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p» Odbedziesz typowa wizyte
przedporodowa

»» Nauczysz sie radzi¢ sobie ze zmianami
zachodzacymi w Twoim ciele i umysle

) Zmienisz swéj styl zycia dla dobra
dziecka

)) Dowiesz sie, jak pracowac podczas cigzy

Rozdziat 3
Przygotowanie
do zycia podczas cigzy

0

ZAPAMIETA)
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imo ze jestes w cigzy i Twoje ciato staje sie obiektem cudownych zmian,

Twoje codzienne Zycie toczy sie dalej. W jaki sposob bedziesz musiata

zmieni¢ swéj tryb zycia, zeby przej$¢ ciaze jak najbardziej gtadko? Ktérych
rzeczy w Twoim zyciu nie trzeba zmienia¢, a ktére wymagaja jedynie nieznacznych
modyfikacji? Musisz wzia¢ pod uwage wiele kwestii: prace, ogélny poziom stresu
w Twoim zyciu, rodzaj przyjmowanych lekow, to, czy palisz badz regularnie pi-
jesz alkohol, oraz rézne zwyczajne sprawy takie jak wizyta u dentysty czy fryzjera.
Jezeli przypominasz wiekszo$¢ normalnych, zdrowych kobiet, prawdopodobnie
odkryjesz, ze w duzej mierze Twoje zycie moze toczy¢ sie tak jak do tej pory.

W tym oraz w nastepnym rozdziale przedstawiamy ogdlny schemat, jak zaplanowac
swoje zycie podczas ciazy, ale wszystkie kwestie, o ktorych tu wspominamy, nalezy
przedyskutowac z lekarzem. Jezeli juz na samym poczatku zastanowisz sie nad
swoimi codziennymi przyzwyczajeniami i nawykami zdrowotnymi w kontekscie
cigzy, latwiej bedzie Ci sie przyzwyczai¢ do nowego stanu rzeczy. Im szybciej
przejdziesz na wlasciwg diete, zaczniesz ¢wiczy¢ i zmienisz swdj tryb zycia na
zdrowszy, tym lepiej (wiecej informacji znajdziesz w rozdziale 4.).
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Planowanie wizyt przedporodowych

Q

WSKAZOWKA

Pozytywny wynik testu cigzowego oznacza dla Ciebie poczatek nowego zycia. Czas
zastanowic sie nad tym, co Cie czeka. Gdy juz postanowisz, ktory lekarz bedzie sie
Tobg zajmowal podczas cigzy (zajrzyj do rozdziatu 1.), zadzwon do danej placéwki
i zapytaj, co powinnas zrobié. Niektore osrodki wymagaja spotkania sie z potozna,
ktora przeprowadzi wywiad medyczny i potwierdzi dobre wiesci za pomocg badania
krwi lub moczu — podczas gdy inne umowia Cie na pierwsza wizyte od razu z le-
karzem. Termin pierwszej wizyty zalezy w pewnym stopniu od Twojej dawnej badz
obecnej sytuacji zdrowotnej.

Jezeli wczesniej nie odbylas wizyty prekoncepcyjnej (przed zajsciem w cigze)
(zobacz rozdziat 1.) i nie przyjmowatas witamin dla kobiet w cigzy oraz preparatéw
zawierajacych kwas foliowy, powiadom o tym swojego lekarza. Preparaty witami-
nowe dla kobiet w ciazy sa dostepne bez recepty, dlatego mozesz zaczac je przyj-
mowac 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, popros
o rade farmaceute. Niektore firmy ubezpieczeniowe mogg pokrywac koszt witamin
na recepte, ale juz nie tych, ktore sa sprzedawane bez recepty, a czes¢ kobiet po
prostu woli okreslony rodzaj witamin.

Niektére sprawy — takie jak sprawdzanie ci$nienia krwi, moczu oraz tetna dziecka
— nie ulegaja zmianie bez wzgledu na trymestr, wiec zajmiemy sie nimi w tym
rozdziale. W rozdziale 5., 6. i 7. bardziej szczegélowo wyjasnimy, co sie 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
Od pierwszej wizyty do 28. tygodnia cigzy Co cztery tygodnie

Od 28. do 36. tygodnia cigzy Co dwa, trzy tygodnie

Od 36. tygodnia cigzy do porodu Co tydzien

W
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Jezeli podczas cigzy pojawia sie u Ciebie problemy albo Twoja cigza zostanie za-
liczona do grupy ,,wysokiego ryzyka” (czynniki ryzyka opisujemy w rozdziale 13.),
lekarz moze zasugerowac, zebys$ przychodzita na wizyty czesciej.

Terminarz wizyt przedporodowych nie jest ustalony z gory. Jezeli planujesz wy-
jazd na wakacje lub nie mozesz przyj$¢ na taka wizyte, poinformuj o tym pracow-
nikéw medycznych i przeléz spotkanie z lekarzem. Jezeli Twoja cigza przebiega
plynnie, przelozenie wizyty zwykle nie stanowi problemu. Poniewaz jednak pewne
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RYSUNEK 3.1.
Lekarz moze zmierzy¢
wysoko$¢ dna Twojej
macicy, aby
sprawdzi¢, czy
dziecko rozwija sie
prawidtowo
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badania przedporodowe musza zosta¢ przeprowadzone w okreslonych momentach
cigzy (szczegdtowe informacje na ten temat znajdziesz w rozdziatach 8. i 9.),
upewnij sie, ze odlozenie wizyty nie wplynie negatywnie na ktdres z nich.

Wizyty przedporodowe rdznia sie w zaleznosci od osobistych potrzeb kazdej ko-
biety i zawodowego stylu danego lekarza. U niektdrych kobiet konieczne jest prze-
prowadzenie konkretnych badan laboratoryjnych lub fizycznych. Niemniej jednak
podczas wizyt przedporodowych standardem sg ponizsze procedury:

»» Potozna kontroluje Twojg wage i ciSnienie krwi. Wiecej informacji na temat
tego, ile i kiedy powinnas przyty¢, znajdziesz w rozdziale 4.

P» Oddajesz prébke moczu (dla wiekszosci ciezarnych kobiet zazwyczaj jest to
proste zadanie!). Lekarz sprawdza obecnosc biatka lub glukozy, ktére moga
wskazywac na zatrucie cigzowe lub cukrzyce (zobacz rozdziaty 15. i 16.). Niektore
badania moczu umozliwiajg rowniez rozpoznanie objawdw infekgji drog moczowych.

»» Poczynajac od 14. - 16. tygodnia, potozna lub lekarz mierzy wysokos¢ dna
Twojej macicy. Pracownik medyczny uzywa centymetra badz dtoni, aby zmierzy¢
z zewnatrz Twojg macice. W ten sposdéb moze pobieznie sprawdzi¢, jak rozwija sie
dziecko oraz skontrolowac ilo$¢ wéd ptodowych (zobacz rysunek 3.1).

Kathryn Born, pomoc medyczna
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Potozna albo lekarz mierzy wysokosc¢ dna macicy, czyli odlegtos¢ od spojenia

%‘53 tonowego do szczytu macicy (dno macicy). Okoto 20. tygodnia cigzy dno macicy
zwykle siega poziomu pepka. Po 20. tygodniu wysokos$¢ wyrazana w centymetrach
SPRAWY réwna sie w przyblizeniu liczbie tygodni trwajacej cigzy. (Odchylenie do 2 cm
TECHNICZNE

w jedng lub druga strone miesci sie w akceptowanych normach, jesli nie zmienia
sie w trakcie kolejnych wizyt).

Uwaga: Pomiary wysokosci dna macicy mogg sie nie sprawdzi¢ w przypadku kobiet,
ktore oczekujg dwoje lub wiecej dzieci albo majg w macicy duze wtdkniakomiesniaki
(w obu przypadkach macica jest znacznie wieksza niz normailnie), podobnie jak

u tych, ktére cierpig na powazng otytos¢ (poniewaz u nich wyczucie szczytu macicy
moze sprawiac trudnosci).

»» Potozna lub lekarz stucha i liczy uderzenia serca dziecka. Zwykle puls dziecka
wynosi od 120 do 160 uderzen na minute. Wiekszos$¢ gabinetéw korzysta
z elektronicznych detektoréw (tzw. doppleréw) stuzgcych do mierzenia tetna
dziecka. Przy uzyciu tej metody bicie serca dziecka brzmi tak, jakby w Twoim tonie
galopowato stado koni. Czasami przy uzyciu dopplera mozesz ustysze¢ tetno juz
w 8. czy 9. tygodniu, ale czesto nie jest ono wyrazne az do 10. — 12. tygodnia
cigzy. Przed wynalezieniem tego detektora korzystano ze specjalnego urzadzenia
0 nazwie fetoskop do nastuchiwania tetna dziecka. Ta metoda pozwala na ustyszenie
bicia serca okoto 20. tygodnia. Trzecim sposobem na sprawdzenie tetna u dziecka
jest obejrzenie serca na obrazie USG. Bijgce serce mozna dojrze¢ zwykle po okoto
szesciu tygodniach.

W niektorych gabinetach ci$nienie krwi kobiety sprawdza asystent medyczny (albo

potozna); w innych procedure te przeprowadza sam lekarz. Jednak bez wzgledu

na to, kto wykonuje procedury techniczne podczas wizyty przedporodowej, zawsze
eamiEtA)  powinnas mieé¢ mozliwos¢ zadania lekarzowi pytan przed wyjsciem z gabinetu.

Przygotowanie sie na zmiany fizyczne
i emocjonalne

Kiedy jestes w cigzy, Twoje ciato przechodzi transformacje. Mozesz sie spodzie-
wac hustawki nastrojéw, skurczéw w nogach oraz nasilenia stresu. Pewnie juz
weczesniej doswiadczatas takich dolegliwosci, jednak nie az tak intensywnie. W ko-
lejnych podrozdziatach zajmiemy sie tymi oraz innymi problemami, zebys$ wie-
dziala, czego mozesz sie spodziewac¢. Niech Twoja rodzina i przyjaciele réwniez
je przeczytaja — a gdy to zrobig, powiedz im, ze zostali uprzedzeni.
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Jak sobie radzi¢ z wahaniami nastrojow?

ZAPAMIETA)

Zmiany hormonalne wptywajg na nastrdj, o czym wie wiekszo$¢ kobiet, a zwlaszcza
te, ktore cierpiag na PMS (zespol napiecia przedmiesigczkowego). Towarzyszace
cigzy wahania stezenia hormonéw we krwi sa prawdopodobnie najpowazniejszymi
zmianami tego typu, jakich kobieta moze doswiadczy¢ w catym swoim zyciu, trud-
no wiec sie dziwic¢, ze ciezarnej czesto towarzyszg emocjonalne wzloty i upadki.
Odczuwane podczas cigzy zmeczenie moze jeszcze bardziej zwiekszy¢ ich do-
kuczliwos¢. Jezeli do tej mieszanki biochemicznej doda sie jeszcze normalne oba-
wy, ktére zazwyczaj odczuwa oczekujaca na dziecko kobieta — o to, czy urodzi
sie zdrowe i czy ona sama bedzie dobrg matka — otrzymamy wystarczajacg ilos¢
paliwa do podsycenia starych, znajomych wahan nastrojow.

Nie jeste$ sama. HuStawka nastrojow jest normalnym aspektem cigzy i nie jestes$
pierwsza kobietg, ktora jej doswiadcza. Nie win sie zatem. Twoja rodzina i przy-
jaciele zrozumieja.

Wystepujace u Ciebie wahania nastrojow moga by¢ szczegdlnie widoczne w pierw-
szym trymestrze cigzy, poniewaz Twoje cialo stara sie dostosowa¢ do nowych
warunkéw. Mozesz zauwazy¢, ze przesadnie reagujesz w réznych nieistotnych
sprawach. Idiotyczna i ckliwa reklama telewizyjna doprowadza Cie do tez. Wpa-
dasz w panike, gdy zapodziejesz gdzie$ notes. Zgrzytasz zebami ze zlosci, kiedy
sprzedawca w piekarni przez przypadek przygniecie Twodj bochenek chleba. Nie
martw sie — po prostu jestes w ciazy. Wez kilka glebokich oddechéw, przejdz sie
na spacer albo zamknij oczy i na chwile sie wylacz. Takie uczucia czesto mijaja
réwnie szybko, jak sie pojawiaja.

Jak zy¢ ze skurczami nég?

WSKAZOWKA

Kup ksigzke

Skurcze ndg to powszechna dolegliwos¢ kobiet w cigzy. Wraz z uplywem miesiecy
stang sie pewnie jeszcze czestsze. Ich przyczyng jest nagte Sci$niecie mie$ni. Moze
tak sie zdarzy¢ z réznych powodéw, takich jak brak ptynéw, napiecie mie$ni albo
zbyt dlugie pozostawanie w jednej pozycji. Kiedys lekarze sadzili, ze przyczyna
tej dolegliwosci jest niedobor wapnia lub potasu w diecie, ale ta teoria nie zostata
potwierdzona przez zadne badania. Niektorzy twierdza, ze przyjmowanie doust-
nych preparatéow zawierajacych magnez moze zmniejszy¢ czestotliwos¢ wyste-
powania skurczow.

Aby sie pozby¢ problemu skurczéw, wyprobuj nastepujace metody:
P» potodz ciepty oktad na tydki;

»» wypijaj duzo ptyndw;

P nie pozostawaj w jednej pozycji zbyt dtugo;

P) czesto rozciggaj nogi i stopy;
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WSKAZOWKA

PP przejdz sie na krotki spacer;
P» popros partnera, zeby Ci zrobit masaz stép albo nég.

Codziennie wieczorem przed pdjsciem spac rozciagaj miesnie nég. Unie$ nogi do
gory, tak jakbys$ chciala palcami dotkna¢ sufitu. Postaraj sie przy tym jak naj-
bardziej rozciagna¢ tydki. Powtdrz to ¢wiczenie okoto 10 razy. To samo zréb rano
od razu po przebudzeniu, najlepiej zanim jeszcze otworzysz oczy (wystarczy kilka
powtorzen). Nie prostuj stop, zeby nie wywotla¢ naglego skurczu. Oprécz tego
przejdz sie na przyjemny spacer i popro$ partnera, zeby sie zaangazowal, rozma-
sowujac Ci stopy albo nogi!

Zwroc¢ uwage na uptawy

POWIEDZ
LEKARZOWI

Podczas cigzy nasileniu ulegaja uplawy, co jest zupelnie normalnym zjawiskiem.
Niektére kobiety musza codziennie stosowac cienkie wktadki higieniczne. Wy-
dzielina zwykle jest rzadka, biata i wlasciwie pozbawiona zapachu. Nie nalezy sto-
sowac irygatoréw dopochwowych, gdyz moze to doprowadzi¢ do zachwiania na-
turalnej, kobiecej zdolno$ci do zwalczania infekcji pochwy.

Jezeli uptawy przybiora brazowy, z6ity badz zielony kolor, zaczna wydziela¢
niezdrowy zapach albo wywolywaé swedzenie, powiadom lekarza. (Zdaj sie jed-
nak na wilasny osad co do pilnosci tego problemu — nie jest to bowiem sprawa,
ktéra wymaga dzwonienia do lekarza o 3.00 nad ranem).

Ciaza nie zabezpiecza Cie przed zakazeniami pochwy, a wysoki poziom estrogenu
w Twojej krwi sprawia, Ze jeste$ bardziej narazona na kandydoze pochwy (infekcje
drozdzakowa). W wyniku takiego zakazenia zwykle wydzielaja sie geste, biato-zotte
uplawy, ktéorym w niektdrych przypadkach towarzyszy swedzenie i zaczerwienie-
nie. Problem powinny rozwigza¢ masci do uzytku miejscowego, ktore nie stanowia
zagrozenia dla ptodu. Wiekszo$¢ srodkéw mozna naby¢ w 1-, 3- i 7-dniowych
dawkach, ktore sg catkowicie bezpieczne dla dziecka. Jezeli infekcja jest wyjatkowo
trudna do zwalczenia, porozmawiaj z lekarzem o Fluconazole — jest to lek przyj-
mowany doustnie, ktdry mozna bezpiecznie stosowac podczas cigzy.

Jak zniesc bdle plecéow?

62
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Bdle plecow sa typowa dolegliwoscia, ktorej wiele kobiet doswiadcza podczas cigzy.
Zwykle pojawiaja sie one w poézniejszej fazie ciazy, chociaz moga tez wystapi¢
wczesniej. Jednym z powodoéw moze by¢ przesuniecie Srodka ciezkosci w ciele
ciezarnej kobiety. Innym za§ — zmiany krzywizny kregostupa wraz ze wzrostem
dziecka i powiekszaniem sie macicy. Nieco ulgi moze Ci przynies¢ jak najczestsze
przysiadanie, przykladanie cieptego termoforu lub przyjmowanie acetaminofenu
(paracetamolu). Nasze pacjentki czesto pytaja nas o mozliwo$¢ uzywania spe-
cjalnie zaprojektowanego pasa dla kobiet w cigzy, ktdry zobaczyly w reklamie lub
o ktorym gdzies$ ustyszaly. Niektore kobiety twierdzga, Ze pas im pomaga, inne
za$ nie widzg zadnej réznicy.
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Niektore kobiety odczuwajg bol, ktéry rozprzestrzenia sie od dolnej czesci ple-
cow po posladki i w dét jednej albo drugiej nogi. Bol ten (czy tez dretwienie)
znany jest pod nazwg rwy kulszowej, ktéra powstaje w wyniku ucisku na nerw
kulszowy — wazny nerw biegnacy od plecéw przez miednice az do bioder i w dét
nog. Lzejsze przypadki rwy kulszowej mozna zlagodzi¢, wypoczywajac w t6zku,
biorac ciepte kapiele badz uzywajac poduszek elektrycznych. Jezeli jednak w Twoim
przypadku dolegliwo$¢ ta jest bardzo ucigzliwa, by¢ moze bedziesz potrzebowata
dtuzszego wypoczynku w t6zku lub specjalnych ¢éwiczen fizycznych.

Czasami bol w dolnym odcinku kregostupa moze by¢ objawem przedwczesnego
porodu. Jednak w takim przypadku przypomina on bardziej skurcze — nie utrzy-
muje sie stale, lecz przychodzi i odchodzi.

Jak sobie radzi¢ ze stresem?

0

ZAPAMIETA)

Wiele kobiet sie zastanawia, czy stres ma jaki§ wplyw na cigze. Trudno odpo-
wiedzie¢ na to pytanie, poniewaz stres jest niezwykle trudny do zdefiniowania
i zmierzenia. Wszyscy wiemy, czym jest, lecz kazdy radzi sobie z nim na swoj
wlasny sposdb i nikt nie jest w stanie tak naprawde zmierzy¢ jego intensywno-
$ci. Zdajemy sobie jednak sprawe, ze chroniczny stres — utrzymujacy sie dzien
po dniu i nieustajgcy chocby na chwile — moze podnies¢ poziom hormondéw
stresu, ktore kraza w krwiobiegu. Wielu lekarzy sadzi, ze podwyzszony poziom
tych hormondw moze doprowadzi¢ do przedwczesnego porodu lub do probleméw
z ci$nieniem krwi w czasie ciazy, lecz teorie te potwierdzily jedynie nieliczne
badania.

Podczas cigzy zwracaj uwage na wlasng wygode i szczescie. Kazdy ma swoje spo-
soby na rozluZnienie; mozesz zastosowac masaz, poj$¢ do kina, umowic sie z przy-
jaciotmi na obiad, wzia¢ goracy prysznic badz kapiel z babelkami, czy tez po
prostu usias$¢ i wysoko podnies¢ nogi. Poswiec tyle czasu, ile trzeba, zeby zapewnic¢
sobie dobre samopoczucie.

Wptyw lekdw, alkoholu i narkotykow
na dziecko

Kup ksigzke

Alkohol, narkotyki i niektére leki, ktére wprowadzasz do swojego organizmu, moga
przeniknac¢ przez tozysko i dostac sie do uktadu krazenia dziecka. Réwniez nie-
ktore leki moga przedostac sie przez tozysko. Czes¢ z tych substancji jest zupet-
nie nieszkodliwa, podczas gdy inne moga powodowac problemy. W ponizszych
podrozdziatach podpowiemy, jakie substancje mozesz spokojnie stosowaé, a jakich
powinnas unika¢ — s3 to informacje, ktére maja kluczowe znaczenie dla zdrowia
Twojego dziecka.
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Przyjmowanie lekéw

A

OSTRZEZENIE

ZAPAMIETA)

( o, \

NIE MARTW SIE

64
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Podczas cigzy przynajmniej raz czy dwa doswiadczysz bolu glowy badZ okazjo-
nalnej zgagi. A wtedy zaczniesz sie zastanawia¢, czy wolno Ci bezpiecznie stosowac
tabletki przeciwbdlowe, leki na nadkwasote i inne Srodki sprzedawane bez re-
cepty. Wiele kobiet boi sie¢ w ogéle przyjmowaé leki z obawy, ze moga w jakis
sposdb zaszkodzi¢ dziecku. Wiekszos¢ srodkow dostepnych bez recepty — a nawet
tych na recepte — mozna swobodnie przyjmowac podczas ciazy. Jednak w czasie
pierwszej wizyty przedporodowej porozmawiaj z lekarzem o tym, ktore farma-
ceutyki mozesz zazywaé w cigzy. Zapytaj zarowno o leki bez recepty, jak i o te
zapisane przez innego lekarza. Jezeli inny specjalista leczy Cie na jakas chorobe,
powiedz mu, Ze jeste$§ w cigzy, na wypadek gdyby trzeba bylo dokonaé jakich$
zmian.

Nie odstawiaj lekéw przepisanych przez lekarza i nie zmieniaj samowolnie ich
dawki, dopdki z nim nie porozmawiasz.

Wiele lekéw opatrzono etykietka , Nie przyjmowac podczas ciazy!”, poniewaz nie
przeprowadzono odpowiednich badan sprawdzajacych ich wplyw na kobiety w cig-
zy. Jednakze to ostrzezenie niekoniecznie oznacza, ze wykazano ich szkodliwo$¢
albo ze nie wolno Ci stosowac¢ tych srodkéw. Kiedy masz jakie$ pytanie dotyczace
konkretnego leku, pros o rade lekarza. Nie zdziw sieg, ze opinie lekarzy moga by¢
rézne — zwlaszcza jesli majg oni inne specjalizacje. Wielu lekarzy niemajacych
specjalizacji ginekologiczno-potozniczej boi sie przepisywac leki kobietom w ciazy,
poniewaz nie wiedza, jak moga one dziala¢ na ptéd. Ginekolodzy i potoznicy maja
wieksza wiedze na ten temat, dlatego sg bardziej pewni siebie.

Pewne problemy zdrowotne, takie jak nadcis$nienie, stanowia wieksze zagrozenie
dla ptodu niz $rodki, ktére przyjmujesz, aby je leczy¢. Nawet zwyczajny bél glowy,
jezeli jest tak silny, Ze przez niego nie zauwazysz czerwonego Swiatla, jadac sa-
mochodem, moze by¢ bardziej niebezpieczny niz tabletka acetaminofenu (parace-
tamolu), ktéry w ogéle nie stanowi zagrozenia, o ile przyjmuje sie go w odpowied-
nich dawkach. Coraz cze$ciej zauwazamy, ze wiele ciezarnych kobiet niepotrzebnie
cierpi z powodu typowych dolegliwosci, ktére mozna by uleczy¢ za pomoca
bezpiecznych dla dziecka srodkéw.

W rozdziale 1. wymieniamy wiele lekéw/$rodkéw chemicznych, ktore wiekszos¢
kobiet w cigzy moze bezpiecznie przyjmowac. Omawiamy tez niektére ze $rod-
kow, o ktérych wiemy, ze maja dzialanie teratogenne, czyli moga wywota¢ wady
wrodzone lub problemy ze wzrostem i rozwojem dziecka.

Jezeli przyjmowatas jakies leki teratogenne, zanim odkrytas, ze jestes w cigzy —
albo zanim sie dowiedziatas, iz dany Srodek moze stanowi¢ problem — nie
wpadaj w panike. W wielu przypadkach (co zalezy od tego, kiedy i w jakich ilo-
$ciach je zazywatas) leki te nie wyrzadzaja szkody. Niektére srodki moga wywo-
tywac problemy w pierwszym trymestrze, lecz sg zupelnie bezpieczne w trzecim
— albo na odwrdt. Tak naprawde tylko niewielka liczba substancji wplywa tera-
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togennie na ludzi, a nawet gdy tak sie dzieje, nie za kazdym razem dochodzi do
powstania wad wrodzonych. Porozmawiaj z lekarzem o lekach, ktdre przyjmujesz,
i o tym, jakie mozna przeprowadzi¢ badania, zeby sprawdzic¢, jak rosnie i rozwija
sie Twoje dziecko.

Mozesz réwniez zasiegna¢ informacji na temat substancji teratogennych, dzwo-
nigc lub udajac sie do najblizszej stacji sanitarno-epidemiologicznej (sanepidu)
badZ do osrodka toksykologii, jezeli taki znajduje sie w Twoim szpitalu. Pomoca
shuzy réwniez Biuro do Spraw Substancji i Preparatéw Chemicznych. Wykaz szko-
dliwych substancji dostepny jest na stronie Biura: http://www.chemikalia.gov.pl/
w dziale ,,Prawo”. Nalezy zauwazy¢, ze prawna klasyfikacja substancji nie wy-
szczegolnia samych substancji teratogennych, lecz wprowadza szersza kategorie,
obejmujacg substancje i preparaty dziatajace szkodliwie na rozrodczosc.

Palenie i zagrozenia z nim zwigzane

A

OSTRZEZENIE

O

ZAPAMIETA)

Kup ksigzke

0 ile przez ostatnich dziesie¢ 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 pluc badz jakas choroba serca, nie méwigc o innych
dolegliwosciach. Palenie podczas cigzy stanowi zagrozenie réwniez dla Twojego
dziecka.

Wydobywajacy sie z palonego papierosa tlenek wegla zmniejsza ilos$¢ tlenu, jaka
otrzymuje Twoje rozwijajace sie dziecko, a nikotyna redukuje doptyw krwi do
plodu. W rezultacie palgce kobiety ryzykuja tym, ze ich dziecko bedzie miato
mniejsza mase urodzeniowa, co moze wywolac jeszcze wiecej problemow zdro-
wotnych. Badania dowodza, ze dzieci palaczek waza o 250 gramow mniej niz
noworodki wydane na $wiat przez kobiety niepalagce. Doktadna réznica wagi uro-
dzeniowej zalezy od tego, ile pali matka. Bierne palenie wiaze sie z takimi samymi
zagrozeniami.

Poza tym palenie podczas cigzy zwieksza prawdopodobienstwo przedwczesnego
porodu, poronienia, lozyska przodujacego (zobacz rozdziat 16.), przedwczesnego
oddzielenia lozyska (zobacz rozdzial 16.), przedwczesnego pekniecia pecherza
plodowego, a nawet zespotu naglej Smierci 16zeczkowej (tzw. SIDS) juz po urodze-
niu dziecka.

Rzucenie palenia moze by¢ niezwykle trudne. Pamietaj jednak, ze nawet ograni-
czenie liczby wypalanych papierosow bedzie korzystne dla Twojego dziecka (i dla
Ciebie).

Jezeli rzucisz palenie podczas pierwszych trzech miesiecy cigzy, mozesz sobie po-
gratulowa¢. Twoje dziecko po urodzeniu prawdopodobnie bedzie miato normalng
wage i nie bedzie miato powaznych probleméw zdrowotnych.
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Niektére kobiety uzywaja antynikotynowych plastréw, gum, tabletek do ssania
czy inhalatoréw, aby zerwac z nalogiem. Nikotyna zawarta w tych produktach
wciaz dostaje sie do krwiobiegu i moze przenikna¢ do plodu, ale przynajmniej
odpada problem tlenku wegla i innych toksyn obecnych w dymie papierosowym.
Amerykanskie Kolegium Potoznikéw i Ginekologéw zaleca stosowanie tych za-
miennikow w sytuacji, gdy niefarmaceutyczne metody leczenia uzaleznienia od
nalogu nie przyniosty skutku. Ilo§¢ nikotyny absorbowanej przez organizm w wy-
niku sporadycznego uzycia gumy lub inhalatora moze by¢ mniejsza niz ilos$¢ za-
warta w przyklejonym na state plastrze.

Nie przeprowadzono jeszcze obszernych badan dotyczacych wplywu nowszych
metod rzucania palenia (np. za pomoca preparatdw Zyban czy Wellbutrin) na
kobiety w cigzy. Jednak pewne kompleksowe badanie wykazalo, ze ciezarne ko-
biety przyjmujace bupropion czesciej rzucaja palenie niz te, ktére nie biora zadnych
srodkéw wspomagajacych walke z tym natogiem.

Picie alkoholu
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Bezspornie cigzarne kobiety, ktdre pija alkohol, narazaja swoje dzieci na ryzyko
wystapienie alkoholowego zespolu ptodowego, ktéry obejmuje rozmaite wady
wrodzone (w tym problemy ze wzrostem, wady serca, opdznienie w rozwoju
umystowym badZ anomalia w zakresie ksztaltu twarzy czy konczyn). Kontro-
wersje wywoluje jednak fakt, ze medycyna nie zdefiniowala jednoznacznie bez-
piecznej granicy spozywania alkoholu w czasie cigzy. Dane naukowe wykazuja, ze
codzienne picie alkoholu i upijanie sie moze prowadzi¢ do powaznych kompli-
kacji, ale niewiele jest informacji na temat tego, czy okazjonalny kieliszek wina
lub drink moga zaszkodzi¢ ptodowi. Dwa najnowsze badania przeprowadzone
w Wielkiej Brytanii wykazaly, Ze niewielkie lub umiarkowane spozycie alkoholu
ma nieduzy wplyw na rozwdj neurologiczny dziecka lub na jego réwnowage. W jed-
nym z nich ustalono, ze picie do dwdch drinkéw tygodniowo nie wywotuje pro-
bleméw rozwojowych u dzieci. Inne badanie przeprowadzone na 7 tysigcach 10-
latkow, ktorych matki pity niewielkie (jeden kieliszek tygodniowo) lub umiarko-
wane (3 — 7 kieliszkow tygodniowo) ilosci alkoholu podczas cigzy, wykazato brak
réznic w zakresie réwnowagi miedzy tymi dzie¢mi a ich rowiesnikami, ktorych
matki nic nie pity w ciagzy. Mimo to autorzy tych badan podkres$lajg, ze absty-
nencja w cigzy jest najlepszym rozwigzaniem. Podobne stanowisko prezentuje
zaréwno Amerykanskie Kolegium Poloznikow i Ginekologéw, jak i Amerykanska
Agencja ds. ZywnoSci i Lekéw (FDA), ktére zalecaja, aby catkowicie zrezygnowac
z picia alkoholu podczas ciazy.

Jezeli sadzisz, ze mozesz mie¢ problem z piciem, nie wstydz sie porozmawiac
o tym z lekarzem. By¢ moze kaze Ci on wypekic specjalng ankiete, zeby sprawdzic,
czy pijesz na tyle duzo, zeby moglo to zagrozi¢ ptodowi. Jesli uwazasz, ze mozesz
miec taki problem, oméwienie ankiety z lekarzem jest sprawg kluczowa dla zdrowia
Twojego dziecka — i dla Twojego wlasnego.
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PRZYSZLE MATKI PYTAJA...

Bardzo czesto pojawia sie kwestia spozywania alkoholu podczas cigzy. Podajemy
zatem odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania.

Pytanie: Podczas wakacji na Karaibach pozwolitam sobie na kilka koktajli pifia colada
na plazy. Dopiero kilka tygodni p6zniej dowiedziatam sie, ze jestem w cigzy. Czy moje
dziecko urodzi sie z wadami rozwojowymi?

Odpowiedz: Nie ma dowodoéw na to, ze jednorazowy przypadek pofolgowania sobie
z piciem moze mie¢ negatywny wptyw na cigze. Teraz jednak, gdy juz wiesz, ze jeste$
w cigzy, unikaj alkoholu.

Pytanie: Czy wysokoprocentowe napoje alkoholowe s3 bardziej szkodliwe dla dziec-
ka niz wino albo piwo?

Odpowiedz: Niekoniecznie. Puszka piwa, kieliszek wina i drink zawierajacy 25 ml
mocniejszego trunku majg mniej wiecej tyle samo alkoholu. Ich szkodliwos¢ jest po-
réownywalna.

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

Odpowiedz: Chociaz specjalisci zgodnie twierdzg, ze najlepiej jest catkowicie unikac
alkoholu, okazjonalne siegniecie po kieliszek wina prawdopodobnie nie niesie ze
soba zadnych zagrozen, zwtaszcza w takich okolicznosciach. Alkohol ma dziatanie
tokolityczne, co oznacza, ze rozluznia macice. Po punkcji owodni wiele kobiet odczuwa
lekkie skurcze macicy. Alkohol zawarty w kieliszku wina zmniejsza ten dyskomfort,
nie szkodzac dziecku.

Zazywanie narkotykoéw

Przeprowadzono wiele badan nad skutkami zazywania narkotykéw podczas cigzy.
Jednak ich wyniki moga by¢ mylace, poniewaz zwykle traktuja wszystkie ,,uzywki”
jednakowo bez wzgledu na ich rodzaj i zazywang ilo$¢. Tymczasem tryb Zzycia
matki réwniez ma wplyw na wielko$¢ zagrozenia dla dziecka, co jeszcze bardziej
utrudnia wlasciwg ocene sytuacji. Na przyktad kobiety, ktore zazywaja narkotyki,
Zazwyczaj sq gorzej odzywione niz inne matki, majg nizszy status spoteczno-
ekonomiczny i sg bardziej narazone na zarazenie sie chorobami przenoszonymi
droga plciowa. Wszystkie te czynniki — niezaleznie od zazywania narkotykéw
— moga nies¢ problemy dla ich cigzy i ich dziecka.
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Rzut oka na zmiany trybu zycia

Podczas cigzy Twdj tryb zycia ulega nieuchronnym zmianom. By¢ moze zasta-
nawiasz sie, czy wciagz wolno Ci robi¢ rzeczy, ktdre by$s normalnie wykonywata,
gdybys nie byta w cigzy. W tym fragmencie ksigzki podajemy informacje na te-
mat tego, czy podczas cigzy mozna bezpiecznie farbowa¢ wlosy, korzystac z sauny
i cieptej kapieli z masazem wodnym, podrézowac oraz kontynuowac prace.

Dogadzanie sobie za pomocg zabiegéw kosmetycznych
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Kiedy Twoi przyjaciele i krewni dowiedzg sie, ze jeste$ w cigzy, pewnie beda Ci
mowié, jak pieknie wygladasz, i zachwycaé sie bijagcym od Ciebie cudownym bla-
skiem macierzynstwa. Sama mozesz sie czu¢ piekniejsza, chociaz niektore kobiety
doswiadczajg zupetie przeciwnych emocji. Mozesz na przyktad odkry¢, ze wcale
nie ciesza Cie zmiany fizyczne, ktore zachodza w Twoim ciele. Bardzo mozliwe, ze
podobnie jak wiekszo$¢ naszych pacjentek, zastanawiasz sie, czy stosowane przez
Ciebie zabiegi upiekszajace s bezpieczne podczas cigzy. Ponizej przedstawiamy
potencjalne zagrozenia zabiegdw upiekszajacych:

»» Botulina (botoks): nie wiadomo, czy podczas cigzy i karmienia piersig mozna
stosowac terapig opartg na botulinie — jest to kontrowersyjna kwestia, a ilos¢
danych na ten temat jest ograniczona. W pewnym badaniu obejmujacym
16 ciezarnych kobiet, ktére wstrzyknety sobie botoks gtéwnie w pierwszym
trymestrze, nie stwierdzono zadnych wad wrodzonych u ich dzieci. Jedna
z badanych poronita, ale jej poprzednia cigza rowniez zakonczyta sie poronieniem.
Kilka innych badan przeprowadzonych na matej liczbie pacjentek nie wykazato
zadnych negatywnych skutkdéw botoksu. Nasza rada? Ciesz sie pieknem ptyngcym
z blasku, jaki daje Ci cigza, a z botoksem poczekaj do porodu. Jezeli jednak w Twoim
przypadku istniejg wskazania lekarskie dla wstrzykniecia tej substancji (silne
migreny, dystonia szyjna), moze to by¢ sensowne rozwigzanie. Porozmawiaj
o tym z lekarzem.

P Zastrzyki wypetniajgce: substancje wstrzykiwane pod skére majace na celu
wygtadzenie zmarszczek i sprawienie, ze usta stang sie petniejsze. Zazwyczaj
uzywa sie do tego kolagenu lub kwasu hialuronowego. Jak dotad nie ma zadnych
danych, ktore potwierdzatyby bezpieczenstwo stosowania tych srodkéw podczas
cigzy, dlatego prawdopodobnie najlepiej jest ich unika¢, dopoki takie dane nie
beda dostepne. Mamy jednak dobrg wiadomos$¢: organizm ciezarnej kobiety
zatrzymuje wiecej ptyndw, co moze przyczynic sie do sptycenia zmarszczek!

»» Kosmetyki do chemicznego ztuszczania naskorka (peelingi): gtéwnymi
sktadnikami peelingdw sg kwasy owocowe (czyli tzw. alfahydroksykwasy).
Substancje chemiczne dziatajg co prawda miejscowo, ale Twoj organizm
absorbuje jednak pewne, cho¢ niewielkie ich ilosci. Nie znalezlismy zadnych
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danych na temat tego, czy podczas cigzy mozna bezpiecznie stosowa¢ kosmetyki
ztuszczajgce naskorek. Prawdopodobnie nie stanowig one zagrozenia, ale najpierw
porozmawiaj o tym z lekarzem.

Maseczki: by¢ moze zauwazytas, ze w ciggu ostatnich kilku tygodni zmienita Ci

sie cera. Czasami hormony cigzowe moga wywotac rewolucje na Twojej skorze.
Maseczki moga pomac, lecz weale nie muszg. Nie przejmuj sie jednak, zaaplikuj
sobie jakas, chocby po to, zeby usigs¢ i rozkoszowac sie chwilg relaksu! (Przeczytaj
wczesdniejsze uwagi na temat kosmetykéw chemicznie ztuszczajgcych naskérek).

Farby do wioséw: farby do wtosdéw zawierajg wiele réznych substangji
chemicznych, a producenci czesto zmieniajg ich sktad. Nie ma zbyt wielu danych
na temat bezpieczenstwa farb do wtosoéw, poniewaz zazwyczaj nie przeprowadza
sie badan na ciezarnych kobietach. Pamietaj jednak, ze podczas farbowania tylko
niewielki utamek substancji chemicznych jest wchtanianych przez skére gtowy,

a ta niewielka ilo$¢ prawdopodobnie jest zbyt mata, aby zaszkodzi¢ rozwijajgcemu
sie ptodowi. Ponadto nie ma absolutnie zadnych dowoddéw na to, ze farbowanie
wiosow wywotuje wady wrodzone u dziecka albo prowadzi do poronienia. Szampony
koloryzujgce albo pasemka sg jeszcze mniej kontrowersyjne. W przypadku
pasemek wiosy, na ktdére zostata natozona farba, sg owiniete folig, dlatego

skora gtowy wchtania jeszcze mniej substancji. Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢
twardych danych na temat szkodliwosci farbowania wtoséw moze zdarzy¢ sie tak,
ze Twéj lekarz zaleci Ci stosowanie w czasie cigzy farb opartych na wyciggach
roslinnych, a lekarz Twojej przyjaciotki stwierdzi, ze nie ma nic ztego w farbowaniu
wioséw.

Standardowe chemiczne prostowanie wtoséw: kobiety, ktére chcg zamieni¢
swoje loki w jedwabiste, proste wtosy, majg do wyboru kilka réznych metod
chemicznych. Zazwyczaj sg one oparte na substancjach chemicznych takich jak
tug (zawierajacy wodorotlenek sodu) czy tio (sole kwasu tioglikolowego), badz
tez sg bezlugowe (a wtedy zawierajg wodorotlenek wapnia i weglan guanidyny).
Chociaz danych na ten temat jest niewiele, te, ktére mamy do dyspozycji,
sugerujg, ze te metody sg zasadniczo bezpieczne podczas cigzy. Jedno z badan
nie wykazato zadnego zwigzku miedzy nimi a przedwczesnym porodem badz
tez niskg wagg urodzeniowg dziecka, ale nie obejmowato ono takich kwestii jak
ryzyko wystapienia wad wrodzonych. Z tego powodu najlepiej chyba jest
stosowac te metody po zakonczeniu pierwszego trymestru.

Brazylijskie prostowanie wtoséw: brazylijskie albo keratynowe brazylijskie
prostowanie wtoséw to popularna metoda regenerowania i prostowania wtoséw.
W wiekszosci takich zabiegéw wykorzystywana jest substancja chemiczna o nazwie
formaldehyd, ktéra moze by¢ wchtaniana przez skére gtowy oraz wdychana do
ptuc. Formaldehyd stosowano kiedys do produkcji farb do wtoséw, az odkryto,
ze ma wiasciwosci karcinogenne (wywotuje raka u dzieci). Dlatego my radzimy Ci,
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abys pokochata swoje loki i unikata tych produktéw, a jesli zalezy Ci na superprostych
wiosach podczas cigzy, ogranicz sie do domowych metod takich jak suszarka czy
prostownica.

»» Depilacja woskiem: usuwanie wtoséw z nég i linii bikini wigze sie z natozeniem
rozgrzanego wosku na dane miejsce, a nastepnie z usunieciem go razem
z owtosieniem. Zaden z preparatéw woskowych nie zawiera nic, co mogtoby by¢
szkodliwe dla dziecka. Mozesz wiec spokojnie depilowac sie podczas cigzy, jesli to
Ci pomoze zachowac dobry nastréj i tadny wyglad.

»» Depilacja laserowa: laser uzywany do depilacji rozgrzewa mieszek wtosowy
i zatrzymuje w ten sposob wzrost wtosa. Czesto najpierw stosuje sie kremy
ze Srodkiem znieczulajgcym, aby zmniejszy¢ bél odczuwany podczas zabiegu.
Mimo ze nie zdotaliSmy znalez¢ zadnych danych na temat laserowej depilacji
podczas cigzy, nie mamy zadnych podstaw, aby twierdzi¢, ze ten zabieg — wszak
stosowany miejscowo — wywotuje jakie$ problemy rozwojowe u ptodu.

»» Manicure i pedicure: inne czesto zadawane pytanie brzmi: ,Czy moge robic
sobie manicure/pedicure albo zaktadac tipsy (w tym réwniez akrylowe), kiedy
jestem w cigzy?”. | znowu odpowied? jest twierdzaca. Zdrowy rozsgdek podpowiada,
ze jezeli udasz sie do renomowanego salonu, gdzie sprzet jest odpowiednio
sterylizowany, a samo miejsce jest dobrze wentylowane, ryzyko jest zerowe.

P» Masaze: masaze sg dozwolone, tym bardziej ze wielu specjalistéw oferuje
specjalne masaze dla ciezarnych, ktérych celem jest rozluznienie brzucha.
Niektdrzy uzywajg nawet specjalnych stotéw z wcietym srodkiem, zeby kobieta
mogta sie wygodnie potozy¢ twarzg w dot, zwtaszcza w ostatniej fazie cigzy,
kiedy brzuch jest juz pokazny.

»» Trwata ondulacja: nie istniejg zadne dowody naukowe na to, ze substancje
chemiczne zawarte w trwatej ondulacji mogtyby zaszkodzi¢ rozwijajgcemu sie
ptodowi. Jednak takie preparaty zwykle zawierajg znaczne ilosci amoniaku, wiec
dla wtasnego bezpieczenstwa uzywaj ich w pomieszczeniu, ktére ma dobra
wentylacje.

»» Termalna rekonstrukcja (prostowanie) wtoséw: termalna rekonstrukcja,
znana roéwniez jako japonskie prostowanie wtoséw, to stosunkowo nowa metoda
trwatego prostowania wtoséw. Proces polega na aplikacji rozmaitych substancji
chemicznych i odzywek, a nastepnie uzyciu specjalnego zelazka (prostownicy)
do trwatego rozprostowania wtosoéw. Nie prowadzono zadnych badan, ktére
pomogtyby oceni¢ wptyw stosowania tej metody na przebieg cigzy. Rozstrzygniecie:
termalne prostowanie wtoséw prawdopodobnie mozna bezpiecznie stosowac
podczas cigzy, ale nie posiadamy na ten temat zadnych danych. Jezeli chcesz
osiggna¢ maksymalne bezpieczenstwo, powstrzymaj sie przed tym zabiegiem
W czasie Cigzy.
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»» Kremy przeciwzmarszczkowe: Retin A i Renova to dwa najpowszechniej
stosowane obecnie kremy przeciwzmarszczkowe. Oba preparaty zawierajg
pochodne witaminy A. Mamy duzo danych, ktére wskazujg na to, ze leki doustne
zawierajgce pochodne witaminy A (np. Accutane) moga wywotywac wady
urodzeniowe, lecz w przypadku preparatéw stosowanych miejscowo, takich
jak Retin A i Renova, nie ma takich dowodéw. Jednak ze wzgledu na powazne
konsekwencje stosowania lekéw doustnych wielu pracownikédw medycznych
odradza swoim pacjentkom uzywania srodkdw (niewazne, czy doustnych,
czy aplikowanych miejscowo), ktére zawierajg takie sktadniki.

Relaks w wannie z gorgca woda, w jacuzzi,
saunie i tazni parowej

Kapiel w wannie z goraca woda, a takze korzystanie z jacuzzi, sauny czy fazni pa-
rowej moze by¢ ryzykowne z uwagi na wysoka temperature, jaka panuje w tych
miejscach. Liczne badania laboratoryjne przeprowadzone na zwierzetach wyka-
zaty, ze przebywanie w wysokich temperaturach podczas cigzy moze powodowac
wady rozwojowe ptodu lub poronienia. Z kolei badania z udzialem ludzi wskazuja
na to, Ze ciezarne kobiety, u ktdrych temperatura ciata wzrasta znaczaco we wcze-
snych tygodniach cigzy, sa bardziej narazone na poronienie lub urodzenie dzieci
z wadami rdzenia kregowego (na przyktad z rozszczepem kregostupa).

Jednak do takich probleméw dochodzi jedynie wtedy, gdy temperatura ciala matki
przekracza 39°C dluzej niz dziesie¢ minut, a ona sama nie ukoniczyla jeszcze
siddmego tygodnia cigzy. Wiele kobiet zastanawia sie po prostu, czy mogg wzig¢
przyjemna, relaksujaca kgpiel w wannie z ciepla woda.

Generalnie rzecz biorgc, podczas cigzy mozna sie moczy¢ w cieptej, relaksujacej
kapieli. Jednak z powodéw wymienionych wyzej upewnij sie, ze temperatura wody
nie jest zbyt wysoka.

Zdrowy rozsadek podpowiada, ze po ukonczeniu pierwszego trymestru spora-
dyczne kapiele w goracej wodzie, a takze korzystanie z sauny czy tazni parowej
przez mniej niz dziesie¢ minut prawdopodobnie jest bezpieczne. Pamietaj wszakze
o przyjmowaniu duzej ilosci ptyndw, aby unikna¢ odwodnienia. Na p6zniejszych
etapach cigzy nie ma zadnych przeciwskazan, aby kapa¢ sie w goracej wodzie lub
korzystac z sauny, ale sugerujemy, by nie trwato to dtuzej niz 10 minut.

Podrozowanie

Kup ksigzke

Prawdopodobnie gtéwnym problemem zwigzanym z podrézowaniem podczas cigzy
jest dystans dzielacy Cie od lekarza, ktory opiekuje sie Tobg w okresie przedpo-
rodowym. Jezeli zbliza sie¢ data rozwigzania albo Twoja cigza nalezy do grupy
wysokiego ryzyka, nie powinnas raczej wyjezdza¢ daleko od domu. Niemniej
Twoja decyzja o podrdzy zalezy od czynnikow ryzyka, jakie wystepuja w danym

ROZDZIAL 3 Przygotowanie do zycia podczas ciazy 71
Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/ciazb4
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/ciazb4

(o)
)

NIE MARTW SIE

WSKAZOWKA

72
Kup ksigzke

przypadku. Jezeli cierpisz na cukrzyce, ktora jest dobrze kontrolowana, praw-
dopodobnie nie ma nic zlego w wyjezdzie na wycieczke. Jesli jednak nosisz tro-
jaczki, podréz do Timbuktu raczej nie bedzie dobrym pomystem. Jezeli Twoja
ciaza przebiega bez komplikacji, mozesz bezpiecznie odbywa¢ podréze podczas
pierwszego, drugiego i na poczatku trzeciego trymestru.

Podr6z samochodem nie stanowi szczegdlnego zagrozenia, poza tym, Ze musisz
przez diugi czas siedzie¢ w jednym miejscu. Podczas dlugich tras zatrzymuj sie
co kilka godzin, zeby wysias¢ i rozprostowaé nogi. Zapinaj pasy (na czesci bar-
kowej i biodrowej); zapewnia Ci one bezpieczenstwo i nie zaszkodza dziecku,
nawet gdy dojdzie do wypadku. Ptyn owodniowy otaczajacy ptéd zadziala na
ucisk pasow jak poduszka. Duzo wieksze zagrozenie stanowi niezapiecie pasa;
badania dowodza, ze gtéwna przyczyna $mierci ptodu w wyniku wypadkéw sa-
mochodowych jest Smier¢ matki.

Zapinaj pas pod brzuchem, nie nad nim; cze$¢ barkowa pasa trzymaj w normalnej
pozycji.

Wiekszos¢ linii lotniczych zezwala na podrdz kobietom, ktore przekroczyly 36.
tygodnia ciazy, ale moga wymagac zaswiadczenia od lekarza, ze nie ma medycz-
nych przeciwwskazan, aby mogty one odby¢ lot. Podréz samolotem jest catkowicie
bezpieczna, zwlaszcza gdy zastosujesz nastepujace srodki ostroznosci:

»» Podczas dtuzszych lotéw wstawayj co jakis czas ze swojego miejsca i spaceruj
po poktadzie. Dtugotrwate siedzenie moze spowodowac odptyniecie krwi do nég.
Chodzenie za$ pobudza krazenie.

P» Wez ze sobg butelke z wodga i czesto pij. Powietrze w samolocie jest zawsze
bardzo suche. (Znajomy pilot powiedziat nam kiedys, ze Srednia wilgotno$¢
powietrza w samolocie jest zwykle nizsza niz na Saharze. Samoloty nie przewozg
dostatecznie duzo wody, aby zachowac¢ odpowiednig wilgotno$¢, bo dodatkowe
zapasy stanowityby zbyt duze obcigzenie). Poniewaz powietrze na poktadzie
samolotu jest bardzo suche, podczas dtugich lotéw mozna z tatwoscig odwodni¢
organizm.

Poza tym czeste popijanie wody sprawi, Ze co jaki$ czas bedziesz musiala uda¢ sie
do toalety, co z kolei zapobiegnie sptywaniu krwi do ndg.

Nie musisz sie przejmowac lotniskowymi wykrywaczami metalu — ani zadnymi
innymi podobnymi urzadzeniami — poniewaZz nie wykorzystuja one promienio-
wania jonizujacego. (Pas transmisyjny, ktory przesylta Twoj bagaz po odprawie,
stosuje jednak promieniowanie tego typu, dlatego nie powinnas wchodzi¢ na
tasme i sama dac sie przestac przy uzyciu tej maszyny).

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

Jezeli planujesz podréz do krajéw tropikalnych, gdzie pewne choroby sa szcze-
golnie rozpowszechnione, by¢ moze rozwazasz zaszczepienie sie przed wyjaz-
dem. Jednak najpierw zasiegnij porady u lekarza, zeby sprawdzi¢, czy szczepionki,
ktore bierzesz pod uwage, mozna bezpiecznie stosowac podczas cigzy. (Wiecej
informacji na temat szczepien znajdziesz w rozdziale 1.).

Zabiegi stomatologiczne

Kup ksigzke

Wiekszos$¢ ludzi odbywa rutynowe wizyty kontrolne u stomatologa co sze$¢ —
dwanascie miesiecy, co oznacza, ze prawdopodobnie bedziesz musiata uda¢ sie
do dentysty przynajmniej raz w czasie cigzy. Sama cigza nie powinna negatywnie
wplyna¢ na stan Twoich zebéw. Nie powinnas unika¢ stomatologa, poniewaz za-
niedbana préochnica moze skonczy¢ sie infekcjg, a wtedy tym bardziej bedziesz mu-
siala udac¢ sie do gabinetu dentystycznego. Pewne badania dowiodly, ze u ciezar-
nych kobiet, ktdre cierpig na choroby przyzebia, czyli infekcje i zapalenia dzigset,
istnieje wieksze ryzyko urodzenia matych dzieci albo wcze$niakow. Te odkrycia
stanowig kolejny powdd, dla ktérego warto uznaé¢ wlasciwa higiene jamy ustnej
Za priorytet.

Cigza powoduje rowniez zwiekszony naptyw krwi do dzigset. U okoto potowy cie-
zarnych kobiet wystepuje dolegliwo$¢ zwana cigZzowym zapaleniem dzigset, ktore
objawia sie zaczerwienieniem dzigsel w wyniku zwiekszonego doptywu krwi. Dzig-
sta moga wtedy czesto krwawié. Postaraj sie zatem szczotkowac i ptukaé zeby
w miare delikatnie.

Jesli marzysz o pieknych, biatych zebach, masz do dyspozycji wiele produktow,
w tym wybielajace pasty do zebéw, rozmaite zele, a takze paski, systemy wybie-
lajace i nakladki na zeby. Mimo ze wiekszo$¢ z nich jest czesto stosowana przez
ciezarne kobiety, nie przeprowadzono jeszcze zadnych badan potwierdzajacych
ich bezpieczenstwo. Pasty wybielajace pomagaja usuna¢ plamy powierzchniowe
z zebow bez uzycia wybielacza. Nie ma powodu, dla ktérego mialabys sie ich oba-
wiaé. Rozmaite paski wybielajgce, zele i inne systemy wybielania zebow zawie-
raja wode utleniong, ktéra nie zostala jeszcze zbadana pod katem cigzy. Jednak
jej bezpieczeristwo potwierdzaja inne badania, w ktérych ciezarne samice szczuréw
otrzymywaly w positkach az do 10 procent wody utlenionej. Okazalo sie, ze sub-
stancja ta nie miata zadnego wplywu na rozwdéj ptodu. Woda utleniona byta réw-
niez badana jako sktadnik rozjasniaczy do wloséw. Tutaj réwniez stwierdzono,
ze nie powoduje ona wad wrodzonych u dzieci. Wybielanie zebéw w gabinecie
stomatologicznym polega na tym, Ze dentysta naklada odpowiedni produkt na
zeby i przyspiesza caly proces za pomoca ciepta lub lasera. Wielu stomatologéw
odmawia wykonania tego zabiegu na ciezarnych kobietach, poniewaz dzialanie
tych $rodkéw nie zostalo jeszcze doktadnie zbadane. Na szcze$cie standardowe
zabiegi dentystyczne réwniez pomagaja usuna¢ plamy powierzchniowe, dzieki
czemu mozesz sie cieszy¢ piekniejszym u$miechem.
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Jezeli musisz poddaé sie rutynowemu zabiegowi stomatologicznemu — wypel-
nieniu ubytkow, usunieciu zeba czy wstawieniu koronki — nie martw sie. Znie-
czulenie miejscowe i wiekszo$¢ lekow przeciwbdlowych s3 nieszkodliwe dla kobiet
w cigzy. Niektdorzy dentysci czasami zalecajg pacjentom stosowanie antybiotykow,
z ktérych wiekszo$¢ jest bezpieczna dla kobiet w cigzy, ale dla pewno$ci powinnas
jeszcze zasiegnac porady lekarza prowadzacego cigze. 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

A

OSTRZEZENIE
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Wiekszo$¢ par moze zupekie bezpiecznie uprawia¢ mitos¢ podczas cigzy. Niektorzy
odkrywaja nawet, ze seks w czasie cigzy podoba im sie bardziej niz wczes$niej.
Nalezy jednak wziag¢ pod uwage kilka kwestii.

W pierwszej polowie cigzy mozesz uprawiac seks tak jak dotychczas, poniewaz
w Twoim ciele nie zaszly jeszcze znaczace zmiany. Moze sie najwyzej okazad, ze
Twoje piersi s3 szczegdlnie wrazliwe na dotyk. P6Zniej jednak, wraz ze wzrostem
macicy, pewne pozycje seksualne moga sprawia¢ Ci trudnos¢. Ty i Twéj partner
pewnie zauwazycie, ze musicie wykazac sie wiekszg kreatywnoscia, zeby odby¢
stosunek piciowy. Jezeli jednak odkryjesz, ze wspétzycie jest zbyt niewygodne,
warto rozwazy¢ inne formy seksualnego zaspokojenia.

Wiele kobiet pyta nas, czy mozna uprawiac¢ seks pod koniec cigzy, nawet jesli
szyjka macicy jest nieco rozszerzona. Seks nie powinien spowodowaé zadnych pro-
bleméw, pod warunkiem Ze nie pekly btony plodowe (tzn. nie odeszly Ci wody).

Unikaj stosunkéw piciowych, jezeli grozi Ci przedwczesny pordd (czyli na przy-
ktad wtedy, gdy przyjmujesz leki zapobiegajace przedwczesnemu porodowi albo
masz zalozone szwy wokoét szyjki), badz tez gdy stwierdzono u Ciebie tozysko
przodujace (zobacz rozdzial 16.) w trzecim trymestrze — a takze w sytuacji, gdy
niedawno krwawitas. Wiekszo$¢ pracownikéw medycznych zaleca powstrzyma-
nie sie od zblizen z dwoch powodow:

P» stosunek moze doprowadzi¢ do infekcji macicy;

P nasienie zawiera substancje, ktére mogg wywotac skurcze macicy.

Inng wazng kwestia, ktéra nalezy wzig¢ pod uwage, jest nastawienie psychiczne
do seksu podczas cigzy. By¢ moze, podobnie jak czes¢ kobiet, zauwazysz, ze
wzrést u Ciebie poziom libido. Mozesz wtedy miewac bardzo obrazowe sny ero-
tyczne i intensywniej przezywac orgazm. Moze réwniez zdarzy¢ sie tak, ze Twoje
zainteresowanie seksem zmaleje, bo czujesz sie mniej atrakcyjna ze wzgledu na
zmiany fizyczne, jakie zachodza w Twoim ciele, co jest najzupelniej normalnym
zjawiskiem. U Twojego partnera ochota na seks moze réwniez zmale¢ w zwigzku
z poruszeniem i naturalnym niepokojem, ktére towarzysza roli rodzica, albo tez
z uwagi na (nieuzasadnione) obawy, ze stosunek moze zaszkodzi¢ dziecku albo ze
bedzie ono wiedzialo, co zamierza zrobi¢ jego tatus.
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Praca w czasie cigzy

Q

WSKAZOWKA

Poczawszy od polowy zeszltego wieku, coraz wiecej kobiet podejmuje prace poza
domem. W Stanach Zjednoczonych ponad 75% kobiet w cigzy pracuje jeszcze
w trzecim trymestrze, a ponad potowa kontynuuje obowigzki zawodowe az do
ostatnich tygodni przed samym porodem. Wiele kobiet uszczesliwia i pochtania
mozliwos¢ pracy do konca cigzy, co zreszta dodatkowo zmniejsza poczucie dys-
komfortu wynikajace z odmiennego stanu. Co wiecej, wiele kobiet nie moze do-
kona¢ wyboru: pracowac czy nie, poniewaz s3 jedynymi zywicielkami rodziny, a ich
kariera w takiej sytuacji jest kwestig priorytetowa. Mimo Ze najczeSciej praca
w czasie cigzy nie stanowi zagrozenia dla dziecka, moga pojawi¢ sie wyjatki. Bez
wzgledu na to, czym sie zajmujesz, porozmawiaj o warunkach pracy z lekarzem.

Zagadnienie stresu podczas cigzy — zwigzanego czy to z obowigzkami zawodo-
wymi, czy to z sytuacja w domu — nie zostato poddane szczegétowym badaniom.
Niektoérzy lekarze sadza, ze wysoki poziom stresu moze zwiekszaé ryzyko wy-
stapienia zatrucia cigzowego badz przedwczesnego porodu (oba przypadki zo-
stang opisane w rozdziale 14.), cho¢ nie ma na to naukowego potwierdzenia.
Bardzo silny stres moze przyczynic¢ sie do wystapienia depresji poporodowej
u kobiety. Nie trzeba méwié, ze zbyt duze natezenie stresu nie stluzy nikomu.
Zrdb, co sie da, aby obnizy¢ poziom napiecia wystepujacego w Twoim Zyciu, i po-
rozmawiaj z lekarzem, jesli zmagasz sie z uczuciem niepokoju lub przygnebienia.

Ryzyko zawodowe

NIEMARTW SIE
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Mozliwe, ze Twoje obowigzki zawodowe wymagaja od Ciebie, zeby$ stala badz
chodzila jedynie w minimalnym stopniu, umozliwiaja Ci prace w regularnych go-
dzinach i nigdy Cie nie stresuja. Jezeli tak jest, a wczesniej nie miatas probleméw
zdrowotnych, mozesz sobie darowac lekture ponizszych fragmentdw (ale daj nam
zna¢, na czym polega Twoja praca!). Jesli jednak znajdujesz sie w takiej sytuacji
jak wiekszos$¢ ludzi, czytaj dalej.

Zawody wymagajace wysitku fizycznego moga powodowaé klopoty. Wiekszos¢
zawoddow to polaczenie pracy siedzacej z pracga w ruchu, ale odczuwany poziom
stresu jest r6zny w zalezno$ci od danej osoby. Jezeli Twoja cigza przebiega pra-
widlowo, prawdopodobnie bedziesz mogta pracowac az do porodu. Niemniej pod-
czas cigzy moga sie pojawi¢ pewne komplikacje, w wyniku ktorych nalezatoby
uzna¢ za wskazane zredukowanie obcigzenia pracg badz zupeine jej zaniechanie.
Na przyklad jezeli zacznie sie u Ciebie przedwczesna akcja porodowa, lekarz praw-
dopodobnie zaleci Ci powstrzymanie sie od pracy. Wsrdd innych okolicznos$ci
mogacych uzasadnia¢ ograniczenie fizycznej aktywnosci mozna wymieni¢ nad-
ci$nienie tetnicze albo problemy z rozwojem dziecka.

Jezeli pracujesz na komputerze, pewnie sie zastanawiasz, czy nic Ci nie grozi. Ale
nie musisz sie martwi¢ — zadne badania nie wykazaly, ze pole elektromagne-
tyczne, ktdre emituja komputery, moze powodowac ktopoty.
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Niektérzy naukowcy sugeruja, ze kobietom, ktdrych praca wiaze sie z obowigzkami
wymagajacymi wysitku fizycznego, takimi jak dZwiganie, prace fizyczne czy nad-
mierne wytezenie fizyczne, nieco bardziej grozi przedwczesny pordd, wysokie
ci$nienie krwi, zatrucie cigzowe badz urodzenie stabiej rozwinietego dziecka.
Z drugiej strony nie stwierdzono, ze dlugie godziny pracy zwiekszaja ryzyko przed-
wczesnego porodu. Jeszcze inne badania dowiodly, ze prace, ktore wymagaja diu-
giego stania (przez wiecej niz osiem godzin dziennie), wigza sie z wiekszym
prawdopodobienstwem wystgpienia bélu plecéw i stép, przedwczesnego porodu
i probleméw z krazeniem, a takze zwiekszajg nieco ryzyko przedwczesnego po-
rodu. Dobra wiadomo$¢: noszenie specjalnych rajstop podtrzymujgcych, cho¢ nie
jest specjalnie przyjemne, pomaga zmniejszy¢ dolegliwosci zylakowe.

Pamietaj, ze Twoje zdrowie i zdrowie Twojego dziecka s3 najwyzszym prioryte-
tem. Nie mysl, ze jeste$ oferma, poniewaz musisz uwaza¢ na swoja cigze. Nie-
ktore kobiety sg zdania, ze jesli poskarza sie na ktére$ z objawéw lub zrobig so-
bie przerwe podczas napietego dnia, zeby co$ zje$¢ lub p6js¢ do toalety, zastuza
na dezaprobate swoich zwierzchnikow. Nie pozwdl sobie na poczucie winy z po-
wodu specjalnych potrzeb, jakie masz w tym okresie, i nie dopusé do tego, zeby
praca doprowadzila do zlekcewazenia jakich$ nietypowych symptomoéw. Jezeli mu-
sisz wzig¢ urlop, aby poradzi¢ sobie z powiklaniami, wez go i nie miej z tego po-
wodu wyrzutéw sumienia. Ludzie, ktorzy nigdy nie byli w cigzy, nie s3 w stanie
zrozumiec, z jakim obciazeniem fizycznym sie borykasz.

Cigza a prawo

76
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Poswie¢ nieco czasu na to, aby zrozumie¢ prawa, ktore przystuguja kobietom
w cigzy. Takie prawa nadaje kobiecie ciezarnej Kodeks pracy (z dnia 26 czerwca
1974 r.). Zeby z nich korzystaé, przede wszystkim nalezy przedlozy¢ pracodawcy
zaswiadczenie lekarskie stwierdzajace cigze. Od tej chwili obowigzkiem praco-
dawcy jest udzielaé ciezarnej pracownicy zwolnienn od pracy na zalecone przez
lekarza badania przeprowadzane w zwiazku z ciaza, jezeli nie mozna ich prze-
prowadzi¢ poza godzinami pracy (185 § 2 k.p.).

Pracodawca nie moze wypowiedzie¢ pracy w okresie cigzy i urlopu macierzyn-
skiego, co oznacza, ze niewazne jest takze rozwigzanie umowy o prace, ktére
nastgpito przed zajSciem w cigze, jesli tylko cigza zostanie stwierdzona w okresie
wypowiedzenia lub w okresie, gdy zainteresowana byla juz w ciazy, chociaz o swoim
stanie jeszcze nie wiedziala. Przepis art. 177 k.p. chroni przed wypowiedzeniem
i rozwigzaniem umowy o prace przez pracodawce w okresie cigzy i urlopu macie-
rzynskiego, natomiast nie chroni pracownicy przed wygasnieciem umowy w tym
okresie.

Kobiet w cigzy oraz karmigcych piersig nie wolno zatrudniaé przy pracach szcze-
gélnie uciazliwych lub szkodliwych dla zdrowia. Inne niz w rozporzadzeniu wa-
runki pracy szkodliwe dla ciezarnej kobiety okresli¢ moze lekarz w zaswiadczeniu
lekarskim stwierdzajacym przeciwwskazania zdrowotne do wykonywania dotych-
czasowej pracy.
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W Polsce podstawowy, pelnoplatny urlop macierzynski trwa 20 tygodni. W przy-
padku bliZniat czas ten jest wydtuzony do 31 tygodni, a trojaczkéw — do 33 ty-
godni. Kolejne 6 tygodni moze by¢ wykorzystane przez ktérekolwiek z rodzicéw
dziecka. Nastepnym etapem jest urlop rodzicielski, ktory trwa od 32 do 34 tygo-
dni w zaleznosci od tego, ile dzieci urodzita matka — w tym okresie wyplacane jest
juz tylko 60 procent wynagrodzenia. Mozna tez od razu polaczy¢ urlop macie-
rzynski z rodzicielskim i przez caly ten okres otrzymywaé 80 procent wynagro-
dzenia.

Swiadczenia udzielone w razie cigzy, porodu i potogu objete s3 ubezpieczeniem
zdrowotnym. Swiadczenia te na terenie Polski s3 powszechne i obowigzkowe oraz
gwarantowane przez panstwo.
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Skorowidz

A

aerobik, 98

akceleracje, 203

akcja porodowa, 197, 319

akupresura, 218

akupunktura, 218

alergie sezonowe, 361

Alexander, 178

alkohol, 63, 66

amniopunkcja, 56

anomalie
chromosomowe, 321
genetyczne, 124
ptodowe, 123, 156, 380

antybiotyki, 37

antykoncepcja, 294

aromaterapia, 219

aspartam, 90

aspiryna, 37

astma, 368

audioanaglezja, 219

badanie
CVS, 127
badanie EKG ptodu, 155
dopplerowskie, 156
fizyczne, 119
glukozy, 56
krwi, 120, 144
krwi ptodowej, 155
moczu, 123
na obecnos¢ otowiu, 122
na obecnos$¢ paciorkowcow, 56
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niestresowe, 56
poziomu cukru, 121
prenatalne, 55, 155
przesiewowe, 118, 128, 144, 146, 316
przesiewowe na poziom glukozy, 147
standardowe, 120
stanu zdrowia ptodu, 204
ultrasonograficzne, 123
USG, 55, 148, 149, 150, 319
wolnego ptodowego DNA, 147
bakteryjne zakazenie pochwy, 367
banki
prywatne, 190
publiczne, 190
bezsennos$é, 169
biatko, 86
biatkomocz, 339
biegunka, 196
biopsja kosméwki, 56, 127, 317
bliZnieta, 106, 312
dwujajowe, 314
jednojajowe, 314
blokada
nerwow sromowych, 216
ogonowa, 216
blonica, 41
bolesnos¢ brodawek sutkowych, 296
borelioza, 365
botoks, 68
botulina, 68
bol
glowy, 111
plecow, 62
po cesarskim cieciu, 268
pooperacyjny, 269
porodowy, 213
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bdl
w okolicach krocza, 261
w pachwinach, 141
wiezadel macicy, 387
wywotlany przez nawal mleczny, 297
Bradley, 178
bradykardia, 203
bupropion, 39

C

cesarskie ciecie, 180, 233, 235
chemiczne prostowanie wlosow, 69
chlamydia, 367
choroby
genetyczne, 116
ginekologiczne, 114
potoznicze, 114
tarczycy, 375
chromosomy, 125
ciasteczka owsiane, 393
cigza
0. — 4. tydzien, 48
13. — 16. tydzien, 50
17. — 20. tydzien, 51
21. — 24,. tydzien, 51
25. — 28. tydzien, 52
29. — 32. tydzien, 53
33. — 36. tydzien, 53
37. — 40. tydzien, 54
40. — 42. tydzien, 55
5. — 8. tydzien, 49
9. — 12. tydzien, 49
mnoga, 83, 312, 313
pozamaciczna, 132
przeterminowana, 353
ciecia, 326
ci$nienie krwi, 339
cukrzyca, 83, 94, 322, 370
cigzowa, 371
cytomegalia, 121
czerwone plamki, 247
czestoskurcz, 203
czkawka w macicy, 164
czynnik Rh, 120, 349
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C
¢wiczenie, 79, 95
Kegla, 279
serca, 98
D

deceleracje, 203

depilacja
laserowa, 70
woskiem, 70

depresja poporodowa, 274

diclegis, 109

dieta, 79, 293, 318
bezglutenowa, 94
poporodowa, 279

dtugos¢ szyjki macicy, 323

doppler, 201

dreszcze, 237

efekt Dopplera, 177
EKG ploduy, 155
ekstrakt z lisci stewii, 91
embrion, 104
epilepsja, 374
epizjotomia, 228
etapy porodu, 208
faza aktywna, 210
faza wczesna, 209
potencjalne problemy, 211

F

farby do wlosow, 69
flukonazol, 39

fotel bujany, 201

fotelik dla niemowlat, 184

G

gazy, 138
ginekolog-potoznik, 33

Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/ciazb4
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/ciazb4

grupa podwyzszonego ryzyka, 34 korzenie etniczne, 116

grypa, 41, 359 kosmetyki, 68
grzybica, 368 kremy przeciwzmarszczkowe, 71
kroplowka, 201
H krostki, 244, 246
krwawienie, 130, 156, 185
hemoroidy, 168, 264, 387 poporodowe, 238, 260
hipnoza, 218 z nosa i dziagset, 141
HIV, 41, 121, 364 krztusiec, 41
hustawka nastrojow, 273 krzyk dziecka, 238
Hypnobirthing, 178 ksztatt glowki, 245

kwas foliowy, 318

ibuprofen, 38 K
indeks masy ciala, 80 laktacja, 288
indukcja wskazana, 205 Lamaze, 178
infekcja, 154, 355 Leboyer, 178
drozdzakowa, 368 leczenie nieptodnosci, 115
ptodowa, 83 lek przeciwwirusowy, 37
inkubator otwarty, 201 lekarz rodzinny, 33
leki, 63
J bezpieczne, 295
na nadci$nienie, 38
jacuzzi, 71 o dziataniu ogélnoustrojowym, 214
jajniki, 124 przeciwbélowe, 37
joga, 99 przeciwdepresyjne, 37, 39
przeciwhistaminowe, 37
K przeciwkrzepliwe, 38
przeciwnapadowe, 39
karmienie, 292 przeciwwirusowe, 37
karmienie przeciwwymiotne, 37
butelka, 283, 300, 301 liczba ptodéw, 124
piersia, 171, 283, 287, 290, 299 listerioza, 92, 364
katar sienny, 361 lit, 40
kofeina, 87
koktajl L
lodowy, 401
OWOCOWY, 400 fagodzenie bélu, 218
kompresy, 219 faznia parowa, 71
kondycja, 277 loso$ w kremowym sosie, 395
kontrola lozysko, 83, 241
dojrzatosci ptuc, 155 przodujace, 341
nad lekami, 36 16zko, 201
kontrolowanie dziecka, 202
konczyny, 248
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M niezyty zoladka, 366
nosidetko dla niemowlat, 184

macica, 96 nudnosci, 108, 318
mamy miode, 312
manicure, 70 (o)
masaz, 70, 218

krocza, 181 objawy ciazy, 29
maseczki, 69 obliczenie daty porodu, 32
masto orzechowe, 399 obraz tréjwymiarowy, 411
maz, 244 obrzezanie, 252
medycyna matczyno-ptodowa, 33 obrzek ciala, 263
metabolizm, 96 oczy, 248
metody rodzenia, 219 oddawanie moczu, 111
metoklopramid, 110 oddzial intensywnej opieki, 254
miesigczka, 114 odklejenie sie tozyska, 343
miesa wedzone, 91 odra, 41
mieso, 90 odziez cigzowa, 137
miesniaki, 372 odzyskiwanie sit, 259
monitor kontrolujacy stan ptodu, 201 odzywianie, 85
monitoring olej rybny, 341

wewnetrzny, 203 oleje, 86

zewnetrzny, 202 ondansetron, 110
monitorowanie opadanie ptodu, 196

blizniat, 323 opryszczka, 363

pracy serca ptodu, 202 opuchniecia, 172
morfologia krwi, 120, 148 ospa wietrzna, 41, 121, 356
musli, 392 owoce, 85

N P

nabial, 86 padaczka, 374
naciecie krocza, 228 palenie papieroséw, 65, 83
naczyniaki krwionos$ne, 247 pateczki listerii, 92
nadcis$nienie tetnicze, 322, 369 parwowirus, 365
nadczynno$¢ tarczycy, 375 pedicure, 70
napinanie mie$ni oddechowych, 163 perinatolog, 33
narkotyki, 63, 67, 83 pepowina, 239, 249
narkoza, 217 PH krwi wto$niczkowej, 204
narzady piciowe, 249 picie alkoholu, 66
nasiona, 85 pieczone pomidorki, 397
nawatl mleczny, 272, 297, 389 pielegniarka, 34
niedoczynno$¢ tarczycy, 375 piersi, 107, 249
nietrzymanie moczu, 173 pigutki antykoncepcyjne, 37
niewydolno$¢ szyjki macicy, 157 pitka potoznicza, 218
niezdarnosd, 138 pita z selerem, 398
niezgodnos$¢ grup krwi, 349 plamienie, 153
418 Cigza dla bystrzakéw
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plamki, 246
plamy mongolskie, 247
planowanie wizyt przedporodowych, 58
plyn owodniowy, 186, 187
plytki oddech, 172
podrdézowanie, 71
pokarm, 84
pokarmy
bezpieczne, 89
szkodliwe, 89
polio, 41
potozna, 33
pomiar
ciemieniowo-posladkowy, 404
dojrzatosci ptuc, 175
poronienia nawracajace, 378
poronienie, 130, 153
pordd, 196, 319
bez znieczulenia, 219
blizniat, 319
domowy, 220
naturalny, 224
pochwowy, 232
przedwczesny, 320, 334
w wodzie, 221
z doulg, 220
powiklania, 333
poziom alfa-fetoproteiny, 56
pozycja
kucajaca, 226
litotomiczna, 226
na kleczkach, 227
praca, 75
praca jelit, 265
prawo, 76
problemy
immunologiczne, 372
z pecherzem, 264
zdrowotne, 115, 368
profil biofizyczny ptodu, 56, 176
prostowanie wloséw, 69, 70
przeciecie pepowiny, 239
przeciwciala, 120
antyfosfolipidowe, 372
przeciwutleniacze, 341
przedwczesna akcja porodowa, 154, 188, 336
przewody mleczne, 297

Kup ksigzke

przeziernos¢ karku, 128
przeziebienie, 359

przyjmowanie witamin, 279
przyjscie dziecka na $wiat, 230
przyrost wagi, 81, 319
przyspieszanie akcji porodowej, 208
puchniecie, 110

pulsoksymetria ptodowa, 204
punkcja owodni, 151, 154, 316

R

rdzeniowy zanik mies$ni, 116
reanimacja niemowlecia, 179
rekonwalescencja, 266, 270
po cesarskim cieciu, 237, 266
relaks w wannie, 71
Rh-immunizacja, 154
rodzaje
ciaz mnogich, 313
cieé¢, 326
rodzenie tozyska, 231
ropien piersi, 299
rosét drobiowy, 360
rozstepy, 172
rozwarcie szyjki macicy, 199, 323
rozwoj dziecka, 135
rézyczka, 40, 120, 362
ruchy ptodu, 163, 186
rwa kulszowa, 171
ryby, 91
ryzyko zawodowe, 75

S

sauna, 71

seks, 74

ser z ziolami, 396

sery, 90, 91

siniaki, 246

skurcze, 113, 153
Braxtona-Hicksa, 165
nég, 61

stodziki, 90, 91

smoczek, 301

spowolnienie akcji porodowej, 212

ssanie, 291
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SSRI, 39
stan zdrowia dziecka, 175, 239
stetoskop, 201
stezenie alfa-fetoproteiny, 144
stopien rozwarcia szyjki macicy, 323
strata dziecka, 379, 381
stres, 63
stymulacja
nerwow, 218
wibroakustyczna, 177
suche ziarna, 85
sukraloza, 90
suplementacja diety, 87
sushi, 91
szczepienia, 36, 40, 42, 43
szkola rodzenia, 178

s

srodki
antykoncepcyjne, 281

udrozniajace gorne drogi oddechowe, 40

uspokajajace, 37
znieczulajace, 214
swinka, 41

T

tarczyca, 375
termin porodu, 123, 180
test
ciazowy, 31
genetyczny, 316
Manninga, 176
na grupe krwi, 120
niestresowy, 175
przyjecia na sale porodowa, 204
skurczowy, 176
stymulacyjny skory gtowki, 204
tetracyklina, 39
tetno bazowe, 203
tezec, 41
tluszcze, 86
toczen, 373
toksoplazmoza, 121, 366
tortilla, 394

420 Cigza dla bystrzakéw
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tradzik niemowlecy, 247
trofoblastu, 317
trwatla ondulacja, 70
tryb zycia, 114
trymestr
drugi, 135
pierwszy, 103, 386
trzeci, 161

U

uczulenia ciazowe, 170
uklad
krazenia, 95, 255
oddechowy, 96
pokarmowy dziecka, 303
trawienny dziecka, 252
ulozenie, 199
posladkowe, 185, 351
umiejscowienie cigzy, 124
uplawy, 62
uprawianie seksu, 74
uraz ploduy, 153
USG, 148, 151, 319, 403
anatomiczne, 56
ustalanie glowki, 196, 199
uszczypniecia bociana, 247
uszy, 248
utrata na wadze, 278

w

wady cewy nerwowej, 145
waga, 80, 81, 319, 388
dziecka, 83
urodzeniowa, 96
wahania nastrojow, 61
wapn, 88
warzywa, 85
bogate w skrobieg, 85
ciemnozielone, 85
pomaranczowe, 85
watrébka, 90
wegetarianki, 92
wiek mamy, 307
wielko$¢ noworodka, 249
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wirus
brodawczaka ludzkiego, 41
cytomegalii, 361
wirusowe zapalenie watroby, 362
wirusy zoladkowe, 366
witamina, 279
A, 38
B6, 109
D, 88,121
wizyty
kontrolne u lekarza, 113, 318
przedporodowe, 58, 143
przedporodowe w trzecim trymestrze, 174
wloski dziecka, 247
wiékniakomie$niaki, 124
wody ptodowe, 344
worek owodniowy, 344
WR, 120
wspomaganie porodu pochwowego, 232
wspotzycie, 280
wybor lekarza, 33
wyciek plynu owodniowego, 153, 187
wymogi dietetyczne, 92
wypadanie wtoséw, 273
wypieranie dziecka, 225
wysuszona skora, 247
wysypki, 170
wywiad medyczny, 115
wywolanie porodu na zyczenie, 205-207
wzmacnianie miesni, 99
wzrost
ptodu, 186, 346
wlosow, 139
WZW typu B, 120

Z

zabiegi, 155

stomatologiczne, 73
zahamowanie wzrostu ptodu, 322
zajscie w ciaze, 324
zakazenia pochwy, 367
zakazenie parwowirusem, 365
zakrzepica, 369
zapalenie

jelita grubego, 374

nerek, 356
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pecherza, 356
sutka, 298
zaparcia, 94, 112
zapominanie, 138
zastrzyki
wodne, 219
wypelniajace, 68
zator plucny, 369
zatrucie cigzowe, 188, 322, 339
zazywanie narkotykéw, 67, 83
zdrowie
dziecka, 175, 239
matki, 83
zespot
cie$ni nadgarstka, 166
Downa, 146, 316
tamliwego chromosomu X, 115
odwréconego kierunku przeptywu krwi,
322
zgaga, 139
zgladzenie szyjki macicy, 199
zmeczenie, 107, 167
zmiana trybu zycia, 68
Zmiany
emocjonalne, 60
fizyczne, 60
poporodowe, 272
pracy serca, 255
skorne, 142, 246
w budowie ciata, 96
w metabolizmie, 96
wagi, 255
znaczenie krwig, 196
znieczulenie, 234
ogolne, 217
rdzeniowe, 216
zewnatrzoponowe, 215, 217
zszycie ran krocza, 231

y4
zelazo, 88, 318

zo6taczka, 362
zylaki, 173
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Twoja zdrowa cigza

Spodziewasz sie dziecka? Oto praktyczny poradnik, w ktorym znajdziesz
informacje o wszystkim, co moze Cie spotka¢ w pierwszym, drugim i trzecim
trymestrze, a takze po porodzie. Ksigzka — uwzgledniajgca najnowsze
osiggniecia w technologii medycznej — jest porecznym Zrédtem wiedzy;
zawiera proste odpowiedzi na wszelkie pytania, jakie mozesz miec

w zwigzku z cigza.

W ksigzce: Dr Joanne Stone
idr Keith Eddleman

» Opis cigzy tydzien sg dyplomowanymi ginekologami

po tygodniu Pt % ;
L. o potoznikami i wyktadowcami
. WSk:':IZOWkI.Jak odréznic w Szkole Medycznej Mount Sinai.
pordéd fatszywy od
prawdziwego

+ Omowienie réznych
rodzajow porodu
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