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 Odb dziesz typow  wizyt
przedporodow

 Nauczysz si  radzi  sobie ze zmianami
zachodz cymi w Twoim ciele i umy le

 Zmienisz swój styl ycia dla dobra
dziecka

 Dowiesz si , jak pracowa  podczas ci y

 

Rozdzia  

Przygotowanie
do ycia podczas ci y

imo e jeste  w ci y i Twoje cia o staje si  obiektem cudownych zmian,
Twoje codzienne ycie toczy si  dalej. W jaki sposób b dziesz musia a
zmieni  swój tryb ycia, eby przej  ci  jak najbardziej g adko? Których

rzeczy w Twoim yciu nie trzeba zmienia , a które wymagaj  jedynie nieznacznych
modyfikacji? Musisz wzi  pod uwag  wiele kwestii: prac , ogólny poziom stresu
w Twoim yciu, rodzaj przyjmowanych leków, to, czy palisz b d  regularnie pi-
jesz alkohol, oraz ró ne zwyczajne sprawy takie jak wizyta u dentysty czy fryzjera.
Je eli przypominasz wi kszo  normalnych, zdrowych kobiet, prawdopodobnie
odkryjesz, e w du ej mierze Twoje ycie mo e toczy  si  tak jak do tej pory.

W tym oraz w nast pnym rozdziale przedstawiamy ogólny schemat, jak zaplanowa
swoje ycie podczas ci y, ale wszystkie kwestie, o których tu wspominamy, nale y
przedyskutowa  z lekarzem. Je eli ju  na samym pocz tku zastanowisz si  nad
swoimi codziennymi przyzwyczajeniami i nawykami zdrowotnymi w kontek cie
ci y, atwiej b dzie Ci si  przyzwyczai  do nowego stanu rzeczy. Im szybciej
przejdziesz na w a ciw  diet , zaczniesz wiczy  i zmienisz swój tryb ycia na
zdrowszy, tym lepiej (wi cej informacji znajdziesz w rozdziale 4.).

M

W TYM ROZDZIALE:
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Planowanie wizyt przedporodowych
Pozytywny wynik testu ci owego oznacza dla Ciebie pocz tek nowego ycia. Czas
zastanowi  si  nad tym, co Ci  czeka. Gdy ju  postanowisz, który lekarz b dzie si
Tob  zajmowa  podczas ci y (zajrzyj do rozdzia u 1.), zadzwo  do danej placówki
i zapytaj, co powinna  zrobi . Niektóre o rodki wymagaj  spotkania si  z po o n ,
która przeprowadzi wywiad medyczny i potwierdzi dobre wie ci za pomoc  badania
krwi lub moczu — podczas gdy inne umówi  Ci  na pierwsz  wizyt  od razu z le-
karzem. Termin pierwszej wizyty zale y w pewnym stopniu od Twojej dawnej b d
obecnej sytuacji zdrowotnej.

Je eli wcze niej nie odby a  wizyty prekoncepcyjnej (przed zaj ciem w ci )
(zobacz rozdzia  1.) i nie przyjmowa a  witamin dla kobiet w ci y oraz preparatów
zawieraj cych kwas foliowy, powiadom o tym swojego lekarza. Preparaty witami-
nowe dla kobiet w ci y s  dost pne bez recepty, dlatego mo esz zacz  je przyj-
mowa  jeszcze przed odbyciem pierwszej wizyty u lekarza. Wszystkie specyfiki
z tej grupy powinny zawiera  odpowiedni  dawk  kwasu foliowego, dlatego je li
ci a jest typowa, recepta nie jest potrzebna — a je li masz w tpliwo ci, popro
o rad  farmaceut . Niektóre firmy ubezpieczeniowe mog  pokrywa  koszt witamin
na recept , ale ju  nie tych, które s  sprzedawane bez recepty, a cz  kobiet po
prostu woli okre lony rodzaj witamin.

Niektóre sprawy — takie jak sprawdzanie ci nienia krwi, moczu oraz t tna dziecka
— nie ulegaj  zmianie bez wzgl du na trymestr, wi c zajmiemy si  nimi w tym
rozdziale. W rozdziale 5., 6. i 7. bardziej szczegó owo wyja nimy, co si  dzieje
podczas wizyt przedporodowych w ka dym z trymestrów. Tabela 3.1 podaje zarys
typowego planu wizyt przedporodowych.

TABELA 3.1. Typowy plan wizyt przedporodowych

Etap ci y Cz stotliwo  wizyt lekarskich

Od pierwszej wizyty do 28. tygodnia ci y Co cztery tygodnie

Od 28. do 36. tygodnia ci y Co dwa, trzy tygodnie

Od 36. tygodnia ci y do porodu Co tydzie

Je eli podczas ci y pojawi  si  u Ciebie problemy albo Twoja ci a zostanie za-
liczona do grupy „wysokiego ryzyka” (czynniki ryzyka opisujemy w rozdziale 13.),
lekarz mo e zasugerowa , eby  przychodzi a na wizyty cz ciej.

Terminarz wizyt przedporodowych nie jest ustalony z góry. Je eli planujesz wy-
jazd na wakacje lub nie mo esz przyj  na tak  wizyt , poinformuj o tym pracow-
ników medycznych i prze ó  spotkanie z lekarzem. Je eli Twoja ci a przebiega
p ynnie, prze o enie wizyty zwykle nie stanowi problemu. Poniewa  jednak pewne
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badania przedporodowe musz  zosta  przeprowadzone w okre lonych momentach
ci y (szczegó owe informacje na ten temat znajdziesz w rozdzia ach 8. i 9.),
upewnij si , e od o enie wizyty nie wp ynie negatywnie na które  z nich.

Wizyty przedporodowe ró ni  si  w zale no ci od osobistych potrzeb ka dej ko-
biety i zawodowego stylu danego lekarza. U niektórych kobiet konieczne jest prze-
prowadzenie konkretnych bada  laboratoryjnych lub fizycznych. Niemniej jednak
podczas wizyt przedporodowych standardem s  poni sze procedury:

 Po o na kontroluje Twoj  wag  i ci nienie krwi. Wi cej informacji na temat
tego, ile i kiedy powinna  przyty , znajdziesz w rozdziale 4.

 Oddajesz próbk  moczu (dla wi kszo ci ci arnych kobiet zazwyczaj jest to
proste zadanie!). Lekarz sprawdza obecno  bia ka lub glukozy, które mog
wskazywa  na zatrucie ci owe lub cukrzyc  (zobacz rozdzia y 15. i 16.). Niektóre
badania moczu umo liwiaj  równie  rozpoznanie objawów infekcji dróg moczowych.

 Poczynaj c od 14. – 16. tygodnia, po o na lub lekarz mierzy wysoko  dna
Twojej macicy. Pracownik medyczny u ywa centymetra b d  d oni, aby zmierzy
z zewn trz Twoj  macic . W ten sposób mo e pobie nie sprawdzi , jak rozwija si
dziecko oraz skontrolowa  ilo  wód p odowych (zobacz rysunek 3.1).

RYSUNEK 3.1.
Lekarz mo e zmierzy
wysoko  dna Twojej

macicy, aby
sprawdzi , czy

dziecko rozwija si
prawid owo

   

Kathryn Born, pomoc medyczna

Poleć książkęKup książkę

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


60 CZ  I    No to zaczynamy!

Po o na albo lekarz mierzy wysoko  dna macicy, czyli odleg o  od spojenia
onowego do szczytu macicy (dno macicy). Oko o 20. tygodnia ci y dno macicy

zwykle si ga poziomu p pka. Po 20. tygodniu wysoko  wyra ana w centymetrach
równa si  w przybli eniu liczbie tygodni trwaj cej ci y. (Odchylenie do 2 cm
w jedn  lub drug  stron  mie ci si  w akceptowanych normach, je li nie zmienia
si  w trakcie kolejnych wizyt).

Uwaga: Pomiary wysoko ci dna macicy mog  si  nie sprawdzi  w przypadku kobiet,
które oczekuj  dwoje lub wi cej dzieci albo maj  w macicy du e w ókniakomi niaki
(w obu przypadkach macica jest znacznie wi ksza ni  normalnie), podobnie jak
u tych, które cierpi  na powa n  oty o  (poniewa  u nich wyczucie szczytu macicy
mo e sprawia  trudno ci).

 Po o na lub lekarz s ucha i liczy uderzenia serca dziecka. Zwykle puls dziecka
wynosi od 120 do 160 uderze  na minut . Wi kszo  gabinetów korzysta
z elektronicznych detektorów (tzw. dopplerów) s u cych do mierzenia t tna
dziecka. Przy u yciu tej metody bicie serca dziecka brzmi tak, jakby w Twoim onie
galopowa o stado koni. Czasami przy u yciu dopplera mo esz us ysze  t tno ju
w 8. czy 9. tygodniu, ale cz sto nie jest ono wyra ne a  do 10. — 12. tygodnia
ci y. Przed wynalezieniem tego detektora korzystano ze specjalnego urz dzenia
o nazwie fetoskop do nas uchiwania t tna dziecka. Ta metoda pozwala na us yszenie
bicia serca oko o 20. tygodnia. Trzecim sposobem na sprawdzenie t tna u dziecka
jest obejrzenie serca na obrazie USG. Bij ce serce mo na dojrze  zwykle po oko o
sze ciu tygodniach.

W niektórych gabinetach ci nienie krwi kobiety sprawdza asystent medyczny (albo
po o na); w innych procedur  t  przeprowadza sam lekarz. Jednak bez wzgl du
na to, kto wykonuje procedury techniczne podczas wizyty przedporodowej, zawsze
powinna  mie  mo liwo  zadania lekarzowi pyta  przed wyj ciem z gabinetu.

Przygotowanie si  na zmiany fizyczne
i emocjonalne

Kiedy jeste  w ci y, Twoje cia o przechodzi transformacj . Mo esz si  spodzie-
wa  hu tawki nastrojów, skurczów w nogach oraz nasilenia stresu. Pewnie ju
wcze niej do wiadcza a  takich dolegliwo ci, jednak nie a  tak intensywnie. W ko-
lejnych podrozdzia ach zajmiemy si  tymi oraz innymi problemami, eby  wie-
dzia a, czego mo esz si  spodziewa . Niech Twoja rodzina i przyjaciele równie
je przeczytaj  — a gdy to zrobi , powiedz im, e zostali uprzedzeni.
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Jak sobie radzi  z wahaniami nastrojów?
Zmiany hormonalne wp ywaj  na nastrój, o czym wie wi kszo  kobiet, a zw aszcza
te, które cierpi  na PMS (zespó  napi cia przedmiesi czkowego). Towarzysz ce
ci y wahania st enia hormonów we krwi s  prawdopodobnie najpowa niejszymi
zmianami tego typu, jakich kobieta mo e do wiadczy  w ca ym swoim yciu, trud-
no wi c si  dziwi , e ci arnej cz sto towarzysz  emocjonalne wzloty i upadki.
Odczuwane podczas ci y zm czenie mo e jeszcze bardziej zwi kszy  ich do-
kuczliwo . Je eli do tej mieszanki biochemicznej doda si  jeszcze normalne oba-
wy, które zazwyczaj odczuwa oczekuj ca na dziecko kobieta — o to, czy urodzi
si  zdrowe i czy ona sama b dzie dobr  matk  — otrzymamy wystarczaj c  ilo
paliwa do podsycenia starych, znajomych waha  nastrojów.

Nie jeste  sama. Hu tawka nastrojów jest normalnym aspektem ci y i nie jeste
pierwsz  kobiet , która jej do wiadcza. Nie wi  si  zatem. Twoja rodzina i przy-
jaciele zrozumiej .

Wyst puj ce u Ciebie wahania nastrojów mog  by  szczególnie widoczne w pierw-
szym trymestrze ci y, poniewa  Twoje cia o stara si  dostosowa  do nowych
warunków. Mo esz zauwa y , e przesadnie reagujesz w ró nych nieistotnych
sprawach. Idiotyczna i ckliwa reklama telewizyjna doprowadza Ci  do ez. Wpa-
dasz w panik , gdy zapodziejesz gdzie  notes. Zgrzytasz z bami ze z o ci, kiedy
sprzedawca w piekarni przez przypadek przygniecie Twój bochenek chleba. Nie
martw si  — po prostu jeste  w ci y. We  kilka g bokich oddechów, przejd  si
na spacer albo zamknij oczy i na chwil  si  wy cz. Takie uczucia cz sto mijaj
równie szybko, jak si  pojawiaj .

Jak y  ze skurczami nóg?
Skurcze nóg to powszechna dolegliwo  kobiet w ci y. Wraz z up ywem miesi cy
stan  si  pewnie jeszcze cz stsze. Ich przyczyn  jest nag e ci ni cie mi ni. Mo e
tak si  zdarzy  z ró nych powodów, takich jak brak p ynów, napi cie mi ni albo
zbyt d ugie pozostawanie w jednej pozycji. Kiedy  lekarze s dzili, e przyczyn
tej dolegliwo ci jest niedobór wapnia lub potasu w diecie, ale ta teoria nie zosta a
potwierdzona przez adne badania. Niektórzy twierdz , e przyjmowanie doust-
nych preparatów zawieraj cych magnez mo e zmniejszy  cz stotliwo  wyst -
powania skurczów.

Aby si  pozby  problemu skurczów, wypróbuj nast puj ce metody:

 po ó  ciep y ok ad na ydki;

 wypijaj du o p ynów;

 nie pozostawaj w jednej pozycji zbyt d ugo;

 cz sto rozci gaj nogi i stopy;
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 przejd  si  na krótki spacer;

 popro  partnera, eby Ci zrobi  masa  stóp albo nóg.

Codziennie wieczorem przed pój ciem spa  rozci gaj mi nie nóg. Unie  nogi do
góry, tak jakby  chcia a palcami dotkn  sufitu. Postaraj si  przy tym jak naj-
bardziej rozci gn  ydki. Powtórz to wiczenie oko o 10 razy. To samo zrób rano
od razu po przebudzeniu, najlepiej zanim jeszcze otworzysz oczy (wystarczy kilka
powtórze ). Nie prostuj stóp, eby nie wywo a  nag ego skurczu. Oprócz tego
przejd  si  na przyjemny spacer i popro  partnera, eby si  zaanga owa , rozma-
sowuj c Ci stopy albo nogi!

Zwró  uwag  na up awy
Podczas ci y nasileniu ulegaj  up awy, co jest zupe nie normalnym zjawiskiem.
Niektóre kobiety musz  codziennie stosowa  cienkie wk adki higieniczne. Wy-
dzielina zwykle jest rzadka, bia a i w a ciwie pozbawiona zapachu. Nie nale y sto-
sowa  irygatorów dopochwowych, gdy  mo e to doprowadzi  do zachwiania na-
turalnej, kobiecej zdolno ci do zwalczania infekcji pochwy.

Je eli up awy przybior  br zowy, ó ty b d  zielony kolor, zaczn  wydziela
niezdrowy zapach albo wywo ywa  sw dzenie, powiadom lekarza. (Zdaj si  jed-
nak na w asny os d co do pilno ci tego problemu — nie jest to bowiem sprawa,
która wymaga dzwonienia do lekarza o 3.00 nad ranem).

Ci a nie zabezpiecza Ci  przed zaka eniami pochwy, a wysoki poziom estrogenu
w Twojej krwi sprawia, e jeste  bardziej nara ona na kandydoz  pochwy (infekcj
dro d akow ). W wyniku takiego zaka enia zwykle wydzielaj  si  g ste, bia o- ó te
up awy, którym w niektórych przypadkach towarzyszy sw dzenie i zaczerwienie-
nie. Problem powinny rozwi za  ma ci do u ytku miejscowego, które nie stanowi
zagro enia dla p odu. Wi kszo  rodków mo na naby  w 1-, 3- i 7-dniowych
dawkach, które s  ca kowicie bezpieczne dla dziecka. Je eli infekcja jest wyj tkowo
trudna do zwalczenia, porozmawiaj z lekarzem o Fluconazole — jest to lek przyj-
mowany doustnie, który mo na bezpiecznie stosowa  podczas ci y.

Jak znie  bóle pleców?
Bóle pleców s  typow  dolegliwo ci , której wiele kobiet do wiadcza podczas ci y.
Zwykle pojawiaj  si  one w pó niejszej fazie ci y, chocia  mog  te  wyst pi
wcze niej. Jednym z powodów mo e by  przesuni cie rodka ci ko ci w ciele
ci arnej kobiety. Innym za  — zmiany krzywizny kr gos upa wraz ze wzrostem
dziecka i powi kszaniem si  macicy. Nieco ulgi mo e Ci przynie  jak najcz stsze
przysiadanie, przyk adanie ciep ego termoforu lub przyjmowanie acetaminofenu
(paracetamolu). Nasze pacjentki cz sto pytaj  nas o mo liwo  u ywania spe-
cjalnie zaprojektowanego pasa dla kobiet w ci y, który zobaczy y w reklamie lub
o którym gdzie  us ysza y. Niektóre kobiety twierdz , e pas im pomaga, inne
za  nie widz  adnej ró nicy.
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Niektóre kobiety odczuwaj  ból, który rozprzestrzenia si  od dolnej cz ci ple-
ców po po ladki i w dó  jednej albo drugiej nogi. Ból ten (czy te  dr twienie)
znany jest pod nazw  rwy kulszowej, która powstaje w wyniku ucisku na nerw
kulszowy — wa ny nerw biegn cy od pleców przez miednic  a  do bioder i w dó
nóg. L ejsze przypadki rwy kulszowej mo na z agodzi , wypoczywaj c w ó ku,
bior c ciep e k piele b d  u ywaj c poduszek elektrycznych. Je eli jednak w Twoim
przypadku dolegliwo  ta jest bardzo uci liwa, by  mo e b dziesz potrzebowa a
d u szego wypoczynku w ó ku lub specjalnych wicze  fizycznych.

Czasami ból w dolnym odcinku kr gos upa mo e by  objawem przedwczesnego
porodu. Jednak w takim przypadku przypomina on bardziej skurcze — nie utrzy-
muje si  stale, lecz przychodzi i odchodzi.

Jak sobie radzi  ze stresem?
Wiele kobiet si  zastanawia, czy stres ma jaki  wp yw na ci . Trudno odpo-
wiedzie  na to pytanie, poniewa  stres jest niezwykle trudny do zdefiniowania
i zmierzenia. Wszyscy wiemy, czym jest, lecz ka dy radzi sobie z nim na swój
w asny sposób i nikt nie jest w stanie tak naprawd  zmierzy  jego intensywno-
ci. Zdajemy sobie jednak spraw , e chroniczny stres — utrzymuj cy si  dzie

po dniu i nieustaj cy cho by na chwil  — mo e podnie  poziom hormonów
stresu, które kr  w krwiobiegu. Wielu lekarzy s dzi, e podwy szony poziom
tych hormonów mo e doprowadzi  do przedwczesnego porodu lub do problemów
z ci nieniem krwi w czasie ci y, lecz teori  t  potwierdzi y jedynie nieliczne
badania.

Podczas ci y zwracaj uwag  na w asn  wygod  i szcz cie. Ka dy ma swoje spo-
soby na rozlu nienie; mo esz zastosowa  masa , pój  do kina, umówi  si  z przy-
jació mi na obiad, wzi  gor cy prysznic b d  k piel z b belkami, czy te  po
prostu usi  i wysoko podnie  nogi. Po wi  tyle czasu, ile trzeba, eby zapewni
sobie dobre samopoczucie.

Wp yw leków, alkoholu i narkotyków
na dziecko

Alkohol, narkotyki i niektóre leki, które wprowadzasz do swojego organizmu, mog
przenikn  przez o ysko i dosta  si  do uk adu kr enia dziecka. Równie  nie-
które leki mog  przedosta  si  przez o ysko. Cz  z tych substancji jest zupe -
nie nieszkodliwa, podczas gdy inne mog  powodowa  problemy. W poni szych
podrozdzia ach podpowiemy, jakie substancje mo esz spokojnie stosowa , a jakich
powinna  unika  — s  to informacje, które maj  kluczowe znaczenie dla zdrowia
Twojego dziecka.
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Przyjmowanie leków
Podczas ci y przynajmniej raz czy dwa do wiadczysz bólu g owy b d  okazjo-
nalnej zgagi. A wtedy zaczniesz si  zastanawia , czy wolno Ci bezpiecznie stosowa
tabletki przeciwbólowe, leki na nadkwasot  i inne rodki sprzedawane bez re-
cepty. Wiele kobiet boi si  w ogóle przyjmowa  leki z obawy, e mog  w jaki
sposób zaszkodzi  dziecku. Wi kszo  rodków dost pnych bez recepty — a nawet
tych na recept  — mo na swobodnie przyjmowa  podczas ci y. Jednak w czasie
pierwszej wizyty przedporodowej porozmawiaj z lekarzem o tym, które farma-
ceutyki mo esz za ywa  w ci y. Zapytaj zarówno o leki bez recepty, jak i o te
zapisane przez innego lekarza. Je eli inny specjalista leczy Ci  na jak  chorob ,
powiedz mu, e jeste  w ci y, na wypadek gdyby trzeba by o dokona  jakich
zmian.

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

Wiele leków opatrzono etykietk  „Nie przyjmowa  podczas ci y!”, poniewa  nie
przeprowadzono odpowiednich bada  sprawdzaj cych ich wp yw na kobiety w ci -
y. Jednak e to ostrze enie niekoniecznie oznacza, e wykazano ich szkodliwo

albo e nie wolno Ci stosowa  tych rodków. Kiedy masz jakie  pytanie dotycz ce
konkretnego leku, pro  o rad  lekarza. Nie zdziw si , e opinie lekarzy mog  by
ró ne — zw aszcza je li maj  oni inne specjalizacje. Wielu lekarzy niemaj cych
specjalizacji ginekologiczno-po o niczej boi si  przepisywa  leki kobietom w ci y,
poniewa  nie wiedz , jak mog  one dzia a  na p ód. Ginekolodzy i po o nicy maj
wi ksz  wiedz  na ten temat, dlatego s  bardziej pewni siebie.

Pewne problemy zdrowotne, takie jak nadci nienie, stanowi  wi ksze zagro enie
dla p odu ni  rodki, które przyjmujesz, aby je leczy . Nawet zwyczajny ból g owy,
je eli jest tak silny, e przez niego nie zauwa ysz czerwonego wiat a, jad c sa-
mochodem, mo e by  bardziej niebezpieczny ni  tabletka acetaminofenu (parace-
tamolu), który w ogóle nie stanowi zagro enia, o ile przyjmuje si  go w odpowied-
nich dawkach. Coraz cz ciej zauwa amy, e wiele ci arnych kobiet niepotrzebnie
cierpi z powodu typowych dolegliwo ci, które mo na by uleczy  za pomoc
bezpiecznych dla dziecka rodków.

W rozdziale 1. wymieniamy wiele leków/ rodków chemicznych, które wi kszo
kobiet w ci y mo e bezpiecznie przyjmowa . Omawiamy te  niektóre ze rod-
ków, o których wiemy, e maj  dzia anie teratogenne, czyli mog  wywo a  wady
wrodzone lub problemy ze wzrostem i rozwojem dziecka.

Je eli przyjmowa a  jakie  leki teratogenne, zanim odkry a , e jeste  w ci y —
albo zanim si  dowiedzia a , i  dany rodek mo e stanowi  problem — nie
wpadaj w panik . W wielu przypadkach (co zale y od tego, kiedy i w jakich ilo-
ciach je za ywa a ) leki te nie wyrz dzaj  szkody. Niektóre rodki mog  wywo-
ywa  problemy w pierwszym trymestrze, lecz s  zupe nie bezpieczne w trzecim

— albo na odwrót. Tak naprawd  tylko niewielka liczba substancji wp ywa tera-
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togennie na ludzi, a nawet gdy tak si  dzieje, nie za ka dym razem dochodzi do
powstania wad wrodzonych. Porozmawiaj z lekarzem o lekach, które przyjmujesz,
i o tym, jakie mo na przeprowadzi  badania, eby sprawdzi , jak ro nie i rozwija
si  Twoje dziecko.

Mo esz równie  zasi gn  informacji na temat substancji teratogennych, dzwo-
ni c lub udaj c si  do najbli szej stacji sanitarno-epidemiologicznej (sanepidu)
b d  do o rodka toksykologii, je eli taki znajduje si  w Twoim szpitalu. Pomoc
s u y równie  Biuro do Spraw Substancji i Preparatów Chemicznych. Wykaz szko-
dliwych substancji dost pny jest na stronie Biura: http://www.chemikalia.gov.pl/
w dziale „Prawo”. Nale y zauwa y , e prawna klasyfikacja substancji nie wy-
szczególnia samych substancji teratogennych, lecz wprowadza szersz  kategori ,
obejmuj c  substancje i preparaty dzia aj ce szkodliwie na rozrodczo .

Palenie i zagro enia z nim zwi zane
O ile przez ostatnich dziesi  lat nie y a  na Marsie, bez w tpienia jeste  wiadoma
tego, e palenie zagra a Twojemu zdrowiu. Je eli palisz, ryzykujesz, e wyst pi
u Ciebie rak p uc, rozedma p uc b d  jaka  choroba serca, nie mówi c o innych
dolegliwo ciach. Palenie podczas ci y stanowi zagro enie równie  dla Twojego
dziecka.

Wydobywaj cy si  z palonego papierosa tlenek w gla zmniejsza ilo  tlenu, jak
otrzymuje Twoje rozwijaj ce si  dziecko, a nikotyna redukuje dop yw krwi do
p odu. W rezultacie pal ce kobiety ryzykuj  tym, e ich dziecko b dzie mia o
mniejsz  mas  urodzeniow , co mo e wywo a  jeszcze wi cej problemów zdro-
wotnych. Badania dowodz , e dzieci palaczek wa  o 250 gramów mniej ni
noworodki wydane na wiat przez kobiety niepal ce. Dok adna ró nica wagi uro-
dzeniowej zale y od tego, ile pali matka. Bierne palenie wi e si  z takimi samymi
zagro eniami.

Poza tym palenie podczas ci y zwi ksza prawdopodobie stwo przedwczesnego
porodu, poronienia, o yska przoduj cego (zobacz rozdzia  16.), przedwczesnego
oddzielenia o yska (zobacz rozdzia  16.), przedwczesnego p kni cia p cherza
p odowego, a nawet zespo u nag ej mierci ó eczkowej (tzw. SIDS) ju  po urodze-
niu dziecka.

Rzucenie palenia mo e by  niezwykle trudne. Pami taj jednak, e nawet ograni-
czenie liczby wypalanych papierosów b dzie korzystne dla Twojego dziecka (i dla
Ciebie).

Je eli rzucisz palenie podczas pierwszych trzech miesi cy ci y, mo esz sobie po-
gratulowa . Twoje dziecko po urodzeniu prawdopodobnie b dzie mia o normaln
wag  i nie b dzie mia o powa nych problemów zdrowotnych.
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Niektóre kobiety u ywaj  antynikotynowych plastrów, gum, tabletek do ssania
czy inhalatorów, aby zerwa  z na ogiem. Nikotyna zawarta w tych produktach
wci  dostaje si  do krwiobiegu i mo e przenikn  do p odu, ale przynajmniej
odpada problem tlenku w gla i innych toksyn obecnych w dymie papierosowym.
Ameryka skie Kolegium Po o ników i Ginekologów zaleca stosowanie tych za-
mienników w sytuacji, gdy niefarmaceutyczne metody leczenia uzale nienia od
na ogu nie przynios y skutku. Ilo  nikotyny absorbowanej przez organizm w wy-
niku sporadycznego u ycia gumy lub inhalatora mo e by  mniejsza ni  ilo  za-
warta w przyklejonym na sta e plastrze.

Nie przeprowadzono jeszcze obszernych bada  dotycz cych wp ywu nowszych
metod rzucania palenia (np. za pomoc  preparatów Zyban czy Wellbutrin) na
kobiety w ci y. Jednak pewne kompleksowe badanie wykaza o, e ci arne ko-
biety przyjmuj ce bupropion cz ciej rzucaj  palenie ni  te, które nie bior  adnych
rodków wspomagaj cych walk  z tym na ogiem.

Picie alkoholu
Bezspornie ci arne kobiety, które pij  alkohol, nara aj  swoje dzieci na ryzyko
wyst pienie alkoholowego zespo u p odowego, który obejmuje rozmaite wady
wrodzone (w tym problemy ze wzrostem, wady serca, opó nienie w rozwoju
umys owym b d  anomalia w zakresie kszta tu twarzy czy ko czyn). Kontro-
wersje wywo uje jednak fakt, e medycyna nie zdefiniowa a jednoznacznie bez-
piecznej granicy spo ywania alkoholu w czasie ci y. Dane naukowe wykazuj , e
codzienne picie alkoholu i upijanie si  mo e prowadzi  do powa nych kompli-
kacji, ale niewiele jest informacji na temat tego, czy okazjonalny kieliszek wina
lub drink mog  zaszkodzi  p odowi. Dwa najnowsze badania przeprowadzone
w Wielkiej Brytanii wykaza y, e niewielkie lub umiarkowane spo ycie alkoholu
ma niedu y wp yw na rozwój neurologiczny dziecka lub na jego równowag . W jed-
nym z nich ustalono, e picie do dwóch drinków tygodniowo nie wywo uje pro-
blemów rozwojowych u dzieci. Inne badanie przeprowadzone na 7 tysi cach 10-
latków, których matki pi y niewielkie (jeden kieliszek tygodniowo) lub umiarko-
wane (3 – 7 kieliszków tygodniowo) ilo ci alkoholu podczas ci y, wykaza o brak
ró nic w zakresie równowagi mi dzy tymi dzie mi a ich rówie nikami, których
matki nic nie pi y w ci y. Mimo to autorzy tych bada  podkre laj , e absty-
nencja w ci y jest najlepszym rozwi zaniem. Podobne stanowisko prezentuje
zarówno Ameryka skie Kolegium Po o ników i Ginekologów, jak i Ameryka ska
Agencja ds. ywno ci i Leków (FDA), które zalecaj , aby ca kowicie zrezygnowa
z picia alkoholu podczas ci y.

Je eli s dzisz, e mo esz mie  problem z piciem, nie wstyd  si  porozmawia
o tym z lekarzem. By  mo e ka e Ci on wype ni  specjaln  ankiet , eby sprawdzi ,
czy pijesz na tyle du o, eby mog o to zagrozi  p odowi. Je li uwa asz, e mo esz
mie  taki problem, omówienie ankiety z lekarzem jest spraw  kluczow  dla zdrowia
Twojego dziecka — i dla Twojego w asnego.
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PRZYSZ E MATKI PYTAJ …

Bardzo cz sto pojawia si  kwestia spo ywania alkoholu podczas ci y. Podajemy
zatem odpowiedzi na najcz ciej zadawane pytania.

Pytanie: Podczas wakacji na Karaibach pozwoli am sobie na kilka koktajli piña colada
na pla y. Dopiero kilka tygodni pó niej dowiedzia am si , e jestem w ci y. Czy moje
dziecko urodzi si  z wadami rozwojowymi?

Odpowied : Nie ma dowodów na to, e jednorazowy przypadek pofolgowania sobie
z piciem mo e mie  negatywny wp yw na ci . Teraz jednak, gdy ju  wiesz, e jeste
w ci y, unikaj alkoholu.

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

Odpowied : Niekoniecznie. Puszka piwa, kieliszek wina i drink zawieraj cy 25 ml
mocniejszego trunku maj  mniej wi cej tyle samo alkoholu. Ich szkodliwo  jest po-
równywalna.

Pytanie: Mój lekarz zaleci  mi, ebym po punkcji owodni wypi a wieczorem kieliszek
wina. Czy to bezpieczne?

Odpowied : Chocia  specjali ci zgodnie twierdz , e najlepiej jest ca kowicie unika
alkoholu, okazjonalne si gni cie po kieliszek wina prawdopodobnie nie niesie ze
sob  adnych zagro e , zw aszcza w takich okoliczno ciach. Alkohol ma dzia anie
tokolityczne, co oznacza, e rozlu nia macic . Po punkcji owodni wiele kobiet odczuwa
lekkie skurcze macicy. Alkohol zawarty w kieliszku wina zmniejsza ten dyskomfort,
nie szkodz c dziecku.

Za ywanie narkotyków
Przeprowadzono wiele bada  nad skutkami za ywania narkotyków podczas ci y.
Jednak ich wyniki mog  by  myl ce, poniewa  zwykle traktuj  wszystkie „u ywki”
jednakowo bez wzgl du na ich rodzaj i za ywan  ilo . Tymczasem tryb ycia
matki równie  ma wp yw na wielko  zagro enia dla dziecka, co jeszcze bardziej
utrudnia w a ciw  ocen  sytuacji. Na przyk ad kobiety, które za ywaj  narkotyki,
zazwyczaj s  gorzej od ywione ni  inne matki, maj  ni szy status spo eczno-
ekonomiczny i s  bardziej nara one na zara enie si  chorobami przenoszonymi
drog  p ciow . Wszystkie te czynniki — niezale nie od za ywania narkotyków
— mog  nie  problemy dla ich ci y i ich dziecka.
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Rzut oka na zmiany trybu ycia
Podczas ci y Twój tryb ycia ulega nieuchronnym zmianom. By  mo e zasta-
nawiasz si , czy wci  wolno Ci robi  rzeczy, które by  normalnie wykonywa a,
gdyby  nie by a w ci y. W tym fragmencie ksi ki podajemy informacje na te-
mat tego, czy podczas ci y mo na bezpiecznie farbowa  w osy, korzysta  z sauny
i ciep ej k pieli z masa em wodnym, podró owa  oraz kontynuowa  prac .

Dogadzanie sobie za pomoc  zabiegów kosmetycznych
Kiedy Twoi przyjaciele i krewni dowiedz  si , e jeste  w ci y, pewnie b d  Ci
mówi , jak pi knie wygl dasz, i zachwyca  si  bij cym od Ciebie cudownym bla-
skiem macierzy stwa. Sama mo esz si  czu  pi kniejsza, chocia  niektóre kobiety
do wiadczaj  zupe nie przeciwnych emocji. Mo esz na przyk ad odkry , e wcale
nie ciesz  Ci  zmiany fizyczne, które zachodz  w Twoim ciele. Bardzo mo liwe, e
podobnie jak wi kszo  naszych pacjentek, zastanawiasz si , czy stosowane przez
Ciebie zabiegi upi kszaj ce s  bezpieczne podczas ci y. Poni ej przedstawiamy
potencjalne zagro enia zabiegów upi kszaj cych:

 Botulina (botoks): nie wiadomo, czy podczas ci y i karmienia piersi  mo na
stosowa  terapi  opart  na botulinie — jest to kontrowersyjna kwestia, a ilo
danych na ten temat jest ograniczona. W pewnym badaniu obejmuj cym
16 ci arnych kobiet, które wstrzykn y sobie botoks g ównie w pierwszym
trymestrze, nie stwierdzono adnych wad wrodzonych u ich dzieci. Jedna
z badanych poroni a, ale jej poprzednia ci a równie  zako czy a si  poronieniem.
Kilka innych bada  przeprowadzonych na ma ej liczbie pacjentek nie wykaza o
adnych negatywnych skutków botoksu. Nasza rada? Ciesz si  pi knem p yn cym

z blasku, jaki daje Ci ci a, a z botoksem poczekaj do porodu. Je eli jednak w Twoim
przypadku istniej  wskazania lekarskie dla wstrzykni cia tej substancji (silne
migreny, dystonia szyjna), mo e to by  sensowne rozwi zanie. Porozmawiaj
o tym z lekarzem.

 Zastrzyki wype niaj ce: substancje wstrzykiwane pod skór  maj ce na celu
wyg adzenie zmarszczek i sprawienie, e usta stan  si  pe niejsze. Zazwyczaj
u ywa si  do tego kolagenu lub kwasu hialuronowego. Jak dot d nie ma adnych
danych, które potwierdza yby bezpiecze stwo stosowania tych rodków podczas
ci y, dlatego prawdopodobnie najlepiej jest ich unika , dopóki takie dane nie
b d  dost pne. Mamy jednak dobr  wiadomo : organizm ci arnej kobiety
zatrzymuje wi cej p ynów, co mo e przyczyni  si  do sp ycenia zmarszczek!

 Kosmetyki do chemicznego z uszczania naskórka (peelingi): g ównymi
sk adnikami peelingów s  kwasy owocowe (czyli tzw. alfahydroksykwasy).
Substancje chemiczne dzia aj  co prawda miejscowo, ale Twój organizm
absorbuje jednak pewne, cho  niewielkie ich ilo ci. Nie znale li my adnych
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danych na temat tego, czy podczas ci y mo na bezpiecznie stosowa  kosmetyki
z uszczaj ce naskórek. Prawdopodobnie nie stanowi  one zagro enia, ale najpierw
porozmawiaj o tym z lekarzem.

 Maseczki: by  mo e zauwa y a , e w ci gu ostatnich kilku tygodni zmieni a Ci
si  cera. Czasami hormony ci owe mog  wywo a  rewolucj  na Twojej skórze.
Maseczki mog  pomóc, lecz wcale nie musz . Nie przejmuj si  jednak, zaaplikuj
sobie jak , cho by po to, eby usi  i rozkoszowa  si  chwil  relaksu! (Przeczytaj
wcze niejsze uwagi na temat kosmetyków chemicznie z uszczaj cych naskórek).

 Farby do w osów: farby do w osów zawieraj  wiele ró nych substancji
chemicznych, a producenci cz sto zmieniaj  ich sk ad. Nie ma zbyt wielu danych
na temat bezpiecze stwa farb do w osów, poniewa  zazwyczaj nie przeprowadza
si  bada  na ci arnych kobietach. Pami taj jednak, e podczas farbowania tylko
niewielki u amek substancji chemicznych jest wch anianych przez skór  g owy,
a ta niewielka ilo  prawdopodobnie jest zbyt ma a, aby zaszkodzi  rozwijaj cemu
si  p odowi. Ponadto nie ma absolutnie adnych dowodów na to, e farbowanie
w osów wywo uje wady wrodzone u dziecka albo prowadzi do poronienia. Szampony
koloryzuj ce albo pasemka s  jeszcze mniej kontrowersyjne. W przypadku
pasemek w osy, na które zosta a na o ona farba, s  owini te foli , dlatego
skóra g owy wch ania jeszcze mniej substancji. Ze wzgl du na ograniczon  ilo
twardych danych na temat szkodliwo ci farbowania w osów mo e zdarzy  si  tak,
e Twój lekarz zaleci Ci stosowanie w czasie ci y farb opartych na wyci gach

ro linnych, a lekarz Twojej przyjació ki stwierdzi, e nie ma nic z ego w farbowaniu
w osów.

 Standardowe chemiczne prostowanie w osów: kobiety, które chc  zamieni
swoje loki w jedwabiste, proste w osy, maj  do wyboru kilka ró nych metod
chemicznych. Zazwyczaj s  one oparte na substancjach chemicznych takich jak
ug (zawieraj cy wodorotlenek sodu) czy tio (sole kwasu tioglikolowego), b d

te  s  bez ugowe (a wtedy zawieraj  wodorotlenek wapnia i w glan guanidyny).
Chocia  danych na ten temat jest niewiele, te, które mamy do dyspozycji,
sugeruj , e te metody s  zasadniczo bezpieczne podczas ci y. Jedno z bada
nie wykaza o adnego zwi zku mi dzy nimi a przedwczesnym porodem b d
te  nisk  wag  urodzeniow  dziecka, ale nie obejmowa o ono takich kwestii jak
ryzyko wyst pienia wad wrodzonych. Z tego powodu najlepiej chyba jest
stosowa  te metody po zako czeniu pierwszego trymestru.

 Brazylijskie prostowanie w osów: brazylijskie albo keratynowe brazylijskie
prostowanie w osów to popularna metoda regenerowania i prostowania w osów.
W wi kszo ci takich zabiegów wykorzystywana jest substancja chemiczna o nazwie
formaldehyd, która mo e by  wch aniana przez skór  g owy oraz wdychana do
p uc. Formaldehyd stosowano kiedy  do produkcji farb do w osów, a  odkryto,
e ma w a ciwo ci karcinogenne (wywo uje raka u dzieci). Dlatego my radzimy Ci,
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aby  pokocha a swoje loki i unika a tych produktów, a je li zale y Ci na superprostych
w osach podczas ci y, ogranicz si  do domowych metod takich jak suszarka czy
prostownica.

 Depilacja woskiem: usuwanie w osów z nóg i linii bikini wi e si  z na o eniem
rozgrzanego wosku na dane miejsce, a nast pnie z usuni ciem go razem
z ow osieniem. aden z preparatów woskowych nie zawiera nic, co mog oby by
szkodliwe dla dziecka. Mo esz wi c spokojnie depilowa  si  podczas ci y, je li to
Ci pomo e zachowa  dobry nastrój i adny wygl d.

 Depilacja laserowa: laser u ywany do depilacji rozgrzewa mieszek w osowy
i zatrzymuje w ten sposób wzrost w osa. Cz sto najpierw stosuje si  kremy
ze rodkiem znieczulaj cym, aby zmniejszy  ból odczuwany podczas zabiegu.
Mimo e nie zdo ali my znale  adnych danych na temat laserowej depilacji
podczas ci y, nie mamy adnych podstaw, aby twierdzi , e ten zabieg — wszak
stosowany miejscowo — wywo uje jakie  problemy rozwojowe u p odu.

 Manicure i pedicure: inne cz sto zadawane pytanie brzmi: „Czy mog  robi
sobie manicure/pedicure albo zak ada  tipsy (w tym równie  akrylowe), kiedy
jestem w ci y?”. I znowu odpowied  jest twierdz ca. Zdrowy rozs dek podpowiada,
e je eli udasz si  do renomowanego salonu, gdzie sprz t jest odpowiednio

sterylizowany, a samo miejsce jest dobrze wentylowane, ryzyko jest zerowe.

 Masa e: masa e s  dozwolone, tym bardziej e wielu specjalistów oferuje
specjalne masa e dla ci arnych, których celem jest rozlu nienie brzucha.
Niektórzy u ywaj  nawet specjalnych sto ów z wci tym rodkiem, eby kobieta
mog a si  wygodnie po o y  twarz  w dó , zw aszcza w ostatniej fazie ci y,
kiedy brzuch jest ju  poka ny.

 Trwa a ondulacja: nie istniej  adne dowody naukowe na to, e substancje
chemiczne zawarte w trwa ej ondulacji mog yby zaszkodzi  rozwijaj cemu si
p odowi. Jednak takie preparaty zwykle zawieraj  znaczne ilo ci amoniaku, wi c
dla w asnego bezpiecze stwa u ywaj ich w pomieszczeniu, które ma dobr
wentylacj .

 Termalna rekonstrukcja (prostowanie) w osów: termalna rekonstrukcja,
znana równie  jako japo skie prostowanie w osów, to stosunkowo nowa metoda
trwa ego prostowania w osów. Proces polega na aplikacji rozmaitych substancji
chemicznych i od ywek, a nast pnie u yciu specjalnego elazka (prostownicy)
do trwa ego rozprostowania w osów. Nie prowadzono adnych bada , które
pomog yby oceni  wp yw stosowania tej metody na przebieg ci y. Rozstrzygni cie:
termalne prostowanie w osów prawdopodobnie mo na bezpiecznie stosowa
podczas ci y, ale nie posiadamy na ten temat adnych danych. Je eli chcesz
osi gn  maksymalne bezpiecze stwo, powstrzymaj si  przed tym zabiegiem
w czasie ci y.
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 Kremy przeciwzmarszczkowe: Retin A i Renova to dwa najpowszechniej
stosowane obecnie kremy przeciwzmarszczkowe. Oba preparaty zawieraj
pochodne witaminy A. Mamy du o danych, które wskazuj  na to, e leki doustne
zawieraj ce pochodne witaminy A (np. Accutane) mog  wywo ywa  wady
urodzeniowe, lecz w przypadku preparatów stosowanych miejscowo, takich
jak Retin A i Renova, nie ma takich dowodów. Jednak ze wzgl du na powa ne
konsekwencje stosowania leków doustnych wielu pracowników medycznych
odradza swoim pacjentkom u ywania rodków (niewa ne, czy doustnych,
czy aplikowanych miejscowo), które zawieraj  takie sk adniki.

Relaks w wannie z gor c  wod , w jacuzzi,
saunie i a ni parowej

K piel w wannie z gor c  wod , a tak e korzystanie z jacuzzi, sauny czy a ni pa-
rowej mo e by  ryzykowne z uwagi na wysok  temperatur , jaka panuje w tych
miejscach. Liczne badania laboratoryjne przeprowadzone na zwierz tach wyka-
za y, e przebywanie w wysokich temperaturach podczas ci y mo e powodowa
wady rozwojowe p odu lub poronienia. Z kolei badania z udzia em ludzi wskazuj
na to, e ci arne kobiety, u których temperatura cia a wzrasta znacz co we wcze-
snych tygodniach ci y, s  bardziej nara one na poronienie lub urodzenie dzieci
z wadami rdzenia kr gowego (na przyk ad z rozszczepem kr gos upa).

Jednak do takich problemów dochodzi jedynie wtedy, gdy temperatura cia a matki
przekracza 39°C d u ej ni  dziesi  minut, a ona sama nie uko czy a jeszcze
siódmego tygodnia ci y. Wiele kobiet zastanawia si  po prostu, czy mog  wzi
przyjemn , relaksuj c  k piel w wannie z ciep  wod .

Generalnie rzecz bior c, podczas ci y mo na si  moczy  w ciep ej, relaksuj cej
k pieli. Jednak z powodów wymienionych wy ej upewnij si , e temperatura wody
nie jest zbyt wysoka.

Zdrowy rozs dek podpowiada, e po uko czeniu pierwszego trymestru spora-
dyczne k piele w gor cej wodzie, a tak e korzystanie z sauny czy a ni parowej
przez mniej ni  dziesi  minut prawdopodobnie jest bezpieczne. Pami taj wszak e
o przyjmowaniu du ej ilo ci p ynów, aby unikn  odwodnienia. Na pó niejszych
etapach ci y nie ma adnych przeciwskaza , aby k pa  si  w gor cej wodzie lub
korzysta  z sauny, ale sugerujemy, by nie trwa o to d u ej ni  10 minut.

Podró owanie
Prawdopodobnie g ównym problemem zwi zanym z podró owaniem podczas ci y
jest dystans dziel cy Ci  od lekarza, który opiekuje si  Tob  w okresie przedpo-
rodowym. Je eli zbli a si  data rozwi zania albo Twoja ci a nale y do grupy
wysokiego ryzyka, nie powinna  raczej wyje d a  daleko od domu. Niemniej
Twoja decyzja o podró y zale y od czynników ryzyka, jakie wyst puj  w danym
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przypadku. Je eli cierpisz na cukrzyc , która jest dobrze kontrolowana, praw-
dopodobnie nie ma nic z ego w wyje dzie na wycieczk . Je li jednak nosisz tro-
jaczki, podró  do Timbuktu raczej nie b dzie dobrym pomys em. Je eli Twoja
ci a przebiega bez komplikacji, mo esz bezpiecznie odbywa  podró e podczas
pierwszego, drugiego i na pocz tku trzeciego trymestru.

Podró  samochodem nie stanowi szczególnego zagro enia, poza tym, e musisz
przez d ugi czas siedzie  w jednym miejscu. Podczas d ugich tras zatrzymuj si
co kilka godzin, eby wysi  i rozprostowa  nogi. Zapinaj pasy (na cz ci bar-
kowej i biodrowej); zapewni  Ci one bezpiecze stwo i nie zaszkodz  dziecku,
nawet gdy dojdzie do wypadku. P yn owodniowy otaczaj cy p ód zadzia a na
ucisk pasów jak poduszka. Du o wi ksze zagro enie stanowi niezapi cie pasa;
badania dowodz , e g ówn  przyczyn  mierci p odu w wyniku wypadków sa-
mochodowych jest mier  matki.

Zapinaj pas pod brzuchem, nie nad nim; cz  barkow  pasa trzymaj w normalnej
pozycji.

Wi kszo  linii lotniczych zezwala na podró  kobietom, które przekroczy y 36.
tygodnia ci y, ale mog  wymaga  za wiadczenia od lekarza, e nie ma medycz-
nych przeciwwskaza , aby mog y one odby  lot. Podró  samolotem jest ca kowicie
bezpieczna, zw aszcza gdy zastosujesz nast puj ce rodki ostro no ci:

 Podczas d u szych lotów wstawaj co jaki  czas ze swojego miejsca i spaceruj
po pok adzie. D ugotrwa e siedzenie mo e spowodowa  odp yni cie krwi do nóg.
Chodzenie za  pobudza kr enie.

 We  ze sob  butelk  z wod  i cz sto pij. Powietrze w samolocie jest zawsze
bardzo suche. (Znajomy pilot powiedzia  nam kiedy , e rednia wilgotno
powietrza w samolocie jest zwykle ni sza ni  na Saharze. Samoloty nie przewo
dostatecznie du o wody, aby zachowa  odpowiedni  wilgotno , bo dodatkowe
zapasy stanowi yby zbyt du e obci enie). Poniewa  powietrze na pok adzie
samolotu jest bardzo suche, podczas d ugich lotów mo na z atwo ci  odwodni
organizm.

Poza tym cz ste popijanie wody sprawi, e co jaki  czas b dziesz musia a uda  si
do toalety, co z kolei zapobiegnie sp ywaniu krwi do nóg.

Nie musisz si  przejmowa  lotniskowymi wykrywaczami metalu — ani adnymi
innymi podobnymi urz dzeniami — poniewa  nie wykorzystuj  one promienio-
wania jonizuj cego. (Pas transmisyjny, który przesy a Twój baga  po odprawie,
stosuje jednak promieniowanie tego typu, dlatego nie powinna  wchodzi  na
ta m  i sama da  si  przes a  przy u yciu tej maszyny).

Je eli jeste  podatna na chorob  lokomocyjn , a dotychczas pomaga a Ci dramamina
(Aviomarin), mo esz w czasie ci y u ywa  tego leku w normalnych dawkach.
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Je eli planujesz podró  do krajów tropikalnych, gdzie pewne choroby s  szcze-
gólnie rozpowszechnione, by  mo e rozwa asz zaszczepienie si  przed wyjaz-
dem. Jednak najpierw zasi gnij porady u lekarza, eby sprawdzi , czy szczepionki,
które bierzesz pod uwag , mo na bezpiecznie stosowa  podczas ci y. (Wi cej
informacji na temat szczepie  znajdziesz w rozdziale 1.).

Zabiegi stomatologiczne
Wi kszo  ludzi odbywa rutynowe wizyty kontrolne u stomatologa co sze  –
dwana cie miesi cy, co oznacza, e prawdopodobnie b dziesz musia a uda  si
do dentysty przynajmniej raz w czasie ci y. Sama ci a nie powinna negatywnie
wp yn  na stan Twoich z bów. Nie powinna  unika  stomatologa, poniewa  za-
niedbana próchnica mo e sko czy  si  infekcj , a wtedy tym bardziej b dziesz mu-
sia a uda  si  do gabinetu dentystycznego. Pewne badania dowiod y, e u ci ar-
nych kobiet, które cierpi  na choroby przyz bia, czyli infekcje i zapalenia dzi se ,
istnieje wi ksze ryzyko urodzenia ma ych dzieci albo wcze niaków. Te odkrycia
stanowi  kolejny powód, dla którego warto uzna  w a ciw  higien  jamy ustnej
za priorytet.

Ci a powoduje równie  zwi kszony nap yw krwi do dzi se . U oko o po owy ci -
arnych kobiet wyst puje dolegliwo  zwana ci owym zapaleniem dzi se , które

objawia si  zaczerwienieniem dzi se  w wyniku zwi kszonego dop ywu krwi. Dzi -
s a mog  wtedy cz sto krwawi . Postaraj si  zatem szczotkowa  i p uka  z by
w miar  delikatnie.

Je li marzysz o pi knych, bia ych z bach, masz do dyspozycji wiele produktów,
w tym wybielaj ce pasty do z bów, rozmaite ele, a tak e paski, systemy wybie-
laj ce i nak adki na z by. Mimo e wi kszo  z nich jest cz sto stosowana przez
ci arne kobiety, nie przeprowadzono jeszcze adnych bada  potwierdzaj cych
ich bezpiecze stwo. Pasty wybielaj ce pomagaj  usun  plamy powierzchniowe
z z bów bez u ycia wybielacza. Nie ma powodu, dla którego mia aby  si  ich oba-
wia . Rozmaite paski wybielaj ce, ele i inne systemy wybielania z bów zawie-
raj  wod  utlenion , która nie zosta a jeszcze zbadana pod k tem ci y. Jednak
jej bezpiecze stwo potwierdzaj  inne badania, w których ci arne samice szczurów
otrzymywa y w posi kach a  do 10 procent wody utlenionej. Okaza o si , e sub-
stancja ta nie mia a adnego wp ywu na rozwój p odu. Woda utleniona by a rów-
nie  badana jako sk adnik rozja niaczy do w osów. Tutaj równie  stwierdzono,
e nie powoduje ona wad wrodzonych u dzieci. Wybielanie z bów w gabinecie

stomatologicznym polega na tym, e dentysta nak ada odpowiedni produkt na
z by i przyspiesza ca y proces za pomoc  ciep a lub lasera. Wielu stomatologów
odmawia wykonania tego zabiegu na ci arnych kobietach, poniewa  dzia anie
tych rodków nie zosta o jeszcze dok adnie zbadane. Na szcz cie standardowe
zabiegi dentystyczne równie  pomagaj  usun  plamy powierzchniowe, dzi ki
czemu mo esz si  cieszy  pi kniejszym u miechem.
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Je eli musisz podda  si  rutynowemu zabiegowi stomatologicznemu — wype -
nieniu ubytków, usuni ciu z ba czy wstawieniu koronki — nie martw si . Znie-
czulenie miejscowe i wi kszo  leków przeciwbólowych s  nieszkodliwe dla kobiet
w ci y. Niektórzy denty ci czasami zalecaj  pacjentom stosowanie antybiotyków,
z których wi kszo  jest bezpieczna dla kobiet w ci y, ale dla pewno ci powinna
jeszcze zasi gn  porady lekarza prowadz cego ci . Nawet zdj cia rentgenowskie
wykonywane w gabinetach dentystycznych s  bezpieczne dla p odu, o ile brzuch
kobiety podczas ich wykonywania jest okryty specjalnym fartuchem ochronnym.

Uprawianie seksu
Wi kszo  par mo e zupe nie bezpiecznie uprawia  mi o  podczas ci y. Niektórzy
odkrywaj  nawet, e seks w czasie ci y podoba im si  bardziej ni  wcze niej.
Nale y jednak wzi  pod uwag  kilka kwestii.

W pierwszej po owie ci y mo esz uprawia  seks tak jak dotychczas, poniewa
w Twoim ciele nie zasz y jeszcze znacz ce zmiany. Mo e si  najwy ej okaza , e
Twoje piersi s  szczególnie wra liwe na dotyk. Pó niej jednak, wraz ze wzrostem
macicy, pewne pozycje seksualne mog  sprawia  Ci trudno . Ty i Twój partner
pewnie zauwa ycie, e musicie wykaza  si  wi ksz  kreatywno ci , eby odby
stosunek p ciowy. Je eli jednak odkryjesz, e wspó ycie jest zbyt niewygodne,
warto rozwa y  inne formy seksualnego zaspokojenia.

Wiele kobiet pyta nas, czy mo na uprawia  seks pod koniec ci y, nawet je li
szyjka macicy jest nieco rozszerzona. Seks nie powinien spowodowa  adnych pro-
blemów, pod warunkiem e nie p k y b ony p odowe (tzn. nie odesz y Ci wody).

Unikaj stosunków p ciowych, je eli grozi Ci przedwczesny poród (czyli na przy-
k ad wtedy, gdy przyjmujesz leki zapobiegaj ce przedwczesnemu porodowi albo
masz za o one szwy wokó  szyjki), b d  te  gdy stwierdzono u Ciebie o ysko
przoduj ce (zobacz rozdzia  16.) w trzecim trymestrze — a tak e w sytuacji, gdy
niedawno krwawi a . Wi kszo  pracowników medycznych zaleca powstrzyma-
nie si  od zbli e  z dwóch powodów:

 stosunek mo e doprowadzi  do infekcji macicy;

 nasienie zawiera substancje, które mog  wywo a  skurcze macicy.

Inn  wa n  kwesti , któr  nale y wzi  pod uwag , jest nastawienie psychiczne
do seksu podczas ci y. By  mo e, podobnie jak cz  kobiet, zauwa ysz, e
wzrós  u Ciebie poziom libido. Mo esz wtedy miewa  bardzo obrazowe sny ero-
tyczne i intensywniej prze ywa  orgazm. Mo e równie  zdarzy  si  tak, e Twoje
zainteresowanie seksem zmaleje, bo czujesz si  mniej atrakcyjna ze wzgl du na
zmiany fizyczne, jakie zachodz  w Twoim ciele, co jest najzupe niej normalnym
zjawiskiem. U Twojego partnera ochota na seks mo e równie  zmale  w zwi zku
z poruszeniem i naturalnym niepokojem, które towarzysz  roli rodzica, albo te
z uwagi na (nieuzasadnione) obawy, e stosunek mo e zaszkodzi  dziecku albo e
b dzie ono wiedzia o, co zamierza zrobi  jego tatu .
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Praca w czasie ci y
Pocz wszy od po owy zesz ego wieku, coraz wi cej kobiet podejmuje prac  poza
domem. W Stanach Zjednoczonych ponad 75% kobiet w ci y pracuje jeszcze
w trzecim trymestrze, a ponad po owa kontynuuje obowi zki zawodowe a  do
ostatnich tygodni przed samym porodem. Wiele kobiet uszcz liwia i poch ania
mo liwo  pracy do ko ca ci y, co zreszt  dodatkowo zmniejsza poczucie dys-
komfortu wynikaj ce z odmiennego stanu. Co wi cej, wiele kobiet nie mo e do-
kona  wyboru: pracowa  czy nie, poniewa  s  jedynymi ywicielkami rodziny, a ich
kariera w takiej sytuacji jest kwesti  priorytetow . Mimo e najcz ciej praca
w czasie ci y nie stanowi zagro enia dla dziecka, mog  pojawi  si  wyj tki. Bez
wzgl du na to, czym si  zajmujesz, porozmawiaj o warunkach pracy z lekarzem.

Zagadnienie stresu podczas ci y — zwi zanego czy to z obowi zkami zawodo-
wymi, czy to z sytuacj  w domu — nie zosta o poddane szczegó owym badaniom.
Niektórzy lekarze s dz , e wysoki poziom stresu mo e zwi ksza  ryzyko wy-
st pienia zatrucia ci owego b d  przedwczesnego porodu (oba przypadki zo-
stan  opisane w rozdziale 14.), cho  nie ma na to naukowego potwierdzenia.
Bardzo silny stres mo e przyczyni  si  do wyst pienia depresji poporodowej
u kobiety. Nie trzeba mówi , e zbyt du e nat enie stresu nie s u y nikomu.
Zrób, co si  da, aby obni y  poziom napi cia wyst puj cego w Twoim yciu, i po-
rozmawiaj z lekarzem, je li zmagasz si  z uczuciem niepokoju lub przygn bienia.

Ryzyko zawodowe
Mo liwe, e Twoje obowi zki zawodowe wymagaj  od Ciebie, eby  sta a b d
chodzi a jedynie w minimalnym stopniu, umo liwiaj  Ci prac  w regularnych go-
dzinach i nigdy Ci  nie stresuj . Je eli tak jest, a wcze niej nie mia a  problemów
zdrowotnych, mo esz sobie darowa  lektur  poni szych fragmentów (ale daj nam
zna , na czym polega Twoja praca!). Je li jednak znajdujesz si  w takiej sytuacji
jak wi kszo  ludzi, czytaj dalej.

Zawody wymagaj ce wysi ku fizycznego mog  powodowa  k opoty. Wi kszo
zawodów to po czenie pracy siedz cej z prac  w ruchu, ale odczuwany poziom
stresu jest ró ny w zale no ci od danej osoby. Je eli Twoja ci a przebiega pra-
wid owo, prawdopodobnie b dziesz mog a pracowa  a  do porodu. Niemniej pod-
czas ci y mog  si  pojawi  pewne komplikacje, w wyniku których nale a oby
uzna  za wskazane zredukowanie obci enia prac  b d  zupe ne jej zaniechanie.
Na przyk ad je eli zacznie si  u Ciebie przedwczesna akcja porodowa, lekarz praw-
dopodobnie zaleci Ci powstrzymanie si  od pracy. W ród innych okoliczno ci
mog cych uzasadnia  ograniczenie fizycznej aktywno ci mo na wymieni  nad-
ci nienie t tnicze albo problemy z rozwojem dziecka.

Je eli pracujesz na komputerze, pewnie si  zastanawiasz, czy nic Ci nie grozi. Ale
nie musisz si  martwi  — adne badania nie wykaza y, e pole elektromagne-
tyczne, które emituj  komputery, mo e powodowa  k opoty.
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Niektórzy naukowcy sugeruj , e kobietom, których praca wi e si  z obowi zkami
wymagaj cymi wysi ku fizycznego, takimi jak d wiganie, prace fizyczne czy nad-
mierne wyt enie fizyczne, nieco bardziej grozi przedwczesny poród, wysokie
ci nienie krwi, zatrucie ci owe b d  urodzenie s abiej rozwini tego dziecka.
Z drugiej strony nie stwierdzono, e d ugie godziny pracy zwi kszaj  ryzyko przed-
wczesnego porodu. Jeszcze inne badania dowiod y, e prace, które wymagaj  d u-
giego stania (przez wi cej ni  osiem godzin dziennie), wi  si  z wi kszym
prawdopodobie stwem wyst pienia bólu pleców i stóp, przedwczesnego porodu
i problemów z kr eniem, a tak e zwi kszaj  nieco ryzyko przedwczesnego po-
rodu. Dobra wiadomo : noszenie specjalnych rajstop podtrzymuj cych, cho  nie
jest specjalnie przyjemne, pomaga zmniejszy  dolegliwo ci ylakowe.

Pami taj, e Twoje zdrowie i zdrowie Twojego dziecka s  najwy szym prioryte-
tem. Nie my l, e jeste  oferm , poniewa  musisz uwa a  na swoj  ci . Nie-
które kobiety s  zdania, e je li poskar  si  na które  z objawów lub zrobi  so-
bie przerw  podczas napi tego dnia, eby co  zje  lub pój  do toalety, zas u
na dezaprobat  swoich zwierzchników. Nie pozwól sobie na poczucie winy z po-
wodu specjalnych potrzeb, jakie masz w tym okresie, i nie dopu  do tego, eby
praca doprowadzi a do zlekcewa enia jakich  nietypowych symptomów. Je eli mu-
sisz wzi  urlop, aby poradzi  sobie z powik aniami, we  go i nie miej z tego po-
wodu wyrzutów sumienia. Ludzie, którzy nigdy nie byli w ci y, nie s  w stanie
zrozumie , z jakim obci eniem fizycznym si  borykasz.

Ci a a prawo
Po wi  nieco czasu na to, aby zrozumie  prawa, które przys uguj  kobietom
w ci y. Takie prawa nadaje kobiecie ci arnej Kodeks pracy (z dnia 26 czerwca
1974 r.). eby z nich korzysta , przede wszystkim nale y przed o y  pracodawcy
za wiadczenie lekarskie stwierdzaj ce ci . Od tej chwili obowi zkiem praco-
dawcy jest udziela  ci arnej pracownicy zwolnie  od pracy na zalecone przez
lekarza badania przeprowadzane w zwi zku z ci , je eli nie mo na ich prze-
prowadzi  poza godzinami pracy (185 § 2 k.p.).

Pracodawca nie mo e wypowiedzie  pracy w okresie ci y i urlopu macierzy -
skiego, co oznacza, e niewa ne jest tak e rozwi zanie umowy o prac , które
nast pi o przed zaj ciem w ci , je li tylko ci a zostanie stwierdzona w okresie
wypowiedzenia lub w okresie, gdy zainteresowana by a ju  w ci y, chocia  o swoim
stanie jeszcze nie wiedzia a. Przepis art. 177 k.p. chroni przed wypowiedzeniem
i rozwi zaniem umowy o prac  przez pracodawc  w okresie ci y i urlopu macie-
rzy skiego, natomiast nie chroni pracownicy przed wyga ni ciem umowy w tym
okresie.

Kobiet w ci y oraz karmi cych piersi  nie wolno zatrudnia  przy pracach szcze-
gólnie uci liwych lub szkodliwych dla zdrowia. Inne ni  w rozporz dzeniu wa-
runki pracy szkodliwe dla ci arnej kobiety okre li  mo e lekarz w za wiadczeniu
lekarskim stwierdzaj cym przeciwwskazania zdrowotne do wykonywania dotych-
czasowej pracy.
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W Polsce podstawowy, pe nop atny urlop macierzy ski trwa 20 tygodni. W przy-
padku bli ni t czas ten jest wyd u ony do 31 tygodni, a trojaczków — do 33 ty-
godni. Kolejne 6 tygodni mo e by  wykorzystane przez którekolwiek z rodziców
dziecka. Nast pnym etapem jest urlop rodzicielski, który trwa od 32 do 34 tygo-
dni w zale no ci od tego, ile dzieci urodzi a matka — w tym okresie wyp acane jest
ju  tylko 60 procent wynagrodzenia. Mo na te  od razu po czy  urlop macie-
rzy ski z rodzicielskim i przez ca y ten okres otrzymywa  80 procent wynagro-
dzenia.

wiadczenia udzielone w razie ci y, porodu i po ogu obj te s  ubezpieczeniem
zdrowotnym. wiadczenia te na terenie Polski s  powszechne i obowi zkowe oraz
gwarantowane przez pa stwo.
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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
p odowe, 123, 156, 380

antybiotyki, 37
antykoncepcja, 294
aromaterapia, 219
aspartam, 90
aspiryna, 37
astma, 368
audioanaglezja, 219

B
badanie

CVS, 127
badanie EKG p odu, 155
dopplerowskie, 156
fizyczne, 119
glukozy, 56
krwi, 120, 144
krwi p odowej, 155
moczu, 123
na obecno  o owiu, 122
na obecno  paciorkowców, 56

niestresowe, 56
poziomu cukru, 121
prenatalne, 55, 155
przesiewowe, 118, 128, 144, 146, 316
przesiewowe na poziom glukozy, 147
standardowe, 120
stanu zdrowia p odu, 204
ultrasonograficzne, 123
USG, 55, 148, 149, 150, 319
wolnego p odowego DNA, 147

bakteryjne zaka enie pochwy, 367
banki

prywatne, 190
publiczne, 190

bezsenno , 169
bia ko, 86
bia komocz, 339
biegunka, 196
biopsja kosmówki, 56, 127, 317
bli ni ta, 106, 312

dwujajowe, 314
jednojajowe, 314

blokada
nerwów sromowych, 216
ogonowa, 216

b onica, 41
bolesno  brodawek sutkowych, 296
borelioza, 365
botoks, 68
botulina, 68
ból

g owy, 111
pleców, 62
po cesarskim ci ciu, 268
pooperacyjny, 269
porodowy, 213
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ból
w okolicach krocza, 261
w pachwinach, 141
wi zade  macicy, 387
wywo any przez nawa  mleczny, 297

Bradley, 178
bradykardia, 203
bupropion, 39

C
cesarskie ci cie, 180, 233, 235
chemiczne prostowanie w osów, 69
chlamydia, 367
choroby

genetyczne, 116
ginekologiczne, 114
po o nicze, 114
tarczycy, 375

chromosomy, 125
ciasteczka owsiane, 393
ci a

0. – 4. tydzie , 48
13. – 16. tydzie , 50
17. – 20. tydzie , 51
21. – 24. tydzie , 51
25. – 28. tydzie , 52
29. – 32. tydzie , 53
33. – 36. tydzie , 53
37. – 40. tydzie , 54
40. – 42. tydzie , 55
5. – 8. tydzie , 49
9. – 12. tydzie , 49
mnoga, 83, 312, 313
pozamaciczna, 132
przeterminowana, 353

ci cia, 326
ci nienie krwi, 339
cukrzyca, 83, 94, 322, 370

ci owa, 371
cytomegalia, 121
czerwone plamki, 247
cz stoskurcz, 203
czkawka w macicy, 164
czynnik Rh, 120, 349

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

d ugo  szyjki macicy, 323
doppler, 201
dreszcze, 237

E
efekt Dopplera, 177
EKG p odu, 155
ekstrakt z li ci stewii, 91
embrion, 104
epilepsja, 374
epizjotomia, 228
etapy porodu, 208

faza aktywna, 210
faza wczesna, 209
potencjalne problemy, 211

F
farby do w osów, 69
flukonazol, 39
fotel bujany, 201
fotelik dla niemowl t, 184

G
gazy, 138
ginekolog-po o nik, 33
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grupa podwy szonego ryzyka, 34
grypa, 41, 359
grzybica, 368

H
hemoroidy, 168, 264, 387
hipnoza, 218
HIV, 41, 121, 364
hu tawka nastrojów, 273
Hypnobirthing, 178

I
ibuprofen, 38
indeks masy cia a, 80
indukcja wskazana, 205
infekcja, 154, 355

dro d akowa, 368
p odowa, 83

inkubator otwarty, 201

J
jacuzzi, 71
jajniki, 124
joga, 99

K
karmienie, 292
karmienie

butelk , 283, 300, 301
piersi , 171, 283, 287, 290, 299

katar sienny, 361
kofeina, 87
koktajl

lodowy, 401
owocowy, 400

kompresy, 219
kondycja, 277
kontrola

dojrza o ci p uc, 155
nad lekami, 36

kontrolowanie dziecka, 202
ko czyny, 248

korzenie etniczne, 116
kosmetyki, 68
kremy przeciwzmarszczkowe, 71
kroplówka, 201
krostki, 244, 246
krwawienie, 130, 156, 185

poporodowe, 238, 260
z nosa i dzi se , 141

krztusiec, 41
krzyk dziecka, 238
kszta t g ówki, 245
kwas foliowy, 318

L
laktacja, 288
Lamaze, 178
Leboyer, 178
leczenie niep odno ci, 115
lek przeciwwirusowy, 37
lekarz rodzinny, 33
leki, 63

bezpieczne, 295
na nadci nienie, 38
o dzia aniu ogólnoustrojowym, 214
przeciwbólowe, 37
przeciwdepresyjne, 37, 39
przeciwhistaminowe, 37
przeciwkrzepliwe, 38
przeciwnapadowe, 39
przeciwwirusowe, 37
przeciwwymiotne, 37

liczba p odów, 124
listerioza, 92, 364
lit, 40

agodzenie bólu, 218
a nia parowa, 71
oso  w kremowym sosie, 395
o ysko, 83, 241

przoduj ce, 341
ó ko, 201
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M
macica, 96
mamy m ode, 312
manicure, 70
masa ,  70, 218

krocza, 181
maseczki, 69
mas o orzechowe, 399
ma , 244
medycyna matczyno-p odowa, 33
metabolizm, 96
metody rodzenia, 219
metoklopramid, 110
miesi czka, 114
mi sa w dzone, 91
mi so, 90
mi niaki, 372
monitor kontroluj cy stan p odu, 201
monitoring

wewn trzny, 203
zewn trzny, 202

monitorowanie
bli ni t, 323
pracy serca p odu, 202

morfologia krwi, 120, 148
musli, 392

N
nabia , 86
naci cie krocza, 228
naczyniaki krwiono ne, 247
nadci nienie t tnicze, 322, 369
nadczynno  tarczycy, 375
napinanie mi ni oddechowych, 163
narkotyki, 63, 67, 83
narkoza, 217
narz dy p ciowe, 249
nasiona, 85
nawa  mleczny, 272, 297, 389
niedoczynno  tarczycy, 375
nietrzymanie moczu, 173
niewydolno  szyjki macicy, 157
niezdarno , 138
niezgodno  grup krwi, 349

nie yty o dka, 366
noside ko dla niemowl t, 184
nudno ci, 108, 318

O
objawy ci y, 29
obliczenie daty porodu, 32
obraz trójwymiarowy, 411
obrzezanie, 252
obrz k cia a, 263
oczy, 248
oddawanie moczu, 111
oddzia  intensywnej opieki, 254
odklejenie si  o yska, 343
odra, 41
odzie  ci owa, 137
odzyskiwanie si , 259
od ywianie, 85
olej rybny, 341
oleje, 86
ondansetron, 110
opadanie p odu, 196
opryszczka, 363
opuchni cia, 172
ospa wietrzna, 41, 121, 356
owoce, 85

P
padaczka, 374
palenie papierosów, 65, 83
pa eczki listerii, 92
parwowirus, 365
pedicure, 70
perinatolog, 33
p powina, 239, 249
PH krwi w o niczkowej, 204
picie alkoholu, 66
pieczone pomidorki, 397
piel gniarka, 34
piersi, 107, 249
pigu ki antykoncepcyjne, 37
pi ka po o nicza, 218
pita z selerem, 398
plamienie, 153
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plamki, 246
plamy mongolskie, 247
planowanie wizyt przedporodowych, 58
p yn owodniowy, 186, 187
p ytki oddech, 172
podró owanie, 71
pokarm, 84
pokarmy

bezpieczne, 89
szkodliwe, 89

polio, 41
po o na, 33
pomiar

ciemieniowo-po ladkowy, 404
dojrza o ci p uc, 175

poronienia nawracaj ce, 378
poronienie, 130, 153
poród, 196, 319

bez znieczulenia, 219
bli ni t, 319
domowy, 220
naturalny, 224
pochwowy, 232
przedwczesny, 320, 334
w wodzie, 221
z doul , 220

powik ania, 333
poziom alfa-fetoproteiny, 56
pozycja

kucaj ca, 226
litotomiczna, 226
na kl czkach, 227

praca, 75
praca jelit, 265
prawo, 76
problemy

immunologiczne, 372
z p cherzem, 264
zdrowotne, 115, 368

profil biofizyczny p odu, 56, 176
prostowanie w osów, 69, 70
przeci cie p powiny, 239
przeciwcia a, 120

antyfosfolipidowe, 372
przeciwutleniacze, 341
przedwczesna akcja porodowa, 154, 188, 336
przewody mleczne, 297

przezierno  karku, 128
przezi bienie, 359
przyjmowanie witamin, 279
przyj cie dziecka na wiat, 230
przyrost wagi, 81, 319
przyspieszanie akcji porodowej, 208
puchni cie, 110
pulsoksymetria p odowa, 204
punkcja owodni, 151, 154, 316

R
rdzeniowy zanik mi ni, 116
reanimacja niemowl cia, 179
rekonwalescencja, 266, 270

po cesarskim ci ciu, 237, 266
relaks w wannie, 71
Rh-immunizacja, 154
rodzaje

ci  mnogich, 313
ci , 326

rodzenie o yska, 231
ropie  piersi, 299
rosó  drobiowy, 360
rozst py, 172
rozwarcie szyjki macicy, 199, 323
rozwój dziecka, 135
ró yczka, 40, 120, 362
ruchy p odu, 163, 186
rwa kulszowa, 171
ryby, 91
ryzyko zawodowe, 75

S
sauna, 71
seks, 74
ser z zio ami, 396
sery, 90, 91
siniaki, 246
skurcze, 113, 153

Braxtona-Hicksa, 165
nóg, 61

s odziki, 90, 91
smoczek, 301
spowolnienie akcji porodowej, 212
ssanie, 291
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SSRI, 39
stan zdrowia dziecka, 175, 239
stetoskop, 201
st enie alfa-fetoproteiny, 144
stopie  rozwarcia szyjki macicy, 323
strata dziecka, 379, 381
stres, 63
stymulacja

nerwów, 218
wibroakustyczna, 177

suche ziarna, 85
sukraloza, 90
suplementacja diety, 87
sushi, 91
szczepienia, 36, 40, 42, 43
szko a rodzenia, 178

rodki
antykoncepcyjne, 281
udro niaj ce górne drogi oddechowe, 40
uspokajaj ce, 37
znieczulaj ce, 214

winka, 41

T
tarczyca, 375
termin porodu, 123, 180
test

ci owy, 31
genetyczny, 316
Manninga, 176
na grup  krwi, 120
niestresowy, 175
przyj cia na sal  porodow , 204
skurczowy, 176
stymulacyjny skóry g ówki, 204

tetracyklina, 39
t tno bazowe, 203
t ec, 41
t uszcze, 86
tocze , 373
toksoplazmoza, 121, 366
tortilla, 394

tr dzik niemowl cy, 247
trofoblastu, 317
trwa a ondulacja, 70
tryb ycia, 114
trymestr

drugi, 135
pierwszy, 103, 386
trzeci, 161

U
uczulenia ci owe, 170
uk ad

kr enia, 95, 255
oddechowy, 96
pokarmowy dziecka, 303
trawienny dziecka, 252

u o enie, 199
po ladkowe, 185, 351

umiejscowienie ci y, 124
up awy, 62
uprawianie seksu, 74
uraz p odu, 153
USG, 148, 151, 319, 403

anatomiczne, 56
ustalanie g ówki, 196, 199
uszczypni cia bociana, 247
uszy, 248
utrata na wadze, 278

W
wady cewy nerwowej, 145
waga, 80, 81, 319, 388

dziecka, 83
urodzeniowa, 96

wahania nastrojów, 61
wap , 88
warzywa, 85

bogate w skrobi , 85
ciemnozielone, 85
pomara czowe, 85

w tróbka, 90
wegetarianki, 92
wiek mamy, 307
wielko  noworodka, 249
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wirus
brodawczaka ludzkiego, 41
cytomegalii, 361

wirusowe zapalenie w troby, 362
wirusy o dkowe, 366
witamina, 279

A, 38
B6, 109
D, 88, 121

wizyty
kontrolne u lekarza, 113, 318
przedporodowe, 58, 143
przedporodowe w trzecim trymestrze, 174

w oski dziecka, 247
w ókniakomi niaki, 124
wody p odowe, 344
worek owodniowy, 344
WR, 120
wspomaganie porodu pochwowego, 232
wspó ycie, 280
wybór lekarza, 33
wyciek p ynu owodniowego, 153, 187
wymogi dietetyczne, 92
wypadanie w osów, 273
wypieranie dziecka, 225
wysuszona skóra, 247
wysypki, 170
wywiad medyczny, 115
wywo anie porodu na yczenie, 205–207
wzmacnianie mi ni, 99
wzrost

p odu, 186, 346
w osów, 139

WZW typu B, 120

Z
zabiegi, 155

stomatologiczne, 73
zahamowanie wzrostu p odu, 322
zaj cie w ci , 324
zaka enia pochwy, 367
zaka enie parwowirusem, 365
zakrzepica, 369
zapalenie

jelita grubego, 374
nerek, 356

p cherza, 356
sutka, 298

zaparcia, 94, 112
zapominanie, 138
zastrzyki

wodne, 219
wype niaj ce, 68

zator p ucny, 369
zatrucie ci owe, 188, 322, 339
za ywanie narkotyków, 67, 83
zdrowie

dziecka, 175, 239
matki, 83

zespó
cie ni nadgarstka, 166
Downa, 146, 316
amliwego chromosomu X, 115

odwróconego kierunku przep ywu krwi,
322

zgaga, 139
zg adzenie szyjki macicy, 199
zm czenie, 107, 167
zmiana trybu ycia, 68
zmiany

emocjonalne, 60
fizyczne, 60
poporodowe, 272
pracy serca, 255
skórne, 142, 246
w budowie cia a, 96
w metabolizmie, 96
wagi, 255

znaczenie krwi , 196
znieczulenie, 234

ogólne, 217
rdzeniowe, 216
zewn trzoponowe, 215, 217

zszycie ran krocza, 231

elazo, 88, 318
ó taczka, 362
ylaki, 173
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