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Dlaczego i dla kogo powstat ten poradnik?

Poradnik, ktory trzymasz w reku powstat z mysla o przysztych i swiezo upieczonych Mamach.
Stworzony zostat przez zespoét specjalistow. Porusza wiele zagadnien, ktore sg istotne dla kobiety
i catej rodziny nie tylko podczas ciazy, ale takze w procesie przygotowania do niej i tuz po uro-
dzeniu dziecka.

Z poradnika dowiesz sie m.in.: jak przygotowac sie do cigzy, co warto zmienic¢ w tym okresie w stylu
zycia, jak rozpoznac pierwsze objawy cigzy, czego spodziewac sie podczas wizyty u ginekologa,
jakie badania sg niezbedne, jakie sktadniki odzywcze pomoga prawidtowo rozwijac sie Twojemu
dziecku, jakie ¢wiczenia mozesz wykonywac, a jakich aktywnosci lepiej unikag, jak przygotowac sie
do porodu, co powinnas wiedziec o porodzie naturalnym i cieciu cesarskim, jak karmic piersia i prze-
chowywac pokarm, jak radzic sobie z najczestszymi problemami fizycznymi i psychicznymi podczas
cigzy oraz wielu innych rzeczy. Uzyskasz praktyczne wskazowki, ktére pomoga Ci w tym okresie.

Mamy nadzieje, ze poradnik spetni Twoje oczekiwania. Zyczymy mitej lektury.
- Zespot redakcyjny
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Ta czes¢ poradnika skierowana
jest przede wszystkim do kobiet
planujacych ciqze.

Dowiesz sie z niej, co jest najwazniejsze w tym okresie. Decyzja o macierzynstwie powinna byc
przemyslana, a przygotowania do zajscia w cigze najlepiej rozpoczac 12 miesiecy wczesniej, gdyz
zwieksza to szanse prawidtowego przebiegu cigzy.

W okresie przygotowania do cigzy wazna jest zmiana stylu zycia, poprawa kondycji fizycznej,
opanowanie stresu i zmiana nawykow zywieniowych. Pomaga to przygotowac organizm do po-
czecia dziecka
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Dlaczego dieta i suplementacja w czasie
planowania ciqzy sq wazne?

Okres planowania cigzy i samej cigzy jest nie-
zwykle istotny dla zycia i zdrowia przysztego
dziecka. Dlatego tez tak wazne jest, aby przy-
szta Mama dostarczata swojemu organizmowi
odpowiednie ilosci sktadnikéw odzywczych,
witamin i sktadnikéw mineralnych. Ich podsta-
wowym zrodtem powinna by¢ zdrowa, zréznico-
wana i dobrze zbilansowana dieta. Niestety nie
zawsze zawiera ona odpowiednie ilosci wszyst-
kich niezbednych sktadnikow, dlatego tez warto
rozwazyc¢ dodatkowa suplementacje.?

Polskie Towarzystwo Ginekologow i Potoznikéw
rekomenduje u wszystkich kobiet w wieku

prokreacyjnym, stosowanie kwasu foliowego
w dawce 0,4 mg/d w postaci suplementow,
jako uzupetnienie naturalnej, bogatej w foliany
diety. W niektdrych przypadkach lekarz moze
zaleci¢ stosowanie wyzszych dawek.? Rola kwa-
su foliowego w organizmie jest bardzo istotna
w procesie podziatu komorek. Odpowiedni
poziom kwasu foliowego jest niezbedny do
tworzenia czerwonych krwinek i wptywa na
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odporno-
sciowego.>* Wykazano zwigzek przyczynowo-
-skutkowy pomiedzy zwiekszeniem poziomu
kwasu foliowego u matki poprzez uzupetniaja-
ce spozycie kwasu foliowego a zmniejszeniem
ryzyka wad cewy nerwowej u dziecka.” Dlatego
jego suplementacja jest zalecana juz w okresie
planowania cigzy. Kwas foliowy po spozyciu
musi ulec przemianom do formy aktywnej. Ba-
dania kliniczne wykazaty, iz u okoto 50% kobiet
w Polsce stwierdza sie obnizong aktywnos¢ en-
zymu niezbednego w tym procesie.

Planowanie cigzy

L-metylofolian wapnia jest gtéwna aktywna for-
ma folianow. L-metylofolian wapnia w stosunku
do kwasu foliowego wykazuje bardzo dobra
przyswajalnos¢, biodostepnosc oraz aktywnosc
fizjologiczng. Suplementacja L-metylofolianu
wapnia jest efektywna w podnoszeniu stezenia
foliandw w osoczu i erytrocytach.”

Femibion® 0 Planowanie cigzy zawiera Kwas fo-
liowy Plus - potaczenie kwasu foliowego i L-me-
tylofolianu wapnia, dostarczajac organizmowi
szczegolnego potaczenia tych dwoch zrodet
foliandw oraz dodatkowo witaminy z grupy B.

Femibion® 0 Planowanie cigzy dostarcza tak-
ze witaminy D i E oraz jod i dlatego, jako
uzupetnienie zréznicowanej diety, komplek-
sowo wspiera organizm kobiety w okresie
przygotowania do cigzy. Femibion® 0 Plano-
wanie cigzy jest dostepny w opakowaniu wy-
starczajgcym na 4 tygodnie suplementacji
(28 tabletek).




O planowaniu ciazy

Czas najwiekszej ptodnosci przypada miedzy 18.
a 25. rokiem zycia. Po 35. roku zycia szanse na
zajscie w cigze moga sie zmniejszac, jednak sta-
tystycznie Polki Swiadomie coraz pdzniej decydu-
ja sie na macierzynstwo. Chociaz wigkszy ciezar
przygotowan lezy po stronie kobiety, to zaréwno
one, jak i mezczyzni powinni z wyprzedzeniem
podjac¢ edukacje, by sprostac roli rodzica.

Przygotowanie do cigzy zawsze powinno rozpo-
czac sie w momencie, w ktorym czujesz psychicz-
na gotowosc¢ na przyjecie potomstwa. Warto ten
czas poswiecic na weryfikacje stanu zdrowia i sty-
lu zycia: wprowadzenie prozdrowotnych zmian,
poddanie sie badaniom lekarskim, suplementa-
cje kluczowych do rozwoju cigzy sktadnikow i po-
zytywne nastawienie.r

Najwazniejsze zmiany podczas przygotowan do cigzy:

 odstawienie uzywek (papierosy, alkohol itp.);

- odstawienie antykoncepcji hormonalnej;

- suplementacja kwasu foliowego (min 4 tyg. przed zajsciem w ciaze i zgodnie z
wytycznymi Polskiego Towarzystwa Ginekologdw i Potoznikow przez caty czas jej

trwania i okres karmienia piersia);

« ewentualna suplementacja innych sktadnikéw o udowodnionym dziataniu

(jod, witamina D, kwasy DHA);

- wizyta u lekarza specjalisty (w przypadku gdy cierpisz na choroby przewlekte);
 zdrowe odzywianie (kwasy omega-3, biatka roslinne, unikanie cukru);
» wizyta u lekarza ginekologa (USG narzadu rodnego, piersi i cytologia);

e wizyta u dentysty;

- prowadzenie higienicznego trybu zycia (unikanie stresu, zapewnienie
odpowiedniej ilosci snu, dbatosc o swaéj dobrostan psychiczny);

» normalizacja masy ciata (redukcja nadwagi);

» podjecie umiarkowanej aktywnosci fizycznej.

Wszystkie powyzsze dziatania nie tylko zwieksza szanse na poczecie i donoszenie cigzy,
ale przede wszystkim wptyna korzystnie na stan zdrowia Twoj i dziecka.?*
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Jak przygotowaé sie do ciqzy?

Jakie szczepienia wykonac przed cigza?

Planujac cigze, warto pomyslec o szczepieniach
ochronnych. Szczepienia chronig Ciebie i ptod,
a dzieki przechodzeniu przeciwciat przez to-
zysko, réwniez dziecko w okresie pierwszych
miesiecy jego zycia, kiedy ze wzgledu na nie-
dojrzaty uktad odpornosciowy jest najbardziej
wrazliwe na zachorowanie.

Przed ciaza dla kobiet zalecane s3 nastepujace
szczepienia:

» przeciwko grypie, (w okresie od wrzesnia
do kwietnia);

» przeciwko WZW B (nalezy uzupetnic¢
szczepienie lub podac 3 dawki szczepionki
w odstepach 0-1-6 miesiecy);

- przeciwko ospie wietrznej (jezeli wczesniej
nie chorowatas i nie bytas szczepiona,
powinnas otrzymac dwie dawki szcze-
pionki w odstepie nie krotszym niz 6 tyg.);
nie zachodz w cigze przez miesigc po
szczepieniu;

» przeciwko odrze, $wince i rézyczce (jezeli
nie bytas wczesniej zaszczepiona lub
nie wiesz, czy chorowatas na rozyczke
lub odre, powinnas wykonac szczepienie
uzupetniajace lub otrzymac 2 dawki szcze-
pionki). Przez 4 tygodnie po szczepieniu
stosuj skuteczne metody antykoncepcji
i nie zachodz w cigze 11213

Jakie badania wykona¢ przed cigzg?

Przed planowana cigza warto wykonac¢ tak
zwane ,badania infekcyjne”, by poznac status
immunologiczny wzgledem chordb zakaznych
szczegolnie niebezpiecznych w czasie cigzy.
Nalezg do nich m.in badania w kierunku HIV,
toksoplazmozy, cytomegalii (CMV), rozyczki,
ospy wietrzej (jesli nie pamietasz, czy chorowa-
tas na wiatrowke i czy bytas szczepiona). Warto
okresli¢ poziom witaminy D, hormonow tarczy-
cy (TSH) oraz wykonac¢ podstawowe badania
np. morfologie i poziom glukozy na czczo. Wy-
krycie takich choréb jak: niedoczynnosc tarczy-
cy, cukrzyca, nadcisnienie tetnicze pozwolg na

Planowanie cigzy

odpowiednie zaplanowanie leczenia i wdroze-
nie wtasciwego postepowania juz przed cigza.*

Wyliczanie dni ptodnych

Aby oceni¢ okres koncepcyjny, kobieta musi
wiedzie¢, jak dtugo trwat jej najdtuzszy i naj-
krotszy cykl miesigczkowy. Pierwszy dzien
okresu ptodnego ustala sie, odejmujac 20 od
najkrotszego cyklu, a ostatni dzien ptodny odej-
mujac 11 od najdtuzszego. Czyli jezeli np. Twoj
cykl trwa 24-28 dni to dni ptodne obliczasz na-
stepujgco: 24-20=4 i 28-11=17, co oznacza, ze
dni ptodne przypadaja na 4-17. dzien cyklu.

Mozesz tez zastosowa¢ metode termiczna,
polegajaca na codziennych pomiarach tempe-
ratury w jamie ustnej lub w pochwie (zawsze
w tym samym miejscu) bezposrednio po prze-
budzeniu. W drugiej potowie cyklu, po owula-
cji, temperatura wzrasta przecietnie o 0,4°C.
Czwartego dnia od momentu podwyzszenia
temperatury rozpoczyna sie okres dni nieptod-
nych. W internecie dostepnych jest wiele kalku-
latorow utatwiajgcych obliczanie dni ptodnych.
Pamietaj jednak, ze sa to metody przyblizone
(dlatego nie mozna ich stosowac jako skutecz-
nej metody zapobiegania cigzy).®




Dieta i tryb zycia podczas przygotowan do ciqzy

W przypadku przygotowan do cigzy warto
pamieta¢c o regularnym wysitku fizycznym,
zbilansowanej diecie, rezygnacji z uzywek i
wtaczeniu do diety niezbednych witamin. Je-
zeli planujesz cigze, pamietaj o suplementacji

Po potwierdzeniu cigzy najlepiej jest zbadac
poziom witaminy D i w razie potrzeby podjac
leczenie niedoborow.¢

Dla kobiet stosujacych diete wegetarianska
wskazane jest uzupetnienie diety suplementa-

kwasu foliowego w dawce 0,4 mg na dobe (na-
lezy ja kontynuowac przez cata cigze w dawce
zgodnej z zaleceniami lekarza).

Witamina, o ktorej nie wolno zapomniec, to wi-
tamina D w dawce 2000 j. dziennie.?

mi witamin z grupy B."

Co powinno sie jes¢, czego nie wolno jes¢ i dlaczego podczas
planowania cigzy?

Prawidtowe zywienie oraz tryb zycia w okresie poprzedzajacym ciaze oraz w trakcie jej
trwania sg niezwykle wazne dla rozwijajacego sie ptodu, a takze wptywaja na prawidtowy
przebieg ciazy i stan zdrowia kobiety ciezarnej.

Warto zadbac¢ o normalizacje masy ciata i racjonalnie dobrang diete, zapewniajaca wtasci-
wa liczbe kalorii oraz odpowiednig ilos¢ witamin, mikro- i makroelementow.

Nalezy zrezygnowac z uzywek (tytoniu, alkoholu, substancji psychoaktywnych), gdyz moga
one powodowac ograniczenie ptodnosci obojga partnerow.

Racjonalna dieta powinna uwzglednia¢ wszystkie grupy produktow zawarte w piramidzie
zdrowego odzywiania:

= owoce i warzywa (w proporcji 3/4 warzyw i 1/4 owocow),

 produkty zbozowe petnoziarniste takie jak ryz, kasza, makaron, pieczywo,
* nabiat,

« zdrowe ttuszcze (oliwa z oliwek, olej lniany, rzepakowy, orzechy i nasiona),
« chude mieso, jaja, ryby i rosliny straczkowe.’®

Nalezy unika¢ nadmiaru cukru, soli, alkoholu, kofeiny. Szczegélnie wazne jest urozmaice-
nie diety, dzieki czemu dostarczymy petnego wachlarza witamin i mineratow. Nie nalezy
stosowac restrykcyjnych diet eliminacyjnych oraz bardzo niskokalorycznych, ktére mogty-
by by¢ ubogie w sktadniki odzywcze.” W diecie warto uwzglednic¢ produkty zawieraja-
ce foliany (soczewica, kapusta, ciecierzyca, fasola, szpinak, szparagi), zelazo (mieso, jaja,
ryby, kasza jaglana, nasiona roslin strgczkowych), kwasy ttuszczowe omega-3 (petnottuste
ryby), witaminy z grupy B (pieczywo i kasze petnoziarniste, migso, nasiona roslin stragczko-
wych, drozdze) i antyoksydanty (kolorowe warzywa i owoce).**?
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Przyktadowe przepisy

Kaszotto warzywne z ciecierzyca i szparagami

» 120 g ciecierzyca ze stoika

« 120 g szparagi zielone

» 100 g marchew

* 30 gcebula

» 5goliwa zoliwek

* 40 g mozzarella

» 50 g kasza jeczmienna peczak

+ Dodatkowo: natka pietruszki, zgbek czosnku
Na oliwie podsmazyc¢ posiekang cebule z czosn-
kiem, po chwili doda¢ sucha kasze i zalac
1 szklanka wody lub bulionu warzywnego. Do-
dac pokrojone w kostke szparagi, plastry mar-
chewki i odsaczona ciecierzyce. Gotowac pod
przykryciem, az kasza bedzie migkka (w razie
potrzeby dola¢ wody). Gotowa kasze doprawic
do smaku sola i pieprzem, posypac startg moz-
zarellg i zostawi¢ na 5 min pod przykryciem, az
ser sie rozpusci (juz nie podgrzewac). Posypac
obficie natka pietruszki.

Antyoksydacyjny koktajl z natka pietruszki

» 250 g kefir naturalny

« 100 g borowki

» 10 g siemie lniane

« 15 g natka pietruszki

* 5gmiod pszczeli

» Dodatkowo: szczypta cynamonu
Wszystkie sktadniki zmiksowac na koktajl.

Wrap z grillowanym kurczakiem, natka i czerwong cebula

« 62 gtortilla petnoziarnista (1 szt.)

100 g mieso z piersi kurczaka (najlepiej ekologiczne)

» 20 g cebula czerwona

« 10 g natka pietruszki

» 50 g papryka czerwona

« 5goliwa zoliwek

» 50 g pomidorki koktajlowe

« 30 g jogurt naturalny

» Dodatkowo: zghek czosnku, ziota prowansalskie
Mieso pokroi¢ w paski, natrze¢ odrobing soli, pieprzu i ziotami.
Ugrillowa¢ na oliwie na patelni grillowej do lekkiego zrumie-
nienia. Jogurt wymieszac z przecisnietym czosnkiem, pieprzem
i posiekana natka pietruszki. Sosem posmarowac tortille, dodac
mieso, pokrojone warzywa, zawinac.

Planowanie cigzy




Wczesne objawy ciqzy

Brak krwawienia miesigczkowego jest stosun-
kowo pewnym objawem cigzy, dotyczy to jed-
nak jedynie regularnie miesigczkujacych kobiet.
U kobiet z niedoczynnosciag tarczycy, zespotem
policystycznych jajnikéw lub przyjmujacych nie-
ktore leki moze wystepowac rzadkie miesigcz-
kowanie lub brak miesigczki i stwierdzenie cigzy
moze by¢ utrudnione.?

Jednym z pierwszych obserwowanych obja-
WOW cigzy jest stata podwyzszona temperatura
ciata. Temperatura 37 stopni utrzymujaca sie
przez 3 tygodnie po jajeczkowaniu moze wska-
zywac na wczesna cigze.!

Poranne mdtosci, boli powiekszenie piersi, cze-
ste oddawanie moczu, zmeczenie i drazliwosc,
zwiekszona pigmentacja skéry i brodawek
piersiowych, poszerzenie podskdérnych naczyn
zylnych, przekrwienie i obrzek sromu to subiek-
tywne objawy ciazy, ktére warto zweryfikowac
obiektywnymi metodami. Nalezy do nich test
cigzowy, wykrywajacy obecnos¢ gonadotro-

Vo
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piny kosmowkowej w moczu. Gonadotropina
kosméwkowa (B-hCG) to hormon produkowany
w przypadku cigzy juz od 2. tygodnia po za-
ptodnieniu, czyli w terminie spodziewanej mie-
sigczki. Jej stopniowy wzrost jest zatem wykry-
wany bardzo wczesnie, juz przy stezeniu 10-50
mIU/ml. Pewnym sposobem stwierdzenia cigzy
jest wykonanie badania B-hCG z surowicy (czyli
wykonanie badania z krwi).?

Kolejnym badaniem, ktore w sposob niebudza-
cy watpliwosci pozwala stwierdzi¢ obecnosc¢
cigzy, potwierdzi¢ jej prawidtowa lokalizacje
w jamie macicy oraz ustali¢ wtasciwy czas
trwania, jest badanie ultrasonograficzne. Jest
ono szczegolnie istotne w przypadku kobiet,
u ktorych cykle miesigczkowe sa nieregularne,
badz ktore nie sg pewne daty ostatniej mie-
sigczki. Nalezy podkresli¢, ze badanie USG we
wczesnej cigzy nie nalezy do badan rutynowo
wykonywanych u wszystkich ciezarnych.??




Zajscie w ciaze nie zawsze jest proste

Teoretycznie kazda miesigczkujgca kobie-
ta moze zajs¢ w ciaze, jednak w praktyce nie
zawsze jest to takie proste. Bywa, ze starania
o dziecko zajmuja wiele miesiecy. Jezeli po
roku regularnego wspotzycia bez stosowania
antykoncepcji nie dochodzi do zaptodnienia,
mozemy podejrzewac¢ nieptodnos¢. To pro-
blem, ktory dotyczy 10-16% osob w wieku roz-
rodczym. W Polsce jest to okoto miliona par.

Jezeliten problem dotyczy takze Ciebie, pamie-
taj, ze na poczatek istotne jest przestrzeganie
zasad zdrowego trybu zycia przez oboje part-
neréw, a w szczegolnosci wyeliminowanie uzy-
wek, tytoniu i nadmiaru alkoholu oraz unikanie
stresow. Nie zniechecaj si¢ niepowodzeniami

- jest wiele specjalistycznych osrodkéw zajmu-
jacych sie kompleksowa diagnostyka i lecze-
niem zaburzen ptodnosci.

Bezskuteczne roczne oczekiwanie na cigze
jest wskazaniem do rozpoczecia diagnostyki
obojga partnerow. U kobiety powinien zostac
przeprowadzony doktadny wywiad, badanie
ginekologiczne, wybrane badania hormonalne
oraz badania obrazowe. W pierwszej kolejno-
sci diagnostyka powinna obejmowac ocene
czynnosci jajnikow (czy wystepuja cykle owu-
lacyjne), anatomii uktadu rozrodczego (czy sa
drozne jajowody i prawidtowa jama macicy).
Podstawowym testem diagnostycznym u mez-
czyzny jest badanie nasienia.

Przyczyng probleméw z zajsciem w ciaze mogq by¢ m.in.:

« zaburzenia owulacji manifestujace sie nieprawidtowymi rytmami

krwawien miesiecznych;

- endometrioza - schorzenie wywotane obecnoscia ognisk endometrium poza jama
macicy, ktorej objawami sg béle podbrzusza, bolesne miesigczkowanie,

bolesne stosunki ptciowe;

» patologie jajowodow, zmiany w jamie macicy (migesniaki, zrosty, przegroda

jamy macicy).

Diagnostyka i leczenie nieptodnosci wymaga holistycznego podejscia do problemu.
Ze wzgledu na stres, jaki dotyka pare w okresie oczekiwania na dziecko, warto rozwazyc

takze konsultacje psychologiczna.

Proces diagnostyki i leczenia musi by¢ zindywidualizowany w zaleznosci od przyczyny pro-
blemu, mozliwosci leczenia i preferencji konkretnej pary starajacej sie o dziecko.?®

Planowanie cigzy
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Ta czes¢ poradnika przeznaczona
jest gtownie dla kobiet, ktore wlasnie
dowiedzialy sie, ze sq w ciqzy.

U kobiet ciezarnych dochodzi do duzych zmian anatomicznych i metabolicznych. Z tej czesci
dowiesz sie, jak zmieni sie Twoj organizm w zwiazku z cigza, jakie objawy moga sie pojawic
i jak sobie z nimi radzic.

Poczatek cigzy to takze wczesny etap rozwoju zarodka. Do 10. tygodnia cigzy trwa okres
organogenezy, czyli zaczynaja sie ksztattowac wszystkie niezbedne do zycia organy - ptuca,
uktad pokarmowy, mozgowie, uktad moczowy i szkielet.?* Dlatego, pomimo ze to dopiero
poczatek cigzy, jest to czas niezwykle istotny.

Dlaczego dieta i suplementacja we wczesnej cigzy sa wazne? 15
Ruch we wczesnej cigzy 16
Jak rozwija sie malenstwo? 17
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Wczesna ciaza
(1.-12. tydzien cigzy)




Dlaczego dieta i suplementacja we wczesnej

ciazy sq wazne?

Warto zadba¢ o swoje potrzeby zywieniowe
W czasie cigzy, aby zapewni¢ swojemu dziec-
ku jak najlepszy start w zycie. Zawsze warto
przestrzegac zréznicowanej i dobrze zbilanso-
wanej diety oraz prowadzi¢ zdrowy tryb zycia,
natomiast w czasie cigzy nalezy zadbac o to ze
szczegblng troska. W cigzy zapotrzebowanie
na niektore sktadniki odzywcze zwieksza sie,
gdyz organizm zaspokaja takze potrzeby za-
rodka/ptodu. Szczegdlng uwage nalezy zwrécic
na zapewnienie odpowiedniej podazy kwasu
foliowego (folianow).**

Stosowanie suplementacji kwasu foliowego
zwieksza poziom folianow u matki. Niski po-
ziom folianoéw u matki jest czynnikiem ryzyka
rozwoju wad cewy nerwowej u rozwijajgcego
sie ptodu. Korzystny efekt wystepuje w przy-
padku spozycia 0,4 mg kwasu foliowego dzien-
nie w ramach suplementacji przez co najmniej
jeden miesigc przed poczeciem i maksymalnie
do trzech miesiecy po poczeciu. Istnieje wiele
czynnikow ryzyka wystapienia wad cewy ner-
wowej. Zmiana jednego z nich moze wywie-
rac¢ korzystny efekt lub nie. W zwigzku z tym,
ze foliany przyczyniaja sie do wzrostu tkanek
matczynych w czasie cigzy (np. tozyska), nalezy
starac sie zapewniac¢ odpowiednig podaz folia-
néw przez cata cigze.s’

W ciazy wzrasta rowniez zapotrzebowanie na
jod. Jego niedobor u matki moze mie¢ powazne
konsekwencje dla rozwijajgcego sie dziecka.
Jod pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego.? Dlatego wtasnie najnow-
sze wytyczne zalecajg suplementacje jodu
u wszystkich ciezarnych bez choréb tarczycy
w dawce 150-200 pg/dobe.’

Waznym sktadnikiem odzywczym jest rowniez
cholina, ktora pomaga w prawidtowym funkcjo-
nowaniu watroby.®

Femibion® 1 Woczesna cigza posiada sktad
opracowany specjalnie na potrzeby pierw-
szego trymestru cigzy (od 1. do 12. tygodnia),
w tym, co najwazniejsze, Kwas foliowy Plus
- potaczenie kwasu foliowego i L-metylofolia-
nu wapnia. Femibion® 1 Wczesna cigza zawie-
ra rowniez inne starannie dobrane sktadniki:
9 witamin (witaminy z grupy B, witamine C, wita-
mine D, witamine E), jod, selen, choline i zelazo.



Ruch we wczesnej ciqzy

Cigza to nowy, ciekawy, ekscytujacy czas w zyciu
kobiety. Wraz z implantacja zaptodnionej komér-
ki jajowej rozpoczyna sie rozwoj cigzy. Pierwsze
objawy ciazy to znak, ze musisz bardziej o siebie
zadbac, zmienic¢ tryb zycia, obserwowac siebie
i zacza¢ przygotowania do bycia Mama.
Dobroczynny wptyw na organizm kobiety we
wczesnej cigzy, a tym samym takze jej dziecka,
maja:

« badania obowigzkowe wg zalecen lekarza;

» wprowadzenie zbilansowanej diety;

» komfort psychiczny, tzw. dobrostan;

« systematyczna aktywnos¢ fizyczna;

- odstawienie uzywek.
Zgodnie z rekomendacjami Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia kobiety w ciazy, ktore nie maja
przeciwwskazan zdrowotnych, powinny stoso-
wac regularny trening fizyczny.

Najlepszymi ¢wiczeniami we wczesnej cigzy sa:

- spacery i spokojne marsze
(bez forsowania sig);

 ptywanie (odcigza stawy i kregostup,
wptywa na site miesni, relaksuje);

- joga (rozluznia cate ciato
i wzmacnia miesnie);

- fitness dla ciezarnych (potgczenie roznego
rodzaju treningdw: rozciggajacych, wzmac-
niajacych, oddechowych i relaksacyjnych)

Optymalny czas ¢wiczen to co najmniej 20-30
minut dziennie.

Przy wyborze rodzaju ¢wiczen powinnas brac
pod uwage: dotychczasowe nawyki, stopien
wytrenowania oraz opinie lekarza.

Korzysci z treningu fizycznego dla przysztych Mam:

» poprawa wydolnosci krgzeniowo-oddechowej,
« eliminacja dolegliwosci (obrzekow konczyn, bolow plecow),

e zmniejszenie przyrostu masy ciata,

» poprawa samopoczucia kobiety (zrodto endorfin).
Pamietaj o swoich upodobaniach i wybieraj ¢wiczenia, ktore lubisz i chetnie wykonujesz.>°



Jak rozwija sie malenistwo?

Za poczatek cigzy uznaje sie date ostatniej
miesigczki przed zaptodnieniem. Na podstawie
tej daty oblicza sie termin porodu i rozpoczyna
odliczanie tygodni cigzy. Jest to nieco mylace,
poniewaz w rzeczywistosci do zaptodnienia
dochodzi okoto 14 dni pozniej. Jednak jest to
data ,pewna’, w przeciwienstwie do daty za-
ptodnienia, ktorej doktadne ustalenie moze byc
trudne.}*12

| trymestr cigzy

Pierwsze tygodnie cigzy sa najbardziej newral-
giczne, jesli chodzi o rozwoj cigzy. Ksztattujace
sie w tym okresie narzady wewnetrzne dziecka
s najbardziej narazone na dziatanie czynni-
kow szkodliwych - uzywek, czynnikow fizycz-
nych (podwyzszonej temperatury, promienio-
wania jonizujgcego) oraz lekow.

W 4. tygodniu cigzy ptdd osigga dtugosc 4 mm
- jest mniej wiecej wielkosci ziarnka pieprzu.
W 5-8. tygodniu cigzy zarodek nadal jest mi-
kroskopijny, jednak zaczyna juz przybierac
podtuzny ksztatt. Rozwija sie serce, pierwsze
elementy uktadu nerwowego, narzady uktadu
pokarmowego, uktadu moczowego oraz kon-
czyny. Mozna juz wyodrebni¢ elementy twarzy.
Jest to czas, w ktérym nalezy odwiedzic¢ swoje-
go ginekologa w celu potwierdzenia cigzy.

Kilka tygodni pozniej, ok. 10. tygodnia, malen-
stwo ma ok. 30 mm - jest juz prawie tak duze jak
migdat. Zaczynaja sie wyksztatcac¢ brwi i rzesy.
Pojawiaja sie dziurki w nosie. Przyrost dtugosci
ciata ptodu w tym czasie to ok. 1 mm/dzien.
Czas, kiedy najczesciej mozna zobaczy¢ dziec-
ko po raz pierwszy w badaniu USG, to okres
miedzy 11. a 14. tygodniem. Wtedy standardo-
wo wykonywane jest pierwsze badanie USG.

W 11. tygodniu zarodek zyskuje status ptodu.
Ma juz okoto 5 cm dtugosci - jest wielkosci
matej Sliwki wegierki. Gtowa jest stosunkowo
duza, serce jest dobrze rozwiniete. Twarz pto-
du zaczyna coraz bardziej przypominac twarz
dziecka. Pojawiaja sie zawiazki zebdw mlecz-
nych. Ptdéd zaczyna by¢ coraz bardziej ruchliwy,
poniewaz rozwijajg sie miesnie, jednak jego ru-
chy nadal sg niewyczuwalne.

Pod koniec 13. tygodnia ptod jest jak duza kre-
wetka. Nastepuje dalszy rozwoj uktadu nerwo-
wego i mozgu a takze dynamiczny rozwoj na-
rzagdow zmystow oraz uktadu ruchu. Formuja sie
narzady ptciowe. U ptodu pojawiaja sie pierwsze
odruchy ssania, oddychania i przetykania.**




Jakie badania wykonac na poczatku ciqzy?

Zakres swiadczen profilaktycznych, dziatan
w zakresie promocji zdrowia i badan diagno-
stycznych oraz konsultacji medycznych dla
kobiet w cigzy okresla szczegotowo Rozpo-
rzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16. sierpnia
2018 roku w sprawie standardu organizacyjne-
go opieki okotoporodowe;.

Do badan profilaktycznych wykonywanych
przez lekarza lub potozng we wczesnej cigzy
naleza miedzy innymi cytologia, pomiary cisnie-
nia krwi, badanie gruczotow sutkowych, mie-
rzenie wzrostu i wagi (okreslenie BMI).23

Na pierwszej wizycie, ktéra powinna mie¢ miej-
sce miedzy 6-10. tygodniem ciazy, lekarz prowa-
dzacy zleca najistotniejsze badania, takie jak:

« Badanie USG - pierwsze, wykonywane
w | trymestrze miedzy 11-13. tygodniem
cigzy, to badanie prenatalne, tzw. badanie
zintegrowane, popularnie nazywane bada-
niem genetycznym, pozwala ocenic ryzyko
najczestszych zespotow genetycznych;

» Grupa krwi z oceng przeciwciat odporno-
$ciowych (nalezy pamietac, by odebrac
z laboratorium oryginalny wynik badania;
wynik w formie elektronicznej nie jest
podstawg do przetoczenia krwi lub poda-
nia immunoglobulin, jesli zasztaby taka
koniecznosc);

« Hormony tarczycy (TSH)
- do 10. tygodnia cigzy;

« Badania w kierunku kity, HIV, HCV
- do 10. tygodnia cigzy;

« Badania w kierunku toksoplazmozy
i rozyczki;

 Test obcigzenia 75 g glukozy u kobiet
z czynnikami ryzyka wystapienia cukrzy-
cy - do 10. tygodnia cigzy. Do czynnikow
ryzyka naleza miedzy innymi:
- przebycie cukrzycy cigzowej
w poprzedniej cigzy
- BMI przed cigzag >30
- wystepowanie cukrzycy typu 2 u rodzi-
cow, rodzenstwa lub dzieci
- urodzenie dziecka o masie 4,5 kg
i wiecej;*
« Badanie ogdlne moczu - wykonywane
minimum 6 razy w ciazy;
» Morfologia krwi - wykonywana minimum
5razy w ciazy;
» Badanie cytologiczne (o ile nie byto wyko-
nane w ciggu ostatnich 6 miesiecy);

- Zalecane jest szczepienie przeciwko grypie

(niezaleznie od trymestru ciazy, w okresie
od wrzesnia do kwietnia). Dla ciezarnych
szczepienie przeciw grypie jest bezptatne.l>¢



Co powinno sie jes¢, czego nie wolno jesc

we wczesnej ciqzy?

W okresie cigzy wzrasta zapotrzebowanie na
energie, podstawowe sktadniki odzywcze oraz
witaminy i sktadniki mineralne, co spowodo-
wane jest rozwojem ptodu, tozyska oraz tkanek
matczynych. W przypadku gdy przed zajsciem
w cigze nie miatas niedowagi, nie ma potrzeby
zwigkszania podazy energii w | trymestrze cigzy,
nalezy jednak wprowadzi¢ zmiany w sposobie
zywienia.?

Gdy dowiadujesz sig, ze jeste$ w cigzy, powinnas
catkowicie zrezygnowac z alkoholu, fastfoodow,
stodzonych napojow, a dla bezpieczenstwa
dziecka lepiej nie spozywac takze serow ple-
$niowych, nabiatu z mleka niepasteryzowanego,

surowego miesa, jaj i ryb. Nalezy takze ograni-
czy¢ picie kawy.” Dopuszczalna ilos¢ kofeiny
w cigzy to maksymalnie 200 mg dziennie, co
odpowiada 1-2 filizankom kawy.'®

W pierwszym trymestrze czesta przypadtoscia
sg nudnosci lub wymioty. Dotyczg okoto 50-80%
kobiet. Dolegliwosci rozpoczynaja sie okoto 4-6.
tygodnia, szczyt ich nasilenia przypada na 8-12.
tydzien i ustepuja przed uptywem 20. tygodnia
cigzy. Moga miec rozne nasilenie: od tagodne-
go do ciezkiego. tagodny przebieg obejmuje
okresowe napady nudnosci, wstret do zapachow
i pokarmow, odruch wymiotny lub wymioty.*

W tagodzeniu mdtosci pomocne mogq by¢ proste domowe sposoby:**2°2

« regularne, czeste spozywanie matych positkow, z czego pierwszy positek powinien
byc¢ zjedzony od razu po przebudzeniu (np. kanapka z chleba zytniego z naturalnym
serkiem kanapkowym, awokado i pomidorem),

» niedopuszczanie do wystgpienia uczucia gtodu (warto miec przy sobie przekaske
w postaci kanapki z pieczywa petnoziarnistego lub jabtko w towarzystwie kilku orze-

chow wtoskich lub migdatow),

« unikanie ttustych i mocno przyprawionych potraw,

« produkty z wysoka zawartoscig wody takie jak arbuz, melon, ogérek pomoga w odpo-
wiednim nawodnieniu organizmu, co moze zmniejszy¢ uczucie mdtosci.

Ciezki przebieg dolegliwosci definiuje sie na ogot jako oporne na leczenie nudnosci lub
wymioty wystepujace co najmniej 3 razy na dobe, wspétistniejace z objawami odwodnie-
nia oraz utratg masy ciata przekraczajaca 3 kg lub 5% masy ciata sprzed ciazy, po wyklu-

czeniu innych chorab.

W razie ciezkich lub nieustepujacych objawow nalezy skonsultowac sie z lekarzem, ktory

moze zalecic leki dostepne tylko na recepte.’”
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Satatka z pieczonym kurczakiem, burakami
i kasza jaglana

« 50 g kasza jaglana

» 150 g mieso z piersi kurczaka bez skory

» 60 g buraki gotowane

» 10 g pestki dyni

« 5goliwazoliwek

« 5 gmidd pszczeli

« 100 g pomidor

- Dodatkowo: garsc swiezego szpinaku,

curry, tyzeczka musztardy francuskiej,
tyzka soku z cytryny.

Mieso lekko rozbi¢, natrze¢ odrobing soli,
pieprzem oraz curry. Utozy¢ w naczyniu zaro-
odpornym z przykrywka i piec 25 min w 200
stopniach. Kasze wsypac¢ na geste sitko i kil-
kakrotnie przeptukac¢ zimnag woda, nastepnie
przela¢ wrzatkiem. Wsypac¢ do gotujacej sie
wody w proporcji 1:2,5. Gotowac¢ pod przy-
kryciem okoto 10-20 minut, az napecznieje
i wchtonie caty ptyn. Buraka i mieso pokroic¢
w kostke, wymieszac z ugotowana kasza, po-
krojonym pomidorem i szpinakiem. Polac¢ so-
sem z: oliwy, musztardy, soku z cytryny i miodu.
Posypac dynia.




Zaburzenia gastryczne w ciqzy

Zgaga to czesta dolegliwos¢ w cigzy. Jest skut-
kiem cofania sie kwasnej tresci pokarmowej
z zotadka do przetyku. Pojawia sie z powodu
zwigzanego z rosngcg macicg przemieszcze-
nia sie zotadka oraz zwolnienia perystaltyki
i rozluznienia miesni gtadkich, czyli réwniez
wpustu zotgdka.l*

Zaparcia dotykaja nawet 39% kobiet w cigzy.
Sa spowodowane zmianami hormonalnymi
spowalniajgcymi perystaltyke jelit. Dodatkowo
powiegkszajaca sie macica stanowi utrudnienie
dla prawidtowego pasazu jelitowego.*

Zylaki odbytu (hemoroidy) wystepuja nawet
u 30-40% kobiet gtownie w Il trymestrze cigzy.
Pojawiaja sie w nastepstwie zapar¢.** Dodatko-
WO W Cigzy wzrasta ucisk macicy na niektore zyty
jamy brzusznej i miednicy, przez co zwigksza sig
cisnienie w zytach okolicy odbytu, co skutkuje po-
wstaniem ich zylakowych poszerzen.?

W zapobieganiu i tagodzeniu dolegliwosci po-
mocna moze okazac¢ sie odpowiednia dieta:
nawadnianie organizmu (czeste i obfite picie
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ptyndw), pokarmy zawierajace btonnik (przede
wszystkim warzywa i owoce), ktdry poprawia
perystaltyke jelit i zapobiega zaparciom.
Dodatkowo wskazana jest codzienna aktyw-
nosc fizyczna i unikanie silnego parcia w czasie
oddawania stolca.?

W przypadku nasilonych dolegliwosci nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

Stosowanie lekow w cigzy

Pamietaj, ze wiele powszechnie stosowanych
lekow, takze tych zalecanych w chorobach
przewlektych jest przeciwskazanych w ciazy.

Leki, ktorych kategorycznie nie mozna przyjmo-
wac w cigzy, naleza do tak zwanej kategorii X,
€O 0znacza, ze majg one niekorzystne dziatanie
na ptéd, moga prowadzi¢ do licznych nieule-
czalnych, ciezkich wad. Jesli przyjmujesz jakie-
kolwiek leki, a podejrzewasz, ze jestes w cigzy,
skontaktuj sie jak najszybciej ze swoim gineko-
logiem lub lekarzem pierwszego kontaktu.**




Fakty i mity na temat ciqzy

W ciazy nalezy sie zaszczepic

FAKT! Zalecane szczepienia w cigzy to szcze-
pienie przeciwko grypie (w kazdym tryme-
strze ciazy!), szczepienie przeciwko krztuscowi
(w 28-30 tygodniu cigzy) oraz szczepienie prze-
ciwko COVID (do decyzji ciezarnej w kazdym
trymestrze cigzy).

W ciazy nie nalezy jesc tatara

FAKT! W cigzy nie nalezy spozywac potraw
Z surowego miesa (tatara, metki) ze wzgledu
na ryzyko zakazenia toksoplazmoza! Trzeba
pamietac, by w trakcie przygotowywania ko-
tletéw mielonych nie sprawdzac, czy aby sa
dobrze doprawione ©. Inne zrédta toksopla-
Zmozy W pozywieniu to surowe mieso ryb.17:2425
W ciazy nie nalezy pi¢ kawy

MIT! Dopuszczalne dobowe spozycie kofeiny
w cigzy to ok. 200 mg. Odpowiada to jednej
mocnej lub dwom stabym filizankom kawy. Wy-
kazano, ze taka ilos¢ kofeiny nie wptywa nega-
tywnie na rozwijajacy sie ptod.?

Alkohol w matych ilosciach jest bezpieczny
MIT! Spozywanie alkoholu jest bezwzglednie
przeciwskazane, poniewaz nieznana jest bez-
pieczna dopuszczalna dawka alkoholu w cigzy.
Alkohol moze wywotac wiele deficytow rozwo-
jowych i zaburzen o réznym nasileniu, nieod-
wracalnie wptywajgcych negatywnie na rozwoj
fizyczny, poznawczy, spoteczny oraz emocjo-
nalny dziecka.”

Zgaga w cigzy oznacza, ze dziecko bedzie mie¢
duzo wtoséw na gtowie

MIT! Obecnie wigkszosc¢ dzieci rodzi sie z mniej
lub bardziej obfitg czupryna, a zgaga dotyczy
wigkszosci ciezarnych. Ta przykra dolegliwosc
wynika z dziatania znacznej ilosci progestero-
nu produkowanego w czasie cigzy. Hormon ten
wptywa na zwolnienie perystaltyki przewodu
pokarmowego i refluks zotadkowo-przetykowy.
Poza tym nasilenie zgagi wigze sie z powiek-
szajgca sie macica i uciskiem na sasiadujace
narzady wewnetrzne. W 36. tygodniu cigzy
znajduje sie ona w swym najwyzszym potoze-
niu, tuz pod przepona.**

W ciazy nie wolno mie¢ kota w domu, bo moz-
na zakazic sie toksoplazmoza

MIT! Jaja pasozyta moga znajdowac sie w kale
kota, dlatego powinno sie zwroécic¢ szczegolng
uwage na higiene, zwtaszcza przy myciu ku-
wety - zatozyc¢ rekawiczki i umy¢ rece. Po kon-
takcie z czworonogiem takze koniecznie umyj
rece. Kot powinien by¢ karmiony kocig karma
(nie surowym migsem) a jezeli jest wychodzacy
- najlepiej, jezeli kuwete bedzie sprzatac inna
osoba.?2

W ciazy nie powinno sie zapinac pasow bezpie-
czenstwa

MIT! Wprawdzie zgodnie z obowigzujgcym
w Polsce prawem kobieta bedaca w widocznej
cigzy nie musi zapina¢ pasow bezpieczenstwa
podczas jazdy samochodem, jednak wiadomo,
ze pasy bezpieczenstwa ratujg zycie - chronig
kobiete i nienarodzone dziecko. By wyelimino-
wac ryzyko powaznych urazow podczas kolizji
czy wypadku, kobiety w cigzy powinny prawi-
dtowo zapina¢ pasy bezpieczenstwa. Czesc bio-
drowa (dolna) powinna by¢ dobrze naciagnieta
(ciasna) i poprowadzona pod brzuchem, po
kosciach miednicy. Pas ramieniowy powinien
przebiegac¢ miedzy piersiami, na boku brzucha,
ale nie na brzuchu.®

Nasilone nudnosci i wymioty w | trymestrze cia-
zy moga wskazywac na ptec zenska

£ Choc¢ nie ma na ten temat randomizowa-
nych badan naukowych, obserwacje wskazuja
na takg zaleznos$c. Nudnosci i wymioty czesciej
obserwuje sie u kobiet, ktorych potomstwo
bedzie ptci zenskiej.” Pamietaj jednak, ze nie
sg to fakty potwierdzone naukowo, wiec jezeli
nawet w | trymestrze bardzo dokuczajg Ci wy-
mioty, powstrzymaj sie jeszcze od zakupu wy-
prawki dla dziewczynki.
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Ta czes¢ poradnika
przeznaczona jest szczegolnie
dla kobiet bedacych w ciqzy

Z tego rozdziatu dowiesz sig, jak doktadnie rozwija sie Twoje dziecko i jakich zmian w swoim orga-
nizmie mozesz sie spodziewac - ktore sg normalne, a ktore powinny Cie zaniepokoi¢. Przeczytasz
o tym, jakie sktadniki odzywcze sg szczegdlnie wazne w tym okresie, a na co uwazac w diecie.

Dowiesz sie, jakich aktywnosci sportowych unikac, a jakie sg dla Ciebie wskazane. Otrzymasz tak-
ze praktyczne informacje o tym, jak przygotowac sie do porodu, co zabrac ze soba do szpitala,
czego sie spodziewac przy porodzie naturalnym, a czego przy cieciu cesarskim.
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Dlaczego dieta i suplementacja w ciqzy sq wazne?

Czas cigzy to okres zwiekszonego zapotrze-
bowania na niektore substancje odzywcze.
Poza potrzebami Mamy coraz wieksze zapo-
trzebowanie na witaminy i mineraty ma takze
rozwijajacy sie ptdd. Wytyczne zalecajg wiec
suplementacje waznych sktadnikow, takich jak:
foliany, kwasy DHA, witamina D, jod czy zelazo
(w razie koniecznosci).t

Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie
do utrzymania prawidtowego funkcjonowania
mozgu i utrzymania prawidtowego widzenia.?
Ptodowe zapotrzebowanie na DHA znaczaco
rosnie w IIl trymestrze cigzy, kiedy mozg dziec-
ka rozwija sie bardzo intensywnie.'* Transport
DHA do ptodu jest uzalezniony od zawartosci
DHA w diecie matki.>* Dlatego u wszystkich
zdrowych ciezarnych rekomendowana jest
suplementacja DHA w dawce co najmniej
200 mg/dobe.?

Witamina D pomaga w prawidtowym wchtania-
niu i wykorzystywaniu wapnia i fosforu i utrzy-
maniu prawidtowego poziomu wapnia we
krwi. Wptywa przez to na zdrowie kosci, zebow
i miesni. Pomaga rowniez w prawidtowym funk-
cjonowaniu uktadu odpornosciowego i bierze
udziat w procesie podziatu komdrek.?

Jod pomaga w prawidtowej produkcji hormo-
now tarczycy i w prawidtowym funkcjonowaniu
tarczycy, ale takze w utrzymaniu prawidtowych
funkcji poznawczych i funkcjonowaniu uktadu
nerwowego.” Zwiekszone zapotrzebowanie na
jod w cigzy jest zwigzane m.in. ze zwiekszong
utratg jodu przez nerki i rosngcym zapotrzebo-
waniem ptodu.!

Cigza

Zelazo pomaga w prawidtowej produkcji czer-
wonych krwinek i hemoglobiny oraz transpo-
rcie tlenu w organizmie. Wptywa na prawidto-
we funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zme-
czenia i znuzenia oraz odgrywa role w proce-
sie podziatu komodrek.? Zapotrzebowanie na
zelazo zwieksza sie w cigzy, w Ill trymestrze az
o ok. 7,5 mg na dobe, co wynika ze zwiekszone-
go zapotrzebowania ptodu i rosngcej macicy.?

Na okres Il'i Il trymestru cigzy (od 13. do 40. ty-
godnia) zalecamy wiec przejscie na Femibion®
2 Cigza. Ten suplement diety dostarcza m.in.
folianow i DHA.

Foliany w Femibion® 2 Cigza obejmujg Kwas fo-
liowy Plus - potaczenie kwasu foliowego i L-me-
tylofolianu wapnia. L-metylofolian wapnia jest
to bezposrednio dostepna postac folianu, ktorej
organizm nie musi przeksztatca¢ przed wyko-
rzystaniem. Oprocz folianow i DHA Femibion®
2 Cigza zawiera takze inne starannie dobrane
sktadniki: 10 witamin, w tym witamine D, oraz
jod, zelazo, selen, magnez, cynk i luteine.

Femibion® 2 Cigza zawiera kwas ttuszczowy
omega-3 DHA i luteine w dodatkowe]j kapsut-
ce. Luteina nadaje kapsutce charakterystyczny
kolor. Femibion® 2 Cigza jest dostepny w 2 ro-
dzajach opakowan roznigcych sie wielkoscia:
opakowanie na 4 tygodnie (28 tabletek i 28
kapsutek) oraz opakowanie na 8 tygodni (56
tabletek i 56 kapsutek).

25




I1'i Il trymestr ciqzy - jak rozwija sie maleristwo?

W 14-17. tygodniu cigzy zaczyna sie Il trymestr.
Dziecko wazy okoto 45 g i ma prawie 9 cm dtu-
gosci. Potrafi sie juz usmiecha¢, wykonuje duzo
ruchow, ¢wiczy takze miesnie i odruchy. W tym
okresie badaniem USG mozna z duzym praw-
dopodobienstwem okresli¢ pte¢ dziecka.

W 20. tygodniu ptod ma ponad 16 cm dtugosci
i wazy juz okoto 320 g - jest wielkosci mango.
Przybiera na masie, reaguje na bodzce i wyko-
nuje liczne ruchy. Na paluszkach pojawiaja sie
paznokcie, a uktad immunologiczny zaczyna
produkowac biate krwinki.

Cztery tygodnie pdzniej, w 24. tygodniu ptod
wazy ponad 600 g i ma ponad 20 cm dtugosci -
jest wielkosci Sredniej cukinii. Pokryty jest cien-
ka warstwa skory, intensywnie ¢wiczy odruchy
niezbedne do zycia. Intensywnie rozwijaja sie
ptuca, ksztattuja sie kregi w kregostupie. Dziec-
ko urodzone w tym czasie ma juz szanse prze-
zycia dzieki intensywnej opiece medycznej.
Okoto 25. tygodnia cigzy malenstwo zaczyna
odbierac¢ bodzce stuchowe. Mozesz juz stuchac
znim Mozarta ©.

28. tydzien to poczatek Il trymestru ciazy.
Dziecko osigga wage ok. 1 kg, a jego ruchy staja
sie wyrazne. Jest jak duzy baktazan.

W 28-31. tygodniu cigzy ptod wazy ok. 1000-
1500 g, ma coraz lepiej rozwiniety wzrok,
otwiera oczy, w jamie ustnej pojawiaja sie za-
wigzki mlecznych zebdw. Narzady ptciowe sa
dobrze wyksztatcone.

0Od 32-36. tygodnia cigzy dziecko zachowuje
sie juz podobnie do noworodka, tzn. ma wy-
ksztatcone tzw. odruchy noworodkowe. Prawie
wszystkie narzady sa juz w petni uksztattowa-
ne, nastepuje dalszy rozwoj mozgu. Dziecko
intensywnie przybiera na wadze. Zwigksza sie
ilos¢ tkanki ttuszczowej. Przyblizona masa cia-
tato okoto 2 kg, a dtugosc to okoto 30 cm. Nadal
niedojrzate sg ptuca ptodu, a dziecko urodzone
w tych tygodniach cigzy jest wczesniakiem.

2 _femibion

Badz Swiadoma Mama

Okoto 35-36. tygodnia ciazy dziecko wazy juz
okoto 2500 g - tyle co dynia pizmowa. Ptuca sa
juz praktycznie catkowicie wyksztatcone. W ba-
daniu USG mozna uwidoczni¢ ssanie kciuka.

W trakcie 37-40. tygodnia cigzy dziecko cia-
gle przybiera na wadze, srednio 150-200 mg/
tydzien.

W 40. tygodniu wazy $rednio 3300 g - tyle, co
maty arbuz. Cigza jest donoszona, a organizm
dziecka jest juz gotowy do zycia poza tonem
matki. Ostateczna waga dziecka moze byc¢
rézna, poniewaz zalezy od wielu elementow,
m.in.: stanu odzywienia czy wieku matki, wagi
urodzeniowej rodzicow, chorob przewlektych
i catego przebiegu cigzy.

Pod koniec cigzy dziecko ustawia sie w odpo-
wiedniej pozycji do porodu, czyli gtowka do
dotu. Grzbiet ptodu znajduje sie po lewej lub po
prawej stronie. Jesli dojdzie do utozenia mied-
nicowego (czyli dziecko utozy sie pupg do dotu)
lekarz moze zaplanowac przeprowadzenie tzw.
obrotu zewnetrznego w 37. tygodniu cigzy lub
zakwalifikowac kobiete do planowego ciecia
cesarskiego. O wszystkim decyduje doswiad-
czony potoznik po uwzglednieniu kwestii me-
dycznych i wystuchaniu preferencji ciezarnej.
Okoto 40. tygodnia cigzy dochodzi do porodu.

Czas trwania cigzy to 40 tygodni +/- 2 tygodnie,
a zatem po wyznaczonym terminie porodu na-
lezy pozostac pod Scista kontrolg potoznika.>




Jakie badania nalezy wykona¢ w ciqzy?

W cigzy na badania kontrolne do ginekologa
nalezy zgtaszac¢ sie regularnie w wyznaczo-
nych terminach. Podczas kazdej wizyty lekarz
przeprowadza badanie ginekologiczne, mierzy
ci$nienie tetnicze i ocenia mase ciata. Po 21.
tygodniu ocenia takze czynnosc serca ptodu,
a w pozniejszym okresie takze jego ruchy.
W trakcie cigzy wykonywane s3 takze badania
dodatkowe:
« Test obcigzenia 75 g glukoza (miedzy
24. a 26. tygodniem cigzy) nalezy do
najwazniejszych badan wykonywanych
w |l trymestrze cigzy. Test wykonuje sie
na czczo (po 6-8-godzinnej przerwie
w spozywaniu positkow), 1 godzine i 2
godziny po wypiciu roztworu 75 g glukozy
rozpuszczonej w 300 ml wody. Mozesz do
stodkiego roztworu wkropic sok z cytryny
- taka ,lemoniade” tatwiej wypic¢ niz sama
stodkg wode. W czasie badania, ktore trwa
2 godziny, nalezy siedzie¢ (nie wykonywac
aktywnosci fizycznej) i nie jes¢.”®
« Badanie na obecnos¢ przeciwciat anty-D
jest waznym badaniem u kobiet z grupa
krwi Rh(-), dzieki ktoremu mozna zapo-
biec wystapieniu konfliktu serologicz-
nego. W przypadku jego wystapienia,
jesli kobieta nie otrzyma odpowiedniego
profilaktycznego leczenia (immunoglobuli-
ny anty-D) to przeciwciata, ktore wytworzy,
moga przechodzi¢ przez tozysko i niszczy¢
krwinki czerwone ptodu.”

- Kolejne badania USG (miedzy 18-22.
tygodniem cigzy i 28-32. tygodniem ciazy)
stuza przede wszystkim szczegotowej
ocenie potozenia, budowy i wzrastania
ptodu, ilosci ptynu owodniowego, lokaliza-
cji tozyska oraz stwierdzeniu ewentualnych
nieprawidtowosci.”

 Badanie kardiotokograficzne (KTG) to bada-
nie, w ktorym na brzuchu lezacej ciezarnej
umieszcza sie 2 sondy: pierwsza stuzy ba-
daniu czynnosci serca ptodu (sonda kardio),
druga natomiast ocenia czynnosc skurczo-
wa macicy (sonda toko). Nie ma wskazan
do rutynowego wykonywania badania
KTG w prawidtowo przebiegajacej cigzy.
Pierwsze KTG wykonuje sie dopiero w 40.
tygodniu cigzy. O ewentualnym monitoro-
waniu ptodu we wczesniejszych tygodniach
cigzy decyduje lekarz prowadzacy.”

« Do badan profilaktycznych wykonywanych
przez lekarza lub potozna naleza takze ba-
danie gruczotow sutkowych i ocena ryzyka
i nasilenia objawow depresji (miedzy 33. a
37. tygodniem ciazy).’

Miedzy 28. a 36. tygodniem cigzy zalecane jest
szczepienie przeciwko krztuscowi. Wigkszos¢
kobiet przebyta ostatnie szczepienie ponad
10 lat wstecz, czyli nie ma juz odpornosci.
Szczepieniem mozesz zabezpieczy¢ nowo-
rodka przed zachorowaniem - jest ono wiec
najlepszym prezentem, jaki mozesz mu zrobic
jeszcze przed urodzeniem >0




Co powinnas wiedzie¢ o stosowaniu lekow w ciqzy?

Stosowanie lekow w cigzy jest kwestig trudng
i skomplikowana. Lekarz na podstawie swojej
wiedzy i doswiadczenia oraz aktualnych donie-
sien naukowych musi okresli¢ z jednej strony
korzysci zastosowania danego leku, jak row-
niez przeanalizowac¢ ewentualne ryzyko nieko-
rzystnego oddziatywania na przebieg cigzy.!
Musi takze oceni¢, czy zastosowanie lekow, czy
choroba stanowi wieksze zagrozenie dla matki
i rozwijajacego sie dziecka.

Jezeli chorujesz na choroby przewlekte (np. na
padaczke, nadcisnienie tetnicze, cukrzyce) juz
w okresie planowania cigzy powinnas omowic
to z lekarzem prowadzacym, ktéry moze zapro-
ponowac¢ zmiane lekow na takie, ktore beda
najbezpieczniejsze w okresie cigzy i karmienia.*?
Juz w latach siedemdziesigtych Agencja Zyw-
nosci i Lekéw (Food and Drug Administration
- FDA) stworzyta klasyfikacje dziatania lekow
w czasie cigzy w podziale na pie¢ kategorii:
A B, C,DiX. Lekiz kategorii A to leki bezpieczne
- badania przeprowadzone u kobiet w cigzy nie
wykazaty szkodliwego dziatania lekdw na ptod.

W przypadku kategorii B badania na zwierze-
tach nie wykazaty ryzyka dla ptodu, lecz nie po-
twierdzono tego u kobiet w cigzy. Kategoria C
oznacza, ze badania na zwierzetach wykazaty
dziatanie niepozadane na ptod, lecz brak jest
badan kontrolowanych u kobiet ciezarnych;
leki te mozna stosowac¢ tylko w przypadkach,
gdy korzys¢ wynikajaca ze stosowania ich
u matki przewyzsza ryzyko niepozgdanego
dziatania u ptodu.
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W przypadku lekow kategorii D istnieje udoku-
mentowane ryzyko wynikajace ze stwierdzone-
go szkodliwego dziatania lekéw na ptod. Leki
tej kategorii mozna stosowac u kobiet cigzar-
nych w stanach zagrazajacych zyciu matki, lecz
jedynie w przypadkach, gdy leki kategorii A, B,
C nie moga by¢ zastosowane lub nie sg skutecz-
ne. Leki kategorii X majg udokumentowane
dziatanie szkodliwe na ptod u ludzi i ryzyko sto-
sowania u kobiety ciezarnej przewyzsza wszel-
kie mozliwe korzysci; leki te sa bezwzglednie
przeciwwskazane dla kobiety ciezarnej.*?

W 2020 roku FDA opublikowata nowy system
informacji dotyczacy bezpieczenstwa stoso-
wania lekdw w czasie cigzy, w okresie laktacji
i w wieku rozrodczym: Pregnancy and Lactation
Labeling Rule (PLLR). Wedtug nowego systemu
bezpieczenstwo kazdej substancji leczniczej
w czasie cigzy, karmienia piersig oraz stosowa-
nia w okresie rozrodczym powinno by¢ opisane
w ulotce leku.*

Pamietaj, jezeli jestes w ciazy, w kazdej sytu-
acji zachorowania czy koniecznosci przyjecia
lekow, nawet tych dostepnych bez recepty,
nalezy dla bezpieczenstwa zawsze omowic to
z lekarzem prowadzacym ciaze i/lub lekarzem
specjalista w dziedzinie zwigzanej z choroba.




Co powinno sie jesé, a czego unikac w ciqzy?

Cigza jest wyjgtkowym stanem fizjologicznym,
w ktorym zdrowe odzywianie matki ma wptyw
na rozwijajace sie dziecko. Nie oznacza to jed-
nak, ze nalezy ,jes¢ za dwoch”, poniewaz nad-
mierny przyrost masy ciata zwieksza ryzyko
przedwczesnego porodu, cesarskiego ciecia,
nadcisnienia czy cukrzycy cigzowej. W cigzy
nie nalezy takze stosowac diet eliminacyjnych.
Stosowanie diety o niskim indeksie glikemicz-
nym bedzie pomocne u kobiet z cukrzyca cia-
zowa.** Szczegolnie wskazane beda dla nich:
chude mieso, jaja, nabiat, produkty petnoziar-
niste, Swieze warzywa, niskocukrowe owoce,
zdrowe ttuszcze, orzechy. Btonnik pokarmowy
spozywany w ilosci 25 g na dobe dodatkowo
wptynie korzystnie na uregulowanie wyproz-
nieh.13,14

Prawidtowy przyrost masy ciata (zaktadajac
rozpoczecie cigzy z prawidtowym BMI 18,5-
24,9) to 11,5-16 kg.***> W Il trymestrze cigzy za-
potrzebowanie kaloryczne zwieksza sie o 360
kcal/dobe, a w IIl trymestrze o 475 kcal/dobe.**
Wazne miejsce w zywieniu kobiety w cigzy zaj-
muje biatko niezbedne do budowania tkanek
ptodowych, tozyskowych i matczynych. Naj-
wieksze zapotrzebowanie na biatko wystepuje
w drugiej potowie cigzy. Ponad potowe dzien-
nego zapotrzebowania na biatko powinno po-
krywac biatko pochodzenia zwierzecego (mle-
ko i jego przetwory oraz mieso i ryby), a reszte
biatko roslinne (fasola, groch, bob, soja).1*

Cigza

W okresie cigzy zwieksza sie takze istot-
nie zapotrzebowanie na niezbedne niena-
sycone kwasy ttuszczowe z grupy omega-3
(m.in. DHA). Ich zrodtem sa ttuste ryby takie jak
sledz, makrela, toso$ oraz olej rzepakowy, orze-
chy wtoskie, siemie lniane.*

W tym czasie rosnie takze zapotrzebowanie na
zelazo, poniewaz organizm kobiety musi za-
pewni¢ odpowiednig ilo$¢ tego pierwiastka dla
siebie oraz dla rozwijajgcego sie ptodu. Nalezy
zadba¢ o podaz zelaza wraz z pozywieniem
juz od samego poczatku cigzy.'* Znajdziemy je
w wielu produktach, takich jak: chude czerwo-
ne mieso, mieso z indyka, fasola, szpinak, jajka,
orzechy, pestki dyni, natka pietruszki.t’

Inne sktadniki, na ktore nalezy zwroci¢ uwage,
bilansujac diete w cigzy, to: magnez, cynk, jod,
wapn, witamina E, C, B12, D3, foliany.*®
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Przyktadowe przepisy

Grillowany tosos z batatami na szpinaku

» 130 g tosos, filet

« 150 g batat

» 100 g pomidor

« 5goliwazoliwek

20 g oliwki czarne marynowane

« Dodatkowo: szpinak swiezy - 3 garsci, sok z cytryny,

koperek, zabek czosnku.

Lososia natrze¢ odrobing soli, pieprzem i koperkiem. Batata
obrac, pokroic¢, przyprawic stodka papryka i oregano. Batata
i tososia wytozy¢ na blache do pieczenia uprzednio wytozona
papierem, piec w piekarniku okoto 20 minut. Szpinak poddu-
si¢ na oliwie z czosnkiem, odrobing soli i pieprzem. Lososia
skropic sokiem z cytryny, podawac na szpinaku z pieczonym
batatem, pokrojonymi w ¢wiartki pomidorami oraz oliwkami.

Witaminowe grzanki z jajecznica, kietkami
i awokado

» 100 g butka grahamka

» 120 g jaja kurze cate (2 szt.)

» 5 goliwa zoliwek

« 50 g awokado

» 50 g papryka

» 20 g kietki brokuta (lub inne dowolne)
Na oliwie usmazyc¢ rozmacone jajka do sciecia.
Pieczywo podgrza¢ w opiekaczu. Na ciepte but-
ki uktadac jajecznice, kawatki awokado, papry-
ke, kietki.

Petnoziarnisty omlet owocowy z orzechami

» 20 g ptatki owsiane gorskie

« 100 g jabtko

» 20 g mleko 2% ttuszczu

« 5goliwazoliwek

» 60 g jaja kurze cate (1 szt.)

e 50 g banan

» 50 g maliny

« 20 g orzechy wtoskie

» Dodatkowo: 1/2 tyzeczki cynamonu, szczypta sody

oczyszczone;.

Ptatki owsiane zmiksowac na make. Oddzieli¢ biatko od zétt-
ka, biatko ubi¢ na sztywna piane. Do ubitego biatka delikat-
nie wmieszac¢ mleko, zottko, make owsiang, sode, cynamon
i pokrojone w kosteczke jabtko. Mase wyla¢ na rozgrzana
patelnie z oliwg, przykry¢ przykrywka i smazy¢ powoli na zto-
ty kolor, przewracajac na druga strone w potowie pieczenia.
Maliny zmiksowa¢ na mus. Omlet podawac z musem malino-
wym, z kawatkami banana oraz z posiekanymi orzechami.
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Cwiczenia w ciqzy

Regularna aktywnos¢ fizyczna w cigzy przynosi
istotne korzysci zdrowotne. Pomaga zwigkszyc
wydolnos¢, utrzymac odpowiednig site miesni
stabilizujgcych kregostup, zwieksza zakres ru-
chomosci stawow biodrowych, dzieki czemu
ma tagodzacy wptyw na dolegliwosci cigzowe
i pomaga przygotowac ciato do porodu. Przed
rozpoczeciem c¢wiczen lub innej formy aktyw-
nosci nalezy skonsultowac sie z lekarzem gine-
kologiem, aby upewni¢ sie co do braku przeciw-
wskazan.'®

Kobiety w prawidtowo przebiegajacej ciazy
moga wykonywac c¢wiczenia fizyczne o matej
i sredniej intensywnosci. Najwazniejsze, aby
aktywnos¢ fizyczna byta systematyczna.
Optymalny czas trwania gimnastyki to 45 mi-
nut, gdzie 15 minut stanowi rozgrzewka, 15
minut to ¢wiczenia o charakterze ogolnokon-
dycyjnym, a ostatni kwadrans przeznaczony
jest na relaks. Jezeli przed cigza prowadzitas
mato aktywny, siedzacy tryb zycia, pierwsze
¢wiczenia powinny miec¢ tagodniejszy charak-
ter. Rozpoczynaj od krotkich 15-minutowych
sesji 3 razy w tygodniu i stopniowo wydtuzaj
je do 30-45 minut 4-7 razy w tygodniu. Jezeli
przed cigza bytas aktywna fizycznie, mozesz
wykonywac wieksze wysitki, trwajgce 30-60
minut, z poczatkowa czestoscig od 3 do 5 razy
tygodniowo.'®

W poczatkowym okresie cigzy nie ma ogra-
niczen co do pozycji, w ktorej wykonywane
sg ¢wiczenia, jednak pozniej preferowane sg
¢wiczenia wykonywane w siadzie, poniewaz
utatwiajg oddychanie przepong, ograniczaja
nadmierne rozcigganie miesni brzucha oraz
nie sg zbytnio forsujgce. Klek podparty jest
wykorzystywany szczegolnie przy zwiekszaniu

Cigza

zakresu ruchow kregostupa, pozycja lezaca lub
poétlezaca oraz lezenie na boku pozwalajg na
rozluznienie miesni catego ciata i prowadzenie
¢wiczen poprawiajacych krazenie krwi na ob-
wodzie i wzmacniajacych miesnie nog.1®
Rower stacjonarny jest znakomita forma po-
prawy wydolnosci krazeniowo-oddechowej
i mozesz z niego korzysta¢ przez caty okres
trwania ciazy. Joga oraz pilates przygotowany
pod katem ciazy to formy gimnastyki, ktore
uspokajaja ciato oraz umozliwiaja kontrolowa-
ne rozcigganie miesni oraz prace nad ich swia-
domym napieciem i rozluznieniem. Spacerowa-
nie to najpowszechniejsza i najbezpieczniejsza
forma ruchu. Przebywanie na swiezym po-
wietrzu dodatkowo poprawia samopoczucie.
Wskazane jest, aby spacer trwat okoto 30 minut
i w miare mozliwosci odbywat sie codziennie.
Warto takze skorzysta¢ z gotowych zestawow
¢wiczen przygotowanych specjalnie dla przy-
sztych Mam, uwzgledniajac swoje potrzeby
i mozliwosci.2®

W cigzy zdecydowanie nie sg wskazane ¢wicze-
nia sitowe, podskoki, a takze takie, przy ktorych
istnieje ryzyko utraty réwnowagi i urazow brzu-
cha. Kobiety w cigzy nie powinny tez jezdzic¢
konno, na nartach, tyzwach, snowboardzie ani
uprawiac innych ryzykownych sportow.

Wraz ze zblizaniem sie terminu porodu nalezy
zmniejszac¢ intensywnos¢ ¢wiczen fizycznych
na rzecz relaksacji i pracy z oddechem. Cwi-
czenia z pitkg pozwola oswoic¢ sie z nig i przy-
gotuja do porodu - pitki uzywane sg na salach
porodowych najczesciej w pierwszej i drugiej
fazie porodu.’8¥
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Jak przygotowac swoje mieszkanie, rodzine

na przyjecie dziecka?

Przyjscie na $wiat dziecka to jeden z najwaz-
niejszych momentow w zyciu.

Warto wiec wczedniej przygotowac swoje
mieszkanie i rodzine na wprowadzenie nowe-
go cztowieka do domu, by unikna¢ niepotrzeb-
nych napiec i streséw. Przystosowanie mieszka-
nia/domu do potrzeb maluszka spowoduje, ze
opieka nad nim bedzie sprawna i funkcjonalna.

Najczesciej, juz przy wyjsciu ze szpitala, be-
dziesz potrzebowat¢ fotelika samochodowego
- warto wiec o nim pomyslec¢. Zastandw sie
takze nad zakupem wtasciwego wozka - zwroc
uwage na mozliwosci jego modyfikacji (np.
wczepianie fotelika samochodowego, zmiana
w spacerowke), wage i wielkos¢.

Najwazniejsze i konieczne zadania domowe:

« zorganizowanie kacika dla maluszka, najlepiej jasnego i wygodnego;

- wyposazenie w niezbedne sprzety i akcesoria: tozeczko, przewijak, komoda,
fotel do karmienia, lampka nocna, wanienka;

» przygotowanie wszystkiego, co bedzie potrzebne dziecku: pieluszki,

ubranka, kosmetyki;

« zakup butelek ze smoczkiem dla dziecka (nawet jezeli zamierzasz karmic piersia,
moze byc¢ konieczne odciggniecie pokarmu) - zwrd¢ uwage na sposoby ich steryli-
zacji i dodatkowe wtasciwosci (np. butelki antykolkowe);

Pamietaj, ze Twoj organizm po porodzie bedzie potrzebowat odpoczynku oraz czasu
na zregenerowanie sie. Dlatego na tyle, na ile jest to mozliwe, zaplanuj zaangazowanie
w opieke nad dzieckiem partnera lub krewnych.
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Jak przygotowacé sie do szpitala?

Cigza to czas, w ktorym kobieta przezywa roz-  Szczegdétowe zagadnienia skupiaja sie wokot
ne emocje. Stad ogromna potrzeba, by do tego  $wiadomego i efektywnego porodu:

wydarzenia, jakim jest porod, dobrze sig przy- .« zdobycie wiedzy na temat korzysci wynika-
gotowac. jacych z porodu naturalnego,
W tym czasie kobieta naprawde ma prawo my- - zapoznanie z metodami tagodzenia bélu
sle¢ o sobie i robic to, co dla niej dobre. porodowego,
Bardzo waznym elementem w przygotowaniu  * rola partnera lub oséb towarzyszacych
do porodu jest szkota rodzenia. Jej podstawo- w trakcie porodu,
wym celem jest: » omdwienie planu porodu, ktdry jest lista
« przygotowanie rodzicéw do swiadomego osobistych potrzeb i oczekiwan rodzacej,
rodzicielstwa, » wybor miejsca porodu: szpital czy dom
« obnizenie poziomu leku w czasie porodu, w asyscie potoznej,
« przygotowanie do opieki nad noworodkiem. ~ * wyprawka do szpitala.

Propozycja wyprawki do szpitala:

Niezbedne dokumenty:

Cigza

dowdd osobisty lub paszport,

karta przebiegu ciazy,

wyniki badan:

- grupa krwi,

- antygen HBS (pozwalajacy okreslic, czy kobieta ciezarna jest zarazona wirusem
HBV, ktory odpowiada za wirusowe zapalenie watroby),

- wymaz z pochwy i odbytu w kierunku GBS (czyli paciorkowcow B-hemolizuja-
cych - dodatni wynik posiewu jest wskazaniem do antybiotykoterapii srédporo-
dowej, dzieki czemu unikng¢ mozna przeniesienia bakterii na noworodka),

karty wypisowe z hospitalizacji w okresie cigzy,

wyniki innych badan laboratoryjnych i diagnostycznych wykonywanych

W czasie Cigzy.
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Podczas pobytu w szpitalu przydadzq sie wygodne ubrania i kosmetyki:

Mama:
 koszula 2-3 sztuki z rozpieciem do karmienia,
« szlafrok,
« klapki pod prysznic, kapcie,
 reczniki i przybory toaletowe,
» woda niegazowana lub butelka z wktadem filtrujgcym,
* majtki siatkowe 4 sztuki,
» podktady poporodowe 2-3 opakowania,
* biustonosz do karmienia, wktadki laktacyjne,
» krem na brodawki sutkowe,
» gumki do wtosow i pomadka ochronna do ust.
Bizuterie nalezy pozostawi¢ w domu.

Dziecko:
» kocyk 2 sztuki,
« body 4 sztuki,
« pajacyki 4 sztuki,
 czapeczka 2 sztuki,
 skarpetki 4 pary,
 pieluchy tetrowe 4 sztuki i pampersy ok. 30 sztuk,
« chusteczki nawilzajace,
» krem do posladkow.

Ponadto, bardzo wazny dla ciezarnej jest wybor potoznej srodowiskowej, ktéra edukuje,
wspiera, stuzy pomoca kobiecie od 21. tygodnia cigzy i po porodzie.

Wybor szpitala to tez jedna z wazniejszych decyzji, jakie powinna podjac kobieta cie-
zarna, zblizajgc sie do porodu. Kazda kobieta chciataby rodzi¢ w ,dobrym” szpitalu
i by¢ pod opieka najlepszych specjalistow. Dlatego tez wczesniej nalezy sie dowiedziec,
co oferuje szpital, jakie jest wyposazenie sali porodowej i czy sg przestrzegane standar-
dy opieki okotoporodowej.?*?
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Porod sitami natury a ciecie cesarskie

Porad sitami natury

Rekomendowany przez specjalistow w dziedzi-
nie potoznictwa jest pordd sitami natury zwany
porodem naturalnym. Zdrowe kobiety z fizjolo-
gicznie przebiegajaca ciaza sg w stanie urodzic¢
sitami natury przy minimalnej interwencji me-
dycznej.
Zalety porodu naturalnego:
« dziecko bierze czynny udziat w porodzie
i jest stopniowo przygotowywane do
urodzenia;
 przechodzac przez kanat rodny, noworodek
jest otaczany ,,dobrymi bakteriami”,
ktdére zapewniajg mu lepsza odpornos¢
w przysztosci;

* mniejsze ryzyko powiktan

okotoporodowych;

» mniej problemodw z laktacjg;

 szybszy powrdt matki do petnej sprawnosci

i aktywnosci;

- brak rany operacyjnej i mniejsze

dolegliwosci bolowe;

» mozliwosc petnej opieki nad dzieckiem.
Porod sitami natury jest zdrowszy, bezpiecz-
niejszy i korzystniejszy.

Dobrze jest wczesniej przygotowac sie do poro-
du poprzez ¢wiczenia:

- C¢wiczenia miesni Kegla (miesnie dna

miednicy) - naprzemienne napinanie

i rozluznianie miesni pochwy, mozna
¢wiczyc przez caty okres cigzy 3x dziennie
przez 5 min,

- regularne ptywanie (wzmacnia miesnie

brzucha, plecow),

« taniec nieforsujacy w rytm muzyki

(rozluznianie),

» masaz krocza (poprawia elastycznos¢

tkanek),

» oddychanie przepong podczas porodu.

Poza przygotowaniem do porodu istotne jest
dobre nastawienie i che¢ podjecia préby rodze-
nia drogami natury.

Cigza

Ciecie cesarskie

Ciecie cesarskie jest alternatywna drogag po-
rodu dla kobiet, ktére nie majg mozliwosci
urodzi¢ drogami natury. Czesto jest jedynym
rozwigzaniem w sytuacji zagrozenia zdrowia
i zycia matki lub dziecka. Tzw. ,cesarka” jest
operacja potoznicza i powinna by¢ wykonywa-
na tylko i wytacznie ze wskazan medycznych.
Zalety cesarskiego ciecia:

» mozliwos$¢ uratowania zycia matki lub
dziecka (czasami obojga);

« ochronienie Mamy lub dziecka
przed ewentualnymi negatywnymi
konsekwencjami porodu naturalego
dla zdrowia;

 unikniecie ewentualnych ran
w obrebie krocza;

« ochrona noworodka przed urazami
(otarciami i kontuzjami, ktére moga
wystapic¢ w czasie porodu naturalnego).

Niestety wad ciecia cesarskiego jest wigcej niz
zalet. Obarczone jest wiekszym ryzykiem powi-
ktan niz porod drogami natury.

Wsrod potencjalnych komplikacji nalezy wy-
mienic:

 krwotok,

» uszkodzenie pecherza moczowego,

* zrosty pooperacyjne,

» narazenie dziecka na zaburzenia oddy-
chania,

 dtuzsze powracanie kobiety do petnej
sprawnosci,

« problemy z laktacja.

O sposobie zakonczenia cigzy zawsze ostatecz-
nie decyduje lekarz. Pamietajmy, ze najistot-
niejszym celem porodu, niezaleznie od tego,
jak sie zakonczyt, jest urodzenie zdrowego
dziecka i utrzymanie zdrowia Mamy.1?212223
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Ta czesé jest skierowana szczegélnie
do kobiet, ktére sq tuz przed porodem
lub wtasnie urodzity dziecko.

Dowiesz sie z niej wielu rzeczy o karmieniu naturalnym, o zaletach karmienia piersig zaréw-
no dla dziecka, jak i dla matki. Poznasz praktyczne porady dotyczace najczestszych proble-
mow podczas karmienia. Znajdziesz tu informacje o tym, jak przechowywac¢ pokarm, co jesc,
a czego lepiej unika¢, karmigc dziecko oraz przepisy na zdrowe, petnowartosciowe dania.
W tej czesci przeczytasz takze o tym, jak dbac o swoje ciato, zeby wréci¢ do formy po porodzie,
kiedy i jak zaczac¢ ¢wiczyc, przeczytasz tez o emocjach, ktore moga Ci towarzyszyc tuz po urodze-
niu dziecka. Nauczysz sie takze, jak oceni¢ rozwoj swojego dziecka, kiedy zgtosi¢ sie na pierwsze
badania czy szczepienia.

Dlaczego dieta i suplementacja podczas karmienia piersig sgwazne? ... ... 39
Pierwsze dni i miesigce po porodzie - co trzeba wiedziec? ...
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Dlaczego dieta i suplementacja podczas
karmienia piersiq sq wazne?

Urozmaicona, dobrze zbilansowana dieta
i zdrowy tryb zycia sg bardzo wazne réwniez
po zakonczeniu cigzy i urodzeniu dziecka: po-
magajg odzyskac sity i zmierzyc¢ sie z nowymi
zadaniami i wyzwaniami, na przyktad kar-
mieniem piersia. Karmienie piersig dostarcza
dziecku niezbednych sktadnikow odzywczych
i sprzyja nawigzaniu bliskiej wiezi z matka.

W czasie karmienia piersig warto zwrocic
szczegolng uwage na odpowiednig zawartos¢
w diecie kwasu ttuszczowego omega-3 DHA.
Kwas DHA jest bardzo waznym elementem
strukturalnym bton komdrkowych oraz gtow-
nym budulcem modzgu. Stanowi okoto 25%
wszystkich kwaséw ttuszczowych w korze mo-
zgowej cztowieka, ponad 30% w siatkowce
oka i do 60% w komérkach fotoreceptorowych
oka.! Nasz organizm nie jest w stanie wytwa-
rza¢ odpowiedniej ilosci DHA - jego gtownym
zrédtem jest dieta, gtdwnie ryby (Sledz, makre-
la, tunczyk, pstrag), oleje rybne i owoce morza.
DHA przyczynia sie do prawidtowego funkcjo-
nowania mozgu oraz utrzymania prawidtowe-
go widzenia.> Wskazuje sie na korzysci suple-
mentacji DHA u kobiet ciezarnych i karmigcych
w ilosci min. 200 mg dziennie, a w przypadku
matego spozycia ryb 400-600 mg DHA/dobe.>*

Etap karmienia piersia

W czasie karmienia piersig zwieksza sie takze
zapotrzebowanie na choline.? Cholina pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu watroby.® Cho-
lina wystepuje w najwiekszej ilosci w zottkach
jaja kurzego, podrobach (mozg, watroba, ser-
ce, nerki), kietkach pszenicy, nasionach roslin
straczkowych, orzechach i rybach.?

Femibion® 3 Karmienie piersia dostarcza sta-
rannie dobranych sktadnikéw odzywczych,
w tym DHA, wspierajagc w tym okresie Twoj
organizm jako uzupetnienie zréznicowanej
diety. Produkt zawiera réwniez foliany, wita-
miny D i A, zelazo, wapn, choling, luteine i inne
sktadniki odzywcze (jod, selen, cynk, witaminy
B, C i E). Zelazo pomaga zmniejszy¢ uczucie
zmeczenia i znuzenia.? Luteina jest karoteno-
idem obecnym w plamce zottej, stanowigcej
czes$¢ siatkowki. Femibion® 3 Karmienie piersia
zawiera kwas ttuszczowy omega-3 DHA i lu-
teine w dodatkowe] kapsutce. Luteina nadaje
kapsutce charakterystyczny kolor. Femibion® 3
Karmienie piersia jest dostepny w opakowaniu
na 4 tygodnie (28 tabletek plus 28 kapsutek).




Pierwsze dni/miesiace po porodzie

- co trzeba wiedziec¢?

Wraz z zakonczeniem porodu rozpoczyna sie
okres potogu. Jest to czas po porodzie (6-8 tyg.),
w ktérym organizm kobiety wraca fizycznie
(stopniowo) do formy, zas psychicznie dostoso-
wuje sie do nowej sytuacji zyciowej, jaka jest
posiadanie dziecka.

Pierwsze dni po porodzie nie s3 tatwe dla ko-
biety. Mozesz w tym czasie zaobserwowac:

» bole poporodowe wynikajace z obkurcza-
nia sie macicy,

» odchody potogowe,

« bolace naciecia, pekniecia krocza (z powo-
du zatozonych szwow),

 bolesnos¢ rany po cieciu cesarskim (w celu
rehabilitacji blizny mozna stosowac ¢wi-
czenia i masaze),

« nadprogramowe kilogramy,

» nawat pokarmu (2-4. doba),

 bolesnos¢ brodawek sutkowych (zbyt ptyt-
kie przystawienie, nieprawidtowa pozycja),

« ,baby blues”, czyli tzw. smutek poporodowy
(hustawka nastrojow),

e pocenie sie, zwtaszcza w nocy,

« zylaki odbytu (pomocne jest ¢wiczenie
miesni Kegla - miesni dna miednicy),

» niechec do seksu (powrdt do petni zycia
seksualnego wskazany jest dopiero po
okresie potogu).t”

Co jest wazne dla dziecka tuz po porodzie?

« kontakt ,skdra do skory” po porodzie (za-
spokaja potrzebe bliskosci i bezpieczen-
stwa, ogrzewa, wptywa na proces laktacji,
redukuje stres dziecka i Mamy);

= ocena w skali Apgar (0-10 pkt) i badanie
przez neonatologa;

* przebywanie Mamy z noworodkiem w jed-
nej sali (system rooming-in);

» karmienie na zadanie;

« osuszanie noworodka (nie kapiel).

W pierwszej dobie noworodek oddaje smotke
i przynajmniej raz moczy pieluszke.
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Aby moc oceni¢ stan zdrowia noworodka w cig-
gu 24 godzin od porodu i w kolejnych dobach,
dziecko poddane jest badaniom takim jak:
« test pulsoksymetryczny (co pomaga ocenic
wystepowanie ewentualnych wad serca),
« przesiewowe badanie stuchu,
 przesiewowe badanie w kierunku szeregu
chorob, ktore nie dajg objawéw tuz po uro-
dzeniu, a nieleczone prowadza do uposle-
dzenia rozwoju umystowego i fizycznego.

Ponadto zalecane jest wykonanie pierwszych
szczepien ochronnych:
« szczepienia przeciwko gruzlicy,
 szczepienia przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B.

Po wyjsciu ze szpitala szczepienia nalezy
kontynuowa¢ wedtug kalendarza szczepien
ochronnych.

Warto pamietac, ze kazde dziecko rozwija sie
we wtasnym tempie. Pierwszy miesigc zycia
dziecka to okres, w ktorym maluszek adaptuje
sie do nowego srodowiska.

W drugim i trzecim miesiacu jest coraz bardziej
ruchliwy. Lezac na brzuszku, zaczyna podno-
sic gtdwke, mozna z nim nawigzywac coraz
wiekszy kontakt.

W dalszych miesigcach (czwartym, piatym)
zauwazalny jest postep motoryczny - rozwoj
fizyczny i psychiczny zdrowego dziecka jest wy-
raznie zauwazalny.

Warto wspomnie¢ o skokach rozwojowych
w pierwszym roku zycia dziecka, w czasie kto-
rych nabywa nowych umiejetnosci. To bardzo
wazny, cho¢ trudny etap w rozwoju niemowle-
cia. W czasie skoku rozwojowego dziecko moze
miec¢ problemy ze snem, marudzi, czesto ptacze
i wymaga wiekszej uwagi rodzica.8?




Jak rozwija sie malenistwo?

W pierwszych miesigcach zycia dziecko inten-
sywnie sie rozwija. Od urodzenia jego zmysty
nastawione s na gtos i dotyk opiekuna. Dziec-
ko uczy sie, jak przyciagna¢ uwage (ptacz,
wpatrywanie sie, nasladowanie). Ma odruch
chwytny (zaciska raczke na wtozonym do niej
przedmiocie), odruch ssania, zwraca sie w stro-
ne dzwieku.x°

Wzrok nie jest jeszcze w petni wyksztatcony -
noworodek widzi w sposdb nieostry i nie rozpo-
znaje wszystkich kolorow. Najlepiej widzi wyra-
ziste, kontrastujace ze sobg elementy.’

W drugim miesigcu zycia dziecko unosi juz gto-
we lezac na brzuszku i wydaje pierwsze dzwie-
ki. Ma tez dtuzsze okresy czuwania w ciggu
dnia. Ok. 4. miesigca umie, lezagc na brzuszku.
unies¢ klatke piersiowa, chwyta w raczki za-
bawki. Niemowle, ktore widzi prawidtowo, sie-
ga po przedmiot zakrzywionym ruchem raczki
(po tuku), a nie na wprost.**

Etap karmienia piersia

W 6. miesigcu dziecko siedzi z podparciem, po-
trzasa grzechotka, patrzy w kierunku mowiacej
osoby, wydaje dzwieki, Smieje sie, wyraza emo-
cje. W tym czasie zaczyna interesowac sie kolo-
rowymi obrazkami i dostrzegac¢ nawet bardzo
mate przedmioty. Szybko przenosi uwage z jed-
nego obiektu na drugi, uczy sie je chwytac.**

W 9. miesigcu maluch siedzi juz stabilnie, prze-
nosi drobne zabawki, potrafi zareagowac na
proste polecenia. Miedzy 9. a 12. miesigcem
zaczyna raczkowac¢, odwraca sie wotany po
imieniu, rozumie proste polecenia, potrafi po-
kazywac¢ swoje prosby, nasladuje gesty typu
,kosi-kosi tapci” czy ,pa-pa”.

W wieku 10-12 miesiecy niemowle uczy sie
rozpoznawac¢ emocje - rados¢, smutek, ztosc,
strach. Pod koniec pierwszego roku zycia wzrok
dziecka jest juz prawie w petni rozwiniety
- 80% dzieci widzi juz wtedy podobnie jak oso-
by doroste.'*




Pozycje do karmienia piersiq

Karmienie piersig nie tylko dostarcza dziecku Nie ma nieodpowiednich pozycji do karmienia
niezbednych sktadnikow odzywczych, ale tez piersia. Najwazniejszym kryterium jest komfort
zacie$nia wiezi miedzy Mama a dzieckiem. Mamy i dziecka. Warto jednak poznac i opano-
Juz w pierwszych dniach po porodzie, zarow-  wac kilka réznych pozycji i technik karmienia
no Mama, jak i noworodek, musza nauczy¢ sie  piersia, zeby dobrac wtasciwa.

prawidtowej techniki karmienia.

1. Pozycja klasyczna

Dziecko swoim brzuszkiem przytulone do brzucha Mamy. Gtowka
dziecka znajduje sie w zgieciu tokciowym, za$ plecy i posladki pod-
trzymywane przez dton Mamy. Jest to najbardziej popularna pozycja,
chociaz na poczatku moze sprawiac trudnosci.

-
2. Pozycja krzyzowa

9 Jest modyfikacja pozycji klasycznej, rozni sie utozeniem rgk Mamy.

= Dziecko, utozone brzuszkiem do brzucha Mamy, podtrzymywane jest

- przez reke przeciwng do piersi, z ktorej ssie. Druga dton moze pod-

trzymywac piers, jesli jest taka potrzeba. Pozycja szczegolnie zalecana

podczas nauki karmienia, dla wczesniakow oraz dzieci z obnizonym
napieciem miesniowym.

3. Pozycja lezaca na boku

Mama lezy na boku, dziecko utozone naprzeciwko, zwrocone buzig do
piersi i przytulone brzuchem do brzucha Mamy. Pozycja sprawdza sig
po porodzie, zalecana w trakcie nocnych karmien i w ciggu dnia, gdy
Mama potrzebuje odpoczac.

4. Pozycja lezaca na plecach (biologiczna)

Mama lezy na plecach, dziecko za$ lezy wzdtuz lub w poprzek brzu-
cha. Dziecko jest podtrzymywane z boku ramieniem Mamy, dtonig za
pupe. Ramie Mamy najlepiej podeprze¢ poduszkami. Gtéwka dziecka
znajduje sie nad piersia. Pozycja zalecana pacjentkom po cieciu cesar-
skim oraz z intensywnym wyptywem mleka, kiedy dziecko nie nadaza
z potykaniem i krztusi sie.

5. Pozycja ,spod pachy” (futbolowa)
1@ Szczegolnie polecana przy karmieniu wczesniakdw, przy duzych pier-
/ siach i ptaskich brodawkach. Mama siedzi wygodnie, a dziecko utozo-
»& ne jest w pozycji ,bioderko do bioderka” tak by mozna byto podtrzy-

mac jego gtowke. Nozki dziecka znajduja sie pod pachg Mamy. Pozycja
sprawdza sie u pacjentek po cieciu cesarskim, podczas zastojow i na-
watow mlecznych, podczas karmienia bliznigt oraz u kobiet z duzymi
piersiami i poranionymi brodawkami.
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Podczas przystawienia do piersi dziecko wy- « brak cmokania,
syta sygnaty, czy jego pozycja jest prawidtowa  « uczucie oprézniania piersi,
i czy karmienie przebiega wtasciwie. Wystar- « spokoj dziecka,
czy bacznie obserwowac dziecko i odczytywac
jego zachowanie.
A oto kilka sygnatow prawidtowych pozycji
w czasie karmienia:

- gtebokie uchwycenie piersi,

» nosek i broda zetkniete z piersia,

- prawidtowe przybieranie na wadze.

O czasie karmienia decyduje dziecko, naje-
dzone samo wypuszcza pier$. Nie nalezy prze-
rywac¢ karmienia, gdy dziecko ssie i przetyka,
ssanie obu piersi zajmuje $rednio ok. 30 min.*?

Nawat pokarmowy

Nawat pokarmowy jest fizjologicznym i w petni  Jak rozpoznac¢ nawat pokarmowy?
prawidtowym stanem w czasie laktacji. Charak- « Wystepuje w 2-4. (ewentualnie 5-6.) dobie
teryzuje sie napieciem gruczotu piersiowego i dotyczy obu piersi,

na skutek wzmozonej produkcji pokarmu. Naj- . piersj sg niebolesne, cigzkie i wypetnione
czesciej pojawia sie w 2-4. dobie po porodzie, pokarmem,

czasem w 5-6. dobie. Ilo$¢ pokarmu w tym cza-
sie jest jeszcze nieustabilizowana i nadmierna
w stosunku do potrzeb noworodka.

Mocno wypetniony gruczot piersiowy napina
skore i jest zrodtem dyskomfortu matki.

* skora jest napieta, czasem ucieplona,
« dziecko ssie, a pokarm wyptywa.

Jak postepowac w nawale pokarmowym?

« Jak najczesciej przystawia¢ dziecko do piersi,

« aktywizowac dziecko do efektywnego ssania z obu piersi,

 nie rezygnowac z nocnych karmien,

« W razie potrzeby skorzysta¢ z laktatora i odciggnac pokarm,

» zastosowac ciepty oktad przed karmieniem (utatwia wyptyw
pokarmu),

» zastosowac zimny oktad po karmieniu (tagodzi i hamuje
wytwarzanie pokarmu).t2
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Obrzek piersi i zastoj pokarmu

Obrzek piersi jest to stan patologiczny cha- « nieefektywne ssanie:

rakteryzujacy sie bolesnym obrzmieniem obu - staba sita ssania,

piersi i zaburzeniem wyptywu pokarmu. Naj- - zaburzenia anatomiczne lub czynnoscio-
czesciej wystepuje w 2-10. dobie po porodzie. we funkgji ssania,

Najostrzejsza jego postacig jest zastoj spo-

 ograniczenia czestosci karmien

wodowany zatkaniem kanalikow mlecznych (<8 na dobe):

matki. Objawy sg ucigzliwe i nieprzyjemne.
Najczesciej dochodzi do niego na skutek bte-
dow podczas karmienia piersia takich jak:

- stosowanie nieprawidtowych technik
karmienia:

- zte chwytanie piersi,

- brak karmienia nocnego,
- stosowanie smoczkow/uspokajaczy,
- dokarmianie mlekiem modyfikowanym,
- zbyt rzadkie odcigganie w przypadku
niekarmienia piersia,
+ ograniczanie czasu trwania karmienia

- zly sposdéb ssania, (<10 minut)
- nieprawidtowa pozycja przy karmieniu,

Metody tagodzenia objawow obrzeku piersi i zastoju:

44

poprawa techniki karmienia, karmienie w réznych pozycjach,

wygodna pozycja podczas karmienia (utatwia wyptyw pokarmu),

karmienie czesto i odpowiednio dtugo,

przygotowanie piersi do karmienia np. poprzez zmiekczenie otoczki,
stosowanie zimnych oktadéw po karmieniu,

stosowanie oktadow ze schtodzonej kapusty miedzy karmieniami,

w niektorych przypadkach lekarz moze podjac decyzje o zastosowaniu lekow.”*?
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Odciqganie pokarmu

W okresie karmienia piersig pojawiaja sie sy-

tuacje, w ktoérych konieczne jest odciagganie

pokarmu. Jest to najskuteczniejsza i najtansza

metoda pozyskiwania pokarmu dla dziecka.

By skutecznie utrzymac laktacje, wazne jest,

w jaki sposob to robisz.

Najczestsze sytuacje wymagajace odciagania

pokarmu:

 rozpoczecie i utrzymanie laktacji, gdy

dziecko z roznych przyczyn nie moze ssac
piersi (wczesniak, chore dziecko, nieefek-
tywne ssanie),

Metody odciggania pokarmu:

» nawat pokarmowy (odbarczenie piersi),

» zwigkszenie ilosci pokarmu (pobudzenie
laktacji i che¢ zgromadzenia pokarmu),

« wspotpraca z placowka Banku Mleka Ko-
biecego (chec podzielenia sie mlekiem).

 odcigganie reczne (nie wymaga naktadéw finansowych),

- odcigganie laktatorem.

Zawsze konieczne s3: czyste akcesoria, umyte rece, wygoda i rozluznienie oraz lodowka
do ewentualnego dtuzszego przechowywania odciggnietego pokarmu.*?

Zapamietaj: karmienie piersig nie oznacza catkowitej rezygnacji z wtasnego zycia. Za-
wsze mozna odciggnac pokarm, by Twoi bliscy mogli nakarmic dziecko i zajac sie nim.

Dobra Mama to szczesliwa Mamal!

Etap karmienia piersia




Zasady przechowywania pokarmu

Odciagniety pokarm nalezy przechowywac
w jednorazowych woreczkach do pokarmu
lub czystych i wysterylizowanych pojemnikach

specjalnego przeznaczenia, oznakowanych data
i godzing odciggniecia.

mleko Mamy

przechowywanie
w temp.
pokojowej

(19-25°C)

przechowywanie
w lodéwce

(4-2°0)

przechowywanie
W zamrazarce
(-18°C)

transportowanie
w torbie
chtodzacej (15°C)

podgrzane
(26-37°C)

Jesli przechowujesz pokarm w lodowce, musisz
go podgrzac¢ przed podaniem dziecku. Najle-
piej wykorzystaj do tego podgrzewacz lub na-
czynie z cieptg, ale nie gorgca woda. Nigdy nie

sSwieze

optymalnie
4 godz.

max. 6-8 godz.

do 94 godz.

3-6 miesiecy

do 24 godz.

do konca
karmienia

max. 4 godz.

rozmrozone
w lodowce

do 4 godz.

do 24 godz.
od momentu
catkowitego
rozmrozenia

nie zamrazac
ponownie

do 4 godz.

do konca
karmienia

max. 4 godz.

podgrzewaj mleka w kuchence mikrofalowej,
na kuchence gazowej, kuchence elektrycznej
czy w piekarniku ani nie gotuj, poniewaz nisz-
czy to sktadniki odzywcze zawarte w pokarmie.
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rozmrozone
i niepodane
dziecku

w temperaturze

pokojowej

do 4 godz.

do 4 godz.

nie zamrazac

do 4 godz.

jak najkrocej
max. 4 godz.

Pokarm najlepiej przechowywac w gtebi lodow-
ki, gdyz przechowywanie na drzwiach lodéwki
naraza go na czeste zmiany temperatury.

podgrzane
i podane dziecku

tylko do konca
karmienia

nie
przechowywac

nie zamrazac

nie
transportowac

tylko do konca
karmienia

Podgrzewaj tylko taka porcje mleka, ktorg
dziecko moze zjes¢ w trakcie jednego karmie-
nia. Nie mieszaj pokarmu rozmrozonego ze
swiezym.'?




Urazy brodawek i problemy z karmieniem piersiq

Bolesnos¢ brodawek jest waznym problemem
wystepujacym w czasie karmienia. Najczesciej

Postepowanie uzaleznione jest od przyczyny
wystepowania urazow i bolu i moze byc to:

spowodowana jest uszkodzeniami mechanicz-
nymi, ktére sg typowe dla wczesnego okresu
karmienia. Bol jest przyczyna niepokoju i leku
i moze przyczyniac sie do rozwoju depresji po-
porodowej. Jezeli brodawka sutkowa jest za-
czerwieniona, popekana lub krwawi, nalezy
znalez¢ przyczyne zaistniatego problemu oraz
wdrozy¢ odpowiednie postepowanie.

Przyczyny urazéw i bolesnosci brodawek:

« nieprawidtowa pozycja matki i dziecka
podczas karmienia;

 zaburzenia mechanizmu ssania u dziecka
spowodowane stosowaniem smoczka,
dokarmianiem butelka, krotkim
wedzidetkiem jezyka czy zaburzeniami
neurologicznymi u dziecka;

« trudnosci z uchwyceniem piersi w czasie
nawatu mlecznego, spowodowane
przepetnieniem piersi i obrzmieniem
otoczki;

 nieprawidtowe odtaczanie dziecka od piersi;

* nieumiejetne uzywanie laktatora.

korekta techniki ssania (nalezy dokonac
oceny, czy pozycja jest wygodna dla
matki i dziecka, czy dziecko jest utozone
prawidtowo i czy prawidtowo chwyta
piers),

rehabilitacja funkcji ssania (w przypadku
podejrzenia zaburzen funkcji ssania
dziecko powinno zosta¢ poddane
badaniom neurologicznym),
przygotowanie piersi do karmienia
(odciaganie niewielkiej ilosci pokarmu
w celu uaktywnienia wyptywu lub
zmigkczenia otoczki),

odpowiednia technika odciggania
(koncowka lejka dobrana do wielkosci
brodawki, odpowiednia moc ssania
laktatora),

prawidtowe przerywanie ssania (poprzez
wtozenie palca w kacik ust dziecka),
podciecie wedzidetka (ocene wedzidetka
przeprowadza lekarz, potozna, doradca/
konsultant laktacyjny).

Postepowanie wspomagajgce w celu przyspieszenia gojenia brodawek

i zapobiegania zakazeniu:

« wietrzenie brodawek;

« smarowanie pokarmem, stosowanie masci, kremow, kompresow;
 noszenie naktadek ochronnych (muszli laktacyjnych);

« stosowanie cieptych, mokrych oktadow lub opatrunkow zelowych;

- odcigganie niewielkiej ilosci pokarmu przed karmieniem i rozpoczynanie

karmienia od mniej bolesnej piersi;

« w razie koniecznosci, po konsultacji z lekarzem, przyjmowanie lekéw

przeciwbélowych.

Wazne!

Zalecenia nalezy dobra¢ indywidualnie w zaleznosci od sytuaciji. Jezeli dolegliwosci utrzy-
mujg sie dituzej oraz nasilaja sie, nalezy skonsultowac sie z doradca laktacyjnym.*#*3

Etap karmienia piersia




Dieta podczas karmienia piersiq

Dieta podczas laktacji powinna pokrywac za-
potrzebowanie kaloryczne matki, a takze za-
wiera¢ odpowiednig ilos¢ sktadnikow odzyw-
czych. Podczas karmienia zapotrzebowanie
kobiety na energie rosnie o ok. 500-650 kcal/
dobe.?** Dieta matki karmiacej powinna byc¢
przede wszystkim urozmaicona i obejmowac
wszystkie grupy produktow (owoce, warzywa,
mieso, ryby, nabiat, jajka, ttuszcze, produkty
zbozowe petnoziarniste).

Nie ma potrzeby stosowania w tym czasie
zadnych diet eliminacyjnych (bez laktozy, bez
biatka mleka krowiego, bez glutenu itp.) bez
konkretnych wskazan medycznych, takich jak
np. alergia pokarmowa dziecka lub matki®3
W trakcie laktacji nie zaleca sie takze stosowa-
nia diety ubogottuszczowej, gdyz ttuszcz jest
nosnikiem witamin A, D, E i K4

Podczas karmienia wazne jest odpowiednie
nawodnienie, ktére wptywa pozytywnie na pro-
dukcje pokarmu. Kobieta karmigca powinna
przyjmowac okoto 3 | ptynow dziennie (woda,
herbata, kawa, soki i napoje, mleko oraz woda
zawarta w owocach, warzywach, zupach).**

Nalezy takze pamieta¢ o waznych sktadnikach
odzywczych takich jak:

Wapn, poniewaz przyczynia sie do prawidtowe-
go krzepniecia krwi, jest potrzebny do utrzyma-
nia zdrowych kosci i zebow.? Zapotrzebowanie
na wapn pokrywaja np.: szklanka mleka, 200 g
jogurtu i plasterek sera zottego.> Jesli stosu-
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jesz diete bez nabiatu (np. w przypadku alergii
na biatka mleka) nalezy rozwazyc¢ suplementa-
cje tego pierwiastka.

Witamina D3, ktora pomaga w utrzymaniu
zdrowych kosci, zebdw i miesni oraz prawidto-
wym funkcjonowaniu miesni i uktadu odpor-
nosciowego.? Jej suplementacja powinna byc
zgodna z indywidualnym zapotrzebowaniem.
Kwasy ttuszczowe DHA, poniewaz ich spozywa-
nie przez matke wspomaga prawidtowy rozwoj
mozgu u ptodu i niemowlat karmionych piersiag.1¢
Zelazo, ktore pomaga w prawidtowej produkgji
czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz przy-
czynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia. Aby pokry¢ zapotrzebowanie na
zelazo, w tygodniowym jadtospisie powinno
sie znalez¢ np.: 50 g miesa wotowego lub wie-
przowego, 200-250 g miesa drobiowego, okoto
100 g przetworow miesnych, 200 g ttustych ryb
morskich oraz 4-5 jaj.>"

Witamina B12, ktora pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego, odporno-
sciowego, produkcji czerwonych krwinek i przy-
czynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia. Jej zrédtem w diecie sg praktycznie
wytacznie produkty zwierzece, takie jak: mieso,
ryby, jaja, nabiat, podroby oraz skorupiaki.>®




Przyktadowe przepisy

Szakszuka na jarmuzu z sezamem - odzywcze $niadanie,
ktore syci na dtugo

» 120 g jaja kurze cate (2 szt.)

e 20 g jarmuz

« 5goliwa zoliwek

« 200 g pomidor

* 5 gsezam, nasiona

« 50 g chleb zytni petnoziarnisty

« Dodatkowo: zgbek czosnku, natka pietruszki.
Na oliwie podsmazy¢ posiekany jarmuz z czosnkiem, po
chwili doda¢ pokrojone pomidory bez skorki. Gotowa¢, az
nadmiar ptynu lekko odparuje. Whic¢ jaja, przykry¢ przykryw-
ka i gotowac do sciecia biatek (zéttko powinno pozostac pot-
ptynne dla zachowania wartosci odzywczych). Gotowe jajka
doprawic¢ odrobing soli, pieprzem, posypac sezamem i obfitg
garscia posiekanej natki. Podawac z pieczywem.

Petnoziarnista tarta z burakami i serem feta
Ciasto:

» 200 g maka petnoziarnista zytnia

» 80 g masto w temperaturze pokojowej

- 2gsol

« 50 g mleko 2% ttuszczu
Farsz:

» 60 g jaja kurze cate (1 szt.)

» 135 g ser feta 12% ttuszczu

« 400 g jogurt grecki

» 120 g burak gotowany

« 60 g cebula

» 60 g mozzarella

« 5goliwa zoliwek

» Dodatkowo: zgbek czosnku,

ziota prowansalskie.

Ciasto: Sktadniki zagniesc na jednolite ciasto. Wytozyc ciastem dno tortownicy i piec przez 10-15
minut w 180 stopniach az sie lekko zarumieni.

Farsz: Na oliwie podsmazy¢ drobno pokrojong cebule. W duzej misce wymieszac jogurt, jajko,
pokrojony w kostke ser feta, podsmazong cebule, przecisniety przez praske czosnek, 1/2 tyzeczki
soli, Swiezo mielony pieprz i 1/2 tyzeczki ziét prowansalskich. Na podpieczone ciasto wylac po-
towe masy jajecznej, utozy¢ pokrojone w cienkie paski buraki, wylac druga cze$¢ masy jajecznej,
a na wierzchu utozy¢ plastry mozzarelli. Piec kolejne 25 min (do zarumienienia sie masy jajecznej).
Po wyjeciu z piekarnika ostudzi¢ przez godzine i dopiero kroic.

Etap karmienia piersia




Jak dbaé o siebie po ciqzy?

Cigza to wyjatkowy czas w zyciu kobiety, ale
i taki, w ktorym jej ciato bardzo sie zmienia.
Dlatego kazda kobieta po porodzie powinna
zadbac o siebie bardziej niz kiedykolwiek. Pra-
widtowe odzywianie, ruch i pozytywne mysle-
nie pozwola powroci¢ do formy po porodzie.
Wskazowki dla kobiet na czas potogu - co ro-
bi¢, zeby szybko wrdci¢ do formy?

» Zdrowo sie odzywia¢ w mysl zasady ,,jedz
to, co lubisz”, ograniczajac dania ttuste,
przetworzone i wysokokaloryczne.

« Korzysta¢ z kazdej okazji do odpoczynku,
stosowac drzemki, gdy dziecko $pi.

« Dbac o odpowiednie nawodnienie
organizmu.

« Uprawiac lekka gimnastyke i stosowac
¢wiczenia miesni Kegla (miesni dna
miednicy).

» Dbac o higiene catego ciata, szczegdlnie
okolic intymnych.

« Korzystac¢ ze wsparcia oséb bliskich.

» Nie ukrywac przed bliskimi gorszego
samopoczucia.

» Pozwoli¢ sobie na krotkie wyjscia bez
dziecka (fryzjer, kawiarnia, przyjaciotki).

Po zakonczeniu potogu warto odby¢ wizyte
ginekologiczng i skonsultowac sie z fizjotera-
peuta uroginekologicznym w celu oceny stanu
zdrowia.

Czego nalezy wystrzegac sie w okresie potogu?

« Unikac forsowania ciata intensywnymi treningami.

« Nie odchudzac sie - to nie czas na stosowanie diet odchudzajacych.
» Nie dzwigac - podnosic tylko tyle, ile wazy dziecko.

« Okres potogu to rowniez czas abstynencji seksualnej.

Przeciwwskazania i wskazania po porodzie naturalnym i po cesarskim cieciu zasadni-
czo sie nie roznig. Odmienny jest tylko sposob dbatosci o rany.

Bardzo wazna dla mtodych matek jest ich samoedukacja w zakresie kompleksowego

dbania o swoje ciato.®”
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Jak zadba¢ o ciato - rola fizjoterapii

uroginekologicznej

Cigza powoduje wiele zmian w ciele kobiety. Fi-
zjoterapia uroginekologiczna stanowi niezwy-
kle istotne wsparcie dla kobiety po porodzie,
bez wzgledu na sposob jego przeprowadzenia.

Do fizjoterapeuty uroginekologicznego warto
zwrdcic sie po porodzie w przypadku:
» blizny po szyciu krocza (na skutek epizjo-
tomii czy pekniecia krocza),
« blizny po cieciu cesarskim,
« dolegliwosciach bélowych kregostupa,
stawow obwodowych, spojenia tonowego,
« problemow z nietrzymaniem moczu, stol-
ca, gazow,
» bolesnego wspotzycia,
« rozejscia miesnia prostego brzucha,
- innych dolegliwosci, ktére Cie niepokoja
i moga wymagac specjalistycznej pomocy,
« checi profilaktycznej kontroli i/lub
programowania aktywnosci fizycznej po
porodzie.
Wizyta u fizjoterapeuty bedzie niezwykle cen-
na przy planowaniu powrotu do sprawnosci
i rozpoczynaniu aktywnosci fizycznej po poro-
dzie. W pracy z kobieta po porodzie odchodzi
sie juz od sztywnych nakazow czy zakazow,
szczegoblnie jesli chodzi o aktywnosc fizyczna.
Przy odpowiedniej kontroli specjalistow po-
wrét do ulubionych ¢wiczen jest jak najbardziej
mozliwy, ale czas wdrazania poszczegolnych
¢wiczen, np. klasycznych ,brzuszkéw” bedzie
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indywidualny i powinien by¢ poprzedzony spe-
cjalistyczna diagnostyka. Cwiczenia oddecho-
we, nauka pionizacji, uruchamianie dystalnych
czesci konczyn, stabilizacja postawy ciata to
aktywnosci, ktore mozesz wykonywac jeszcze
w trakcie pobytu w szpitalu. Dalsze ¢wiczenia
dopasowuje sie do stanu miesni dna miednicy
oraz powtok brzusznych i uszkodzen, ktére po-
jawity sie po porodzie. Wazna jest réwniez pra-
widtowa technika dzwigania ciezszych przed-
miotow, podnoszenia dziecka. Po przedmioty,
ktére chcemy podniesc¢ z ziemi, schodzimy po-
przez wykonanie przysiadu czy wykroku, stara-
my sie pokonywac opo6r na wydechu. Dziecko
podnosimy, trzymajac je jak najblizej siebie,
unikajac podnoszenia na wyprostowanych re-
kach.

W potogu (pierwszych 6-8. tygodniach po poro-
dzie) wskazane jest unikanie noszenia ciezkich
zakupow, znoszenia wozka itp. Nalezy réwniez
pamietac, ze istotnym elementem regeneracji
po porodzie jest trening miesni dna miednicy,
majacy na celu rozluznianie lub wzmacnianie
tych partii miesniowych. Czesto zlokalizowanie
i odpowiednia aktywacja tych migsni jest trud-
na - w takiej sytuacji warto skonsultowac sie
z fizjoterapeuta, ktory tez dobierze indywidual-
ny program ¢wiczen miesni dna miednicy.1*202




Jakie emocje mogaq Ci towarzyszy¢ po porodzie?

Pierwsze dni/miesigce po porodzie to czesto trudny czas. Poza radoscia wynikajaca
Z pojawienia sie nowego cztonka rodziny moga pojawiac sie trudne emocje zwigzane

miedzy innymi z:

 lekiem o zdrowie noworodka,

« lekiem i niepokojem o wtasne zdrowie (zwigzanym np. z ranami poporodowymi),

« trudnosciami laktacyjnymi,

« nadmiernymi oczekiwaniami wzgledem siebie dotyczacymi wypetniania roli matki,
» nieadekwatnymi oczekiwaniami otoczenia, bliskich dotyczacych opieki nad dziec-

kiem, sposobu karmienia itp.

Dobra komunikacja miedzy rodzicami, dbanie o wtasne granice, tez w relacjach z inny-
mi cztonkami rodziny, pozwoli Ci zmniejszy¢ ryzyko kryzyséw emocjonalnych czy roz-
wijania sie probleméw natury psychologicznej.

Waznym czynnikiem warunkujgcym dobrostan,
zaréwno fizyczny, jak i psychiczny po porodzie,
jest mozliwos¢ karmienia piersig. Karmienie
naturalne stanowi wazny element opieki nad
nowo narodzonym dzieckiem, przy czym nie-
zwykle istotne jest, aby proces karmienia prze-
biegat w zgodzie z potrzebami i mozliwosciami
matki dziecka. Koniecznos¢ odciggania pokar-
mu, trudnosci laktacyjne, narastajaca frustra-
cja i stres moga skutecznie zaburzy¢ komfort
laktacyjny. Wazne, abys pamietata, ze karmie-
nie i jego sposob nie warunkujg dobrego czy
ztego wypetniania roli matki. Oczywiscie, kar-
mienie naturalne ma niezaprzeczalne benefity
zdrowotne zarowno dla matki, jak i dziecka, ale
w przypadku, kiedy nie jest mozliwe, masz pra-
wo rowniez oczekiwac¢ wsparcia i akceptacji.
Karmienie mlekiem modyfikowanym, karmie-
nie butelka nie wptywa na zaburzenia w two-
rzeniu wiezi miedzy matka a dzieckiem.?2?

Poza podstawowymi trudami laktacyjnymi,
warto wspomnie¢ o zespole D-MER (dyspho-
ric milk ejection reflex, czyli wyptywu mleka
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z dysforig). Istotg tego zaburzenia jest poja-
wianie sie bezposrednio przed wyptywem mle-
ka z piersi negatywnych emocji. Najczesciej
sg to: ztos¢, strach, uczucie pustki, niepokoju,
przygnebienie, irytacja, poczucie bezradnosci,
pobudzenie emocjonalne, czasami nawet ata-
ki paniki. Emocje te odczuwane sg dos¢ krotko
- od kilkunastu sekund do 2 minut, poniewaz
zespot ten dotyczy jedynie momentu poprze-
dzajacego wyptyw mleka z piersi. Objawy nie
sg zalezne od tego, czy jest to pierwsze, czy ko-
lejne dziecko i moga trwa¢, w zaleznosci od ich
zaawansowania, od 3 do nawet kilkunastu mie-
siecy. Zaburzenia D-MER pojawiaja sie na sku-
tek zmian w poziomach hormonéw - dopaminy
i prolaktyny. Nie chodzi o nieche¢ do dziecka,
brak dojrzatosci, cierpliwosci czy kompeten-
cji laktacyjnych. Dlatego bardzo wazne jest
uswiadomienie sobie problemu, abys cierpiac
na D-MER nie czuta sie ztg matka.?#*




W pierwszych tygodniach po porodzie powin-  kontakt z niemowleciem czy mysli o Smierci
nas by¢ wyczulona na wszelkie objawy zabu-  wtasnej i/lub dziecka powinny sktoni¢ Cie do
rzen o podtozu psychicznym. Przedtuzajacy sie  udania sie po pomoc do psychiatry i/lub psy-
smutek, brak checi do wykonywania codzien- chologa/psychoterapeuty.?22

nych czynnosci, brak zadowolenia z czynnosci,

ktore do tej pory sprawiaty Ci rados¢, poczucie

bezwartosciowosci w roli matki, zaburzony
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Notatki

Etap karmienia piersia
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