblego macicy, 112, 168, 334
bransoletka identyfikacyjna, 220
brodawki
plciowe, 35
skérne, 113
sutkowe, 90, 128, 134, 248
brodawki sutkowe, 162
bolesnosé, 256
wkleste, 248
bromokryptyna, 248
bupropion, 32, 56
butelka, 260
bylica, 33

C

caput succedaneum, Patrz: przedglowie
Caulophyllum thalictroides, 33
cefaleksyna, 31
Cervidil, 185
cesarskie ciecie, 30, 136, 171, 183, 184, 186, 189,
191, 202, 205, 207, 268, 270, 277
blizna, 235
na zadanie, 133
rekonwalescencja, 209, 231, 232, 233
wskazania, 207, 208
cewnik Foleya, 185
chlamydia, 317
chlordiazepoksyd, 31
chlorfeniramina, 311
cholera, 34
cholestaza, 127, 184
choroba
Canavana, 97
Crohna, 322
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dziedziczna, 28

Gauchera, 97

genetyczna, 28, 147, 150, 158, 159

Grave-Basedowa, 323

hemolityczna, 149, 151

Huntingtona, 270

immunologiczna, 321

krwi, 45, 98

Neimanna-Picka, 97

nerek, 45

przyzgbia, 61

serca, 45

syropu klonowego, 98

tarczycy, 323

Taya-Sachsa, 97, 98

tkanki tacznej, 321, 322

umystowa, 96

watroby, 45

chromosom, 145

anomalia, 146, 147, 150, 156, 159, 268, 270,
279, 326, 327

plciowy, 145

X, 105

Y, 105

ciaza, 87, 89

blizniacza, 45, 271, 273

dtugos¢ trwania, 44, 47, 279, 333

donoszona, 171

dwuowodniowa
dwukosmoéwkowa, 272
jednokosmowkowa, 272, 280

ektopowa, Patrz: ciaza pozamaciczna

jednoowodniowa jednokosméwkowa, 272, 280

kalendarzyk, 47

kolejna, 281

mity, 46, 70

mnoga, 45, 51, 71, 80, 96, 102, 115, 122,
151, 156, 170, 208, 270, 271, 274, 275,
278, 290, 300, 304
dieta, 276

ochrona prawna, 64

ostatnie dni, 176

patologia, 45

pierwsze tygodnie, 41

powiklania, 289

pozamaciczna, 36, 102, 104

przenoszona, 140, 305

specjalnej troski, 43, 45, 267, 278, 290, 292,
295, 301, 302, 303, 325
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trojacza, 273
trymestr
drugi, 107, 113, 116, 150
pierwszy, 47, 52, 87, 90, 91, 102, 145,
149, 334
trzeci, 119, 135, 142, 161
w mtodym wieku, 270
w pdznym wieku, 267, 279
wysokiego ryzyka, Patrz: ciaza specjalnej
troski
cigzowe zapalenie dziaset, 61
ciemiaczko, 218, 223
cigcie
cesarskie, Patrz: cesarskie ciecie
klasyczne, 206
Pfannensteila, 206
cimetidyna, 111
Claritin, 311
CMV, Patrz: cytomegalia
coumadin, 32
CRL, 347
cukrzyca, 29, 30, 45, 60, 69, 79, 151, 156, 184,
217,218,319
cigzowa, 96, 100, 125, 137, 153, 169, 203,
268, 279, 319, 320
CVS, Patrz: biopsja kosmoéwki
cykl miesiaczkowy, 36, 37
cyklofosfamid, 248
cynk, 79
cytomegalia, 101, 300, 311
wrodzona, 312
cytomegalowirus, 159
czop Sluzowy, 176

y

C

¢wiczenia Kegla, 130, 229, 243

depilacja, 59, 110
Depo-Provera, 35
depresja poporodowa, 238
diastaza mie$ni, 240
dieta, 71, 72, 74, 75, 76,77, 78, 337
cigza mnoga, 276
poporodowa, 242
w okresie karmienia, 254
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difenhydramina, 127

doksorubicyna, 248

doksylamina, 31, 91

dokuzan sodowy, 94

doppler, 51

doula, 134, 194

dramamina, 61

dur brzuszny, 35

dusznosci, 128

dyfteryt, Patrz: blonica

dysproporgja gléwkowo-miednicowa, 189
dystocja barkowa, 203

dziecko, Patrz: embrion, ptéd, noworodek
dziurawiec zwyczajny, 33

dzuma, 34

Echinacea, 311

echokardiograf, 223

efekt Dopplera, Patrz: badanie dopplerowskie
cktoderma, 151

embrion, 27, 41, 87, 89, 166

Encorton, 318

epilepsja, Patrz: padaczka

epizjotomia, Patrz: krocze nacigcie
ergotamina, 248

erytromycyna, 31

estriol, 152

estrogen, 38, 42, 90, 92, 152, 237, 243, 248
Eutyrox, 324

farba do wtoséw, 58
febra z6tta, 35

Fenoterol, 292, 318
fenotiazyna, 31
fenyloketonuria, 223
fibronektyna, 281, 292
Fluconazole, 53
fluoksetyna, 31

folan, Patrz: kwas foliowy
fosfatydyloglicerol, 161
fotelik samochodowy, 141
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G

gestoza, Patrz: zatrucie cigzowe
glikogenoza, 98
gonadotropina kosmdéwkowa, Patrz: hormon hCG
gorzknik kanadyjski, 33
grypa, 34, 310
zotadkowa, 315

hCG, Patrz: hormon hCG

hemoglobina, 98

hemoliza, 160

Hemorectol, 125

hemoroidy, 71, 124, 230, 335

heparyna, 322

Herpes zoster, 309

Heviran, 313

hiperinsulinizm, 97

hipoglikemia, 81

hipotyreoza, 223

HIV, 35, 100, 247, 314

hormon, 42, 84, Patrz tez: estrogen, progesteron
hCG, 42, 43, 149, 152, 166, 276
luteinizujacy, Patrz: LH
tarczycy zastgpczy, 324
wahania stezenia, 52

HPV, 35

ibuprofen, 31, 93, 255, 257
Ibuprom, 31, 93
immunoglobulina anty-RhD, 149, 158, 302
indometacyna, 292
infekgja, 45
drozdzakowa, 53, 317
drég moczowych, 93, 307
dzigsel, 61
pochwy, 317
przewoddéw mlecznych, 256
wirusowa, 33
inhibina A, 152
inhibitory
ACE, 319
konwertazy angiotensyny, 319
inkubator, 180, 220

Kup ksigzke

inseminacja domaciczna, 36
insuling, 255
irygator, 53

J

jajeczko, Patrz: komorka jajowa
jajeczkowanie, Patrz: owulacja
jajnik, 36, 37

stymulacja, 36

torbiel, 102
Jjajowdd, 87, 166
jalowiec, 33
jama otrzewnowa, 206
jemiota, 33

K

kapronian 17-hydroxyprogesteronu, 293
kardiotokograf, 138, 180
kariotyp, 146
karmienie
butelka, 246, 247, 259, 260, 261, 262
butelka, 260
smoczek, 260
faczone, 245
piersia, 128, 236, 242, 244, 245, 246, 248,
251, 252, 255, 258, 336
blizniat, 259
pozycja, 250
Kegla éwiczenia, Patrz: éwiczenia Kegla
kila, 100
kleszcze, 186, Patrz: pordd kleszczowy
kodeks pracy, 64

kofeina, 75
kolagen, 58
kolce kulszowe, 126, 179
komorka
jajowa, 36, 37, 87
dawcy, 270

macierzysta, 139
kompres, 194
kontrola urodzin, Patrz: antykoncepcja
kordocenteza, 160
kortykosterydy, 318
kosmowka, 87, 88, 148
biopsja, Patrz: biopsja kosmowki
kotrimoksazol, 31
kétko, 47
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krazekdopochwowy, 35 L
krem
przeciwzmarszczkowy, 59 laktacja, 246, 248, 249, 254
sterydowy, 125 lanugo, 217
kresa czarna, 113 lecytyna, 161
krew leki, 30
antygeny grupowe, 303 antydepresyjne, 255
badanie, 42, 43, 99, 150, 160 do inhalagji, 318
czynnik Dutfty, 303 hormonalne, 35
czynnik Kell, 303 na nadci$nienie, 32, 319
czynnik Kidd, 303 obkurczajace Sluzéwke, 255
czynnik Rh, 100, 302 przeciw astmie, 318
ujemny, 149 przeciwbialaczkowe, 247
grupa, 100 przeciwbdlowe, 190
krzepnigcie, 94, 220 przeciwdepresyjne, 31, 32, 33
morfologia, Patrz: morfologia przeciwhistaminowe, 31, 91, 127, 255, 311
pepowinowa, 139, 160, 274 przeciwkrzepliwe, 32
PH, 183 przeciwmigrenowe, 93
plytki krwi, Patrz: plytki krwi przeciwnapadowe, 32
przeciwciata, 100 przeciwnowotworowe, 247
transfuzja, 303 przeciwpadaczkowe, 255, 323
wlosniczkowa, 183 przeciwwymiotne, 31
zakrzepy, 32 przeciwzapalne niesteroidowe, 31
krocze, 227 teratogenne, 55, 56, 92
masaz, 135 tokolityczne, 292
naciecie, 135, 201, 202, 205 uspokajajace, 31
zszywanie, 204 wplyw na ptéd, 54
kromoglikan dwusodowy, 318 wspomagajace plodnosé, 36
kromolin, 311 zoboj¢tniajace kwasy zoladkowe, 76
krwawienie, 45, 115, 135, 176, 295 Letrox, 324
implantacyjne, 41, 102, 166 LH, 38
poporodowe, 210, 226, 232 libido, 39, 63
krwiak lidokaina, 190
podkosméwkowy, 103 linea negra, Patrz: kresa czarna
pozalozyskowy, 103 Listeria monocytogenes, 77
krwotok listerioza, 77, 314
dokomorowy, 290 lit, 248
poporodowy, 133
krzywa porodu, 186 b
KTG, Patrz: kardiotokograf
kwas taknienie, 41
foliowy, 29, 50, 74, 92, 151, 166, 276, 323 faznia parowa, 60
hialuronowy, 58 tozysko, 42, 54, 87, 88, 135, 148, 155, 305
owocowy, 58 liczba, 272, 274
retinowy, 129 nisko schodzace, 136
tluszczowy omega-3, 74 odklejenie, 115, 136, 295, 296, 318, 327

pozostatosci, 210
przeptyw krwi, 71
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tozysko
przodujace, 39, 80, 115, 136, 162, 205, 208,
295, 303
rodzenie, 204
tyzeczkowanie, 103

macica, 37, 87, 289
btona §luzowa, 87
dwurozna, 303
mie¢sniaki, Patrz: wtokniakomies$niaki
nietypowy ksztalt, 45
obkurczanie, 225, 226, 233, 241
opuszczenie sig, 126, 176
rozluZnienie, 57
skurcze, 33, 57, 95, 134, 162, 176, 187, 189
szyjka, Patrz: szyjka macicy
Sluzdwka, 41
wiezadlo obte, 112, 334
wtdkniakomies$niaki, Patrz:
wldkniakomie$niaki
wysoko$¢ dna, 50, 51, 69, 109, 299
magnez, 52
makrosomia, 137, 184, 301, 305
matowodzie, 304, Patrz: ptyn owodniowy
zmniejszenie ilo$ci
masaz, 59, 194
krocza, 135
wodny, 60
maz plodowa, 213, 214
menopauza, 268
meprobamatum, 31
meszek ptodowy, 107, 167
metergina, 210, 226
metoklopramid, 92
metotrekstat, 248
miesiagczka, 41, 42
ostatnia, Patrz: OM
mig$niaki, Patrz: wtokniakomig¢$niaki
mig¢snie
brzucha, 240
migta polej, 33
miopatia nitkowata, 98
misoprostol, 185
mleko, 310
matki, 246
odciagane, 247
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modyfikowane, 246, 259, 261
alergia, 261
wlasciwe, 128
mocz
badanie, 42
nietrzymanie, Patrz: wysitkowe
nietrzymanie moczu
mohel, 221
morfina, 190
morfologia, 100, 154
mukolipidoza, 97
mukowiscydoza, 96, 98, 223, 270
muzyka, 194

naczyniak krwionosny, 216
nadcisnienie, 29, 30, 45, 55, 71, 80, 156, 279,
298, 300
indukowane ciaza, Patrz: zatrucie ciazowe
chroniczne, 318
nadmanganian potasu, 228
napletek, 221
narkotyki, 57, 71, 290
narkoza, Patrz: znieczulenie ogdlne
narzady plciowe zewngtrzne, 167
nasiadowka, 227, 228
nasienie, 37, 38, 270
dawcy, 36
nawal mleczny, 236, 249, 257, 336
neonatolog, 45
niedokrwisto$é, 154, 160
Fanconiego, 97
sierpowatokrwinkowa, 270
niedokrwisto$¢ Cooleya, 98
nieplodnosé, 36, 96
niepokalanek pieprzowy, 33
niewydolnosé cie§niowo-szyjkowa, 293
noworodek, 213
intensywna opicka neonatalna, 222
narzady plciowe, 218
oczy, 217, 220
oddychanie, 218
paznokcie, 217
pierwszy krzyk, 210
szczepienie, 220
ukfad trawienny, 221, 262
wielkosé, 218
wlosy, 217
zmiany skérne, 216

Pole¢ ksigzke


http:/onepress.pl/rt/ciazab
http:/onepress.pl/rf/ciazab

nudnosci, 73, 74, 79, 90, 91, 105, 166, 276, 282
Nurofen, 31, 93
NuvaRing, 35

obrzezanie, 221
obrzek
plodowy, 151, 160
obrzeki, 129
oczar wirginijski, 125, 228
odchody pologowe, 226, 227, 232
odpornosé, 33
odra, 33, 34
odruch ssania, 251
okres poporodowy, Patrz: poldg
oksytocyna, 162, 185, 189, 210, 226, 233
OM, 47
omeprazol, 111
ondansetron, 92
opryszczka, 313
Ortho-Evra, 35
osoczowe biatko cigzowe A, Patrz: PAPP-A
ospa
prawdziwa, 34
wietrzna, 33, 35, 101, 308, 309
komplikacje, 309
wrodzona, 309
ostuda cigzowa, 113
owodnia, 87
punkgja, 57, 97, 145, 148, 149, 152, 153, 156,
161, 168, 171, 184, 268, 274, 275, 314
genetyczna, 156
wczesna, 150
wskazania, 159
zagrozenia, 147, 150, 158
owulacja, 36, 37, 38, 166, 244, 254

P

paciorkowce, 170

padaczka, 32, 45, 222, 323
pajaczki, 113

palenie, 56, 69, 166, 218, 290, 300
PAPP-A, 149

paracetamol, 53, 93, 228, 255, 257
paraliz dziecigcy, 33, 34

Parlodel, 248
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paroksetyna, 32

parwowirus, 159, 160, 315

PCEA, 192

pediatra, 223

peeling, 58

penicylina, 31

penis, 39

perinatolog, 43

pepowina, 46, 88, 199, 203, 208, 211, 218
Scisnigcie, 327

piersi, 42, 62, 90, 236
implanty, 247
karmienie, Patrz: karmienie piersia
nabrzmienie, 42
przewody mleczne, 257
rak, 247
ropien, 257, 258
zapalenie sutka, 257

pigutka antykoncepcyjna, Patrz: Srodek
antykoncepcyjny

piramida pokarmowa, 71

plama mongolska, 216

plaster antykoncepcyjny, Patrz: Srodek
antykoncepcyjny

plemnik, 87, 105
inickcja docytoplazmatyczna, 36, 96

pluskwica groniasta, 33

ple¢, 145, 146, 150, 155

plodnosé, 38, 254

plod, 44, 88
anomalie, 327
czkawka, 121, 170
monitorowanie pracy serca, 181
niedokrwisto$é, 160
niedotlenienie, 138, 178
obumarcie, 326
ocena masy, 137
opadanie, 176
pluca, 160, 161, 168, 171, 184, 223
profil biofizyczny, Patrz: test Manninga
ruchy, 107, 109, 117, 121, 122, 124, 136,

161, 163, 168, 170, 178, 282
oddechowe, 121, 163

serce, 51, 349
t¢tno, 46, 51, 138, 155, 161, 181, 182, 223
ulozenie, Patrz: utozenie
uposledzenie rozwoju, 32
ustalenie gtéwki, 179
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plyn owodniowy, 80, 87, 120, 155, 178, 297, 298
wyciek, 138
zakazenie, 184
zmnigejszenie ilosci, 136, 184, 298
plytki krwi, 31, 94
PMS, 52
pneumokoki, 34
pochwa, 39
grzybica, 317
infekcja, Patrz: infekcja pochwy
kandydoza, 53, 317
zakazenia, 53
zakazenie bakteryjne, 317
poczecie, 36, 96
podréze, 60
polio, Patrz: paraliz dzieci¢cy
polozenie ptodu, Patrz: ulozenie
potozna, 44
potog, 225, 229, 230
hustawka nastrojow, 237
pomiar ciemieniowo-posladkowy, 101, Patrz: CRL
poronienie, 31, 32, 33, 36, 45, 60, 103, 115,
325, 328
nawykowe, 325, 326
zatrzymane, 104
pordd, 88, 126, 131, 175
bez znieczulenia, Patrz: pordd sitami natury
cesarskie cigcie, Patrz: cesarskie cigcie

domowy, 195
druga faza, 125
etap

drugi, 189, 202
pierwszy, 187, 188, 198
trzeci, 189
falszywy, 177, 189
faza aktywna, 187
faza parta, 199
faza przejSciowa, 188
faza utajona, 187, 188
kleszczowy, 186, 191, 204
kolejny, 282
krzywa, 186
osoby towarzyszace, 133
po cesarskim cigciu, 282, 283
pochwowy, 197, 226, 284
wspomagany, 198, 204
poczatek, 175, 178
posladkowy, 136
prawdziwy, 177
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przedtuzony, 202
przedwczesny, 32, 36, 45, 54, 77, 81, 115,
124, 135, 138, 139, 176, 268, 279, 280,
290, 291
zahamowanie, 292
zapobieganie, 292
przyspieszanie, 185
sitami natury, 193
spowolnienie, 189
suchy, Patrz: ptyn owodniowy zmniejszenie
ilosci
terminowy, 139
w wodzie, 195
wywolywanie, 135, 136, 171, 183, 184, 185
wyznaczanie daty, 36, 47, 96, 101
zatrzymanie, 189
potas, 52,73
pozycja
embrionalna, 217
kucajaca, 199
litotomiczna, 199
na kleczkach, 199
poprzeczna, Patrz: ulozenie poprzeczne
posladkowa, Patrz: ulozenie posladkowe
pOlpasiec, 309
pracia rak, 221
Prednisone Acetat, 318
Prepidil, 185
prezerwatywa, 35
progesteron, 42, 79, 84, 90, 92, 94, 124, 128,
248,280, 292
prosaki, 216
prostaglandyna, 176, 185
Prozac, 32
przeciwciala, 33
antyfosfolipidowe, 321, 326, 327
przedgtowie, 214
przepona moczowo-plciowa, 130
przepuklina mézgowa, 151
przetrwale nadci$nienie plucne, 32
przetwornik ci$nieniowy, 182
przewdd tetniczy przetrwaly, 223
przezierno$¢ karku, 102, 149, 274, 347
przezskorna stymulacja nerwow, Patrz: TENS
przysadka mézgowa, 38
pseudoefedryna, 310
punkcja owodni, Patrz: owodnia punkcja
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rak
pracia, 221
szyjki macicy, 35
ranitidina, 111
refluks, 110, 262
Reglan, 92
relaksyna, 84
Rennie, 76
Renova, 59
Retin A, 59
Rhogam, 169, 302
rodzenstwo, 285
rozstepy, 71, 127, 129
rozszczep
kregostupa, 28, 29, 60, 151
ust i podniebienia, 323
rozwiazanie, Patrz: poréd
rozyczka, 33, 34, 100, 300, 313
rumien
dtoni, 113
niemowlecy, 216
ruta, 33
rwa kulszowa, 54, 128
ryboflawina, 79

sauna, 60
seks, 38, 46, 240, 243
po porodzie, 224
w ciazy, 39, 62
w pozycji klasycznej, 39
w trzecim trymestrze, 62
selektywna terminacja plodowa, 116
selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu
serotoniny, Patrz: SSRI
serce ptodu, Patrz: ptod serce
Serevent, 318
sfingomielina, 161
Shiatsu, 194
siara, 128, 246, 249
siarczan magnezu, 292
SIDS, 246
skala Apgar, 210
skurcze
Braxtona-Hicksa, 112, 123, 124, 134, 139,
176, 282
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nog, 52
porodowe, 139
stodzik, 77
smoczek, 260
smotka, 138, 178, 214, 221, 305
sperma, Patrz: nasienie
spina bifida, Patrz: rozszczep kregostupa
spirala domaciczna, 36
sport, 79, 80, 81, 82
stan przedrzucawkowy, 101, 151, 293
stetoskop, 51
stomatolog, 61, 62
stopa konsko-szpotawa, 150
stymulacja wibroakustyczna, 163
stymulacja nerwéw, Patrz: TENS
Sudafed, 310
surfaktant, 107
swedzace ognisko pokrzywkowe, 127
systemic lupus erythematosus, Patrz: toczefi
szczepienie, 33, 61
gruzlica, 220
grypa, 33, 311
noworodka, 220
ospa wietrzna, 309
wirus rozyczki, 33
szkola rodzenia, 131, 133, 170
metody, 131
szyjka macicy, 39, 88, 176, 187
konizacja, 115
tyzeczkowanie kanatu, 115
niewydolnosé, 39, 80, 115, 156
podraznienie, 136
rak, 35
rozwarcie, 39, 178, 186, 187, 189, 198, 280, 289
zaktadanie szwu, 115, 116, 280
zapalenie, 136
zgladzenie, 178

(7D

Sluz szyjkowy, 38

Sluzowy czop, 134

srodek
antykoncepcyjny, 31, 35, 244, 254
nawilzajacy, 39
plemnikobdjczy, 35, 39
przeczyszczajacy, 94
rozluzniajacy stolec, 94, 228, 230
uspokajajacy, 31, 211
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Srodek
wspomagajacy rzucenie palenia, 32
znieczulajacy, 228

Swiad skory, 127

Swinka, 33, 34

tarczyca
nadczynnosé, 323
niedoczynno$é, 223, 324
powickszona, 323
TENS, 194
teofilina, 318
test
taczony, 149
Manninga, 162
na zygotycznosé, 274
niestresowy, 127, 135, 161, 163
owulacyjny, 38, 166
sekwencyjny, 149
skurczowy stresowy, 162
stymulacyjny skéry glowki, 183
Sliny, 38
zintegrowany, 149
test ciazowy, 41, 42
tetracyklina, 32
tezec, 34
toczen, 29, 45, 71, 100, 298, 321, 322
toksemia, Patrz: zatrucie cigzowe
toksoplazmoza, 101, 159, 300, 316
torbiel
ciatka z6ttego, 102
prosta, 102
skorzasta, 102
transcutaneous electrical nerve stimulation,
Patrz: TENS
tradzik niemowlgcy, 216
trisomia, 146, 152
trofoblast, Patrz: kosmdwka
trojaczki, Patrz tez: ciaza mnoga
pordd, 277
trometamina karboprostu, 210
trymestr, Patrz: ciaza trymestr
trymetobenzamid, 31
tryptofan, 125
tytus, Patrz: dur brzuszny
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ultrasonografia, Patrz: USG
ulozenie
poprzeczne, 120, 205, 208
posladkowe, 120, 136, 207, 208, 303
whasciwe, 304
wierzchotkowe, 119
uplawy, 53, 138, 139, 176

USG, 46, 47, 101, 102, 109, 154, 156, 166, 168,

170, 347

dopochwowe, 101, 102

przezbrzuszne, 101

tréjwymiarowe, 158, 351
uszczypnigcie bociana, 217

V

vernix cascosa, Patrz: maz ptodowa

W

wada
cewy nerwowej, 28, 29, 151, 152, 349
powlok jamy brzusznej, 151
rdzenia kr¢gowego, 60
urodzeniowa, 31
wrodzona, 32
waga
cigzarnej, 68
przyrost, 68, 277
dziecka, 69
urodzeniowa niska, 30
wapn, 52, 73, 74,75, 79, 242, 254, 294
wezesniak, 61, 142
weganizm, 30
wegetarianizm, 30, 78
Wellbutrin, 32, 56
wielowodzie, 298
wirus
brodawczaka ludzkiego, 34, Patrz: HPV
cytomegalii, 300
HIV, Patrz: HIV
Varicella zoster, 308
zapalenia watroby

typu B, 100, 220
witamina, 74
A, 31,59,73,76

suplementy, 31

Pole¢ ksigzke


http:/onepress.pl/rt/ciazab
http:/onepress.pl/rf/ciazab

Skorowidz 363

B, 29

B12,79

B2, Patrz: ryboflawina

B6, 91

C, 73,29

D, 75,79, 254

E, 129, 294

K, 220
wizyta, 95

po porodzie, 240

prekoncepceyjna, 27, 28, 30, 50

prenatalna, 166

przedporodowa, 101, 113, 135

plan, 50

wktadka domaciczna, 35
wldkniakomiesniaki, 51, 96, 102, 320
wody plodowe, 50, 62, Patrz: ptyn owodniowy
wole, Patrz: tarczyca powickszona
worek owodniowy, 87, 297
wrotycz pospolity, 33
wrzodziejace zapalenie jelita grubego, 322
wskaznik L/S, 161
wécieklizna, 34
wyciagacz prozniowy, 186, 204
wymioty niepowsciagliwe, 92
wysitkowe nietrzymanie moczu, 130, 243
wysypka, 127

zagniezdzenie, 87
zakrzepica zyt glgbokich, 318
zakrzepowe zapalenie zyl powierzchownych, 130
zapalenie
jelita grubego, 322
nerek odmiedniczkowe, 308
pecherza moczowego, 307
pluc, 309, 317
sutka, 257
zaparcie, 71, 78,79, 94, 110, 124
zaplodnienie, 37
in vitro, 36, 96
zarodek, 273
zastrzyk wodny, 194
zator ptucny, 318
zatrucie
ciazowe, 94, 101, 129, 138, 184, 268, 270, 279,
293, 294
objawy, 293
leczenie, 294
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zdjecie rentgenowskie z¢bow, 62
zespdt
aspiracji smotki, 138
Blooma, 97
cie$ni nadgarstka, 124
Downa, 146, 149, 152, 159, 167, 268
badania, 274
dziedziczenia autosomalnego
dominujacego, 270
tamliwego chromosomu X, 96
naglej $mierci 16zeczkowej, Patrz: SIDS
napigcia przedmiesigczkowego, Patrz: PMS
nerczycowy, 151
odwrdconego kierunku przeptywu krwi, 280
przeciwcial antyfosfolipidowych, 100, 300,
326, 327
spoliczkowanej twarzy, 315
Ushera, 98
wrodzonej cytomegalii, 312
wrodzonej ospy wietrznej, 309
zgaga, 46, 76, 78, 110
znamie mongolskie, 216
znieczulenie
miejscowe, 190, 205
mobilne, 191, 192
ogdlne, 193, 206, 231
podpajeczyndéwkowe, 116, 191, 192, 206, 231
rdzeniowe, Patrz: znieczulenie
podpajeczyndéwkowe
zewnatrzoponowe, 45, 188, 189, 190, 191,
192, 198, 206, 231
Zofran, 92
Zyban, 32, 56
zygota, 87
Zyrtec, 311

z

zarnowiec miotlasty, 33
zel K=Y Jelly, 39
zelazo, 74,79, 94, 154, 242, 254, 276
z6ltaczka
typu A, 34, 313
typu B, 34, 100, 220, 247, 313
typu C, 313
typu D, 313
typu E, 313
typu G, 313
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zylaki, 64, 130
zapobieganie, 130
zylaki odbytu, Patrz: hemoroidy
zylta
gleboka, 130, 318
gtéwna dolna, 130
miedniczna, 130
zapalenie zakrzepowe, 130

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http:/onepress.pl/rt/ciazab
http:/onepress.pl/rf/ciazab

PROGRAM
»PARTNERSKI

N —-
/HELJ’

QP Y WYDAWNICZE.

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

Zmien swojg strone WWW
w dziatajacy bankomat!

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

GRUPA WY DAICEA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Perfekcyjny plan na zdrowa
iradosng cigze

Jestes w ciazy? A moze dopiero jg planujesz? Juz wkrotce
przekonasz sie, ze to jedno z najwspanialszych doswiad-
czenn w Twoim zyciu. Zanim jednak Twoj przesliczny
dzidziu$ pojawi sie na swiecie, przygotuj sie na jego
przybycie. Zatroszcz sie o siebie, swoje zdrowie i samopo-
czucie, odkryj, czego mozesz sie spodziewac w nadcho-
dzacych miesigcach, i badz przygotowana na kazda
ewentualnosc niczym zotnierz sit specjalnych. Akcje ,Cud
narodzin® niniejszym uwaza sie za rozpoczeta. Do dziela,
dziewczyno! | gratulacje!

= Przygotuj sig do ciaiy — oceri swdj stan zdrowia, wybierz
lekarza, zaplanuj wizyty prenatalne | zaakceptuj wielkie
zmiany zachodzgce w Twoim organizmie oraz stylu Zycia.

 SprawdZ, co sie dzieje w kolejnych trymestrach — bqdz
swiadoma tego, jak sie rozwija Twoje dziecko, wiedz, na co
powinnas uwazac, i stworz plan porodu,

« Nie czekaj biernie na to wielkie wydarzenie — poznaj fazy
porodu, spakuj rzeczy na czas pobytu w szpitalu i dowiedz sie
wiecej o innych dostepnych metodach rodzenia.

« Powitaj niemowle na swiecle — dokonaj niezbednych zmian
w domu oraz nastaw odpowiednio starsze dzieci, by zaakcep-
towaly nowego czfonka rodziny.

Dr Joanne Stone pracuje w uznanym na calym Swiecie Oddziale
Medycyny Matczyno-Plodowe] Centrum Medycznego Mount Sinai

w Nowym Jorku. Dr Keith Eddleman jest profesorem w szkole medycz-
nej i dyrektorem poloinictwa w klinice Mount Sinai, Mary Duenwald
jest nagradzang autorka tekstow o charakterze medycznym i naukowym;
pisze miedzy innymi do .New York Timesa®, .Discover”, ,Sciences”.

Iamde infarmacie o rowolclachs © hetpe//dlabyatrrakew, pling
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i W ksiazce znajdziesz:

* opis ciazy tydzien po tygodniu, czyli
wszystko, o czym powinna$ wiedzieé

= wskazowki dotyczace diety i éwiczen
dla kobiet w cigzy

* liste pytan, ktdre powinnas zadad
swojemu lekarzowi

= szczegoly dotyczace akcji porodowej
i przebiegu porodu

* najnowsze informacje na temat
genetycznych badan prenatalnych
oraz takich zabiegdw jak punkcja
owodni czy badania USG na sprzecie
najnowszej generacji

* aktualne informacje na temat
cesarskiego ciecia na zadanie;

= porady, jak zadbac o siebie po
urodzeniu dziecka
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