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Do(o#ono wszelkich stara., aby niniejsza
publikacja by(a jak najbardziej aktualna i
autentyczna. Jednak#e nowe badania
medyczne mog niekiedy oznacza)
szybkie zmiany w zakresie informacji na
temat ci #y i porodu oraz opieki had
dzieckiem. W nast&pnym wydaniu
zostan dokonane modyfikacje w celu
uwzgl&dnienia ewentualnych nowych
informaciji, a lekarzom, po(o#nym i
piel&gniarkom ,rodowiskowym zostan
niezw(ocznie przekazane wszelkie istotne
nowe zalecenia.

Jakkolwiek ksi #ka ta stanowi odzwierciedlenie
dobrej praktyki, nale#ty pami&ta), #e
odmienno,) okoliczno,ci i ocen
klinicznych mo#e oznacza) pewne
nieznaczne ré#nice w sposobie opieki
nad tob i dzieckiem.

Jetteli masz jakiekolwiek w tpliwo, ci,
co, ci& niepokoi lub czego, si&
obawiasz, bez wahania skontaktuj si&
ze swoim lekarzem, po(o#n lub
piel&gniark ,rodowiskow w celu ich
rozstrzygni&cia lub uzyskania bli#szych
wyja,nie..
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O ksi #ce

Z apraszamy do lektury ,Do startu,
gotowi, dziecko!”
Opracowali,my t& ksi #k& w celu
przedstawienia jednoznacznych i
aktualnych informacji na temat ci #y,
porodu i opieki nad dzieckiem do trzeciego
roku #ycia. Mamy nadziej&, #e jej lektura
sprawi ci przyjemno,), a w przysz(o,cCi
b&dziesz do niej cz&sto si&ga(a.

Na ko.cu znajduje si& indeks u(atwiaj cy znalezienie
konkretnego tematu.

Autork Do startu, gotowi, dziecko!” jest to soba o
du#tym do,wiadczeniu w tej dziedzinie, ktéra sama jest
tak#e matk , oraz zespé( ekspertow. Mamy nadziejé&,
#e znajdziesz tu odpowiedzi na swoje pytania, a
tak#e pomoc w rozstrzvani&ciu ewentualnvch

Pami&taj, #e wiele os6b b&dzie troszczy(o si& o ciebie i
twoje dziecko — jet#eli chcesz porozmawia) z kimkolwiek
bardziej szczeg6(owo o swoim stanie, zdrowiu czy rozwoju
swojego dziecka, skontaktuj si& bez wahania ze swoim
lekarzem, po(o#n czy piel&gniark ,rodowiskow .



Poczatki cigzy

PIERWSZE SYMPTOMY

Jetteli twoj cykl
menstruacyjny jest
regularny, oko(o dwa
tygodnie od poczé&cia
mo#esz zauwaty) brak
miesi czki. Mog temu
towarzyszy) tak#e inne
objawy — by) mot#e
dostrzettesz je jeszcze
zanim zorientujesz si&, #e
nie wyst pi(a miesi czka,
szczegolnie, jeteli
pragniesz mie) dziecko i
wypatrujesz tych zmian.
Id5 do lekarza, aby si&
upewni), #e jeste, wci #yi
porozmawia) o opiece
prenatalnej. W twoim ciele
zachodz zmiany za
przyczyn hormonéw

ci #owych, ktore s
uwalniane do
krwiobiegu, i ktére
oddzia(uj na twoj
organizm.

Piersi zmieniajl si
wkrdétce po pocz ciu. twoje
cia(o zaczyna produkowa)
tkank& do wytwarzania i
sk(adowania mleka. Piersi
mog wydawa) si& by)
bardziej tkliwe ni# zwykle.
Guzki - male . kie plamki
woko( brodawki staj si&
bardziej widoczne.

Mo3esz mie5 mdio8ci i nie
tolerowa5 pewnych potraw
i zapachow.

Niektore kobiety
wymiotuj . Zdarza si&
to zwykle rano, ale
tak#e o innych porach
dnia. Metaliczny smak
w ustach mo#e
wp(ywa) na smakowe
odbieranie potraw.
Zapach niektorych z
nich mo#e wywo(ywa)
md(o, ci.

Mo3esz si czub

zm czona. Niektére
kobiety méwi , #e czuj
si& bardziej zmé&czone na
pocz tku ci #y ni#
kiedykolwiek indziej.

Mo3e si okazab, 3e
cz 8ciej oddajesz
mocz.



tydzie. 1

Pierwszy dzie.
ostatniej miesi czki

Zawsze my latam o tym,
$e kiedy zostan™ mam™,
ale teraz, gdy ma to
nast*pi,, tak naprawd" nie
wiem, co czuj". To byi
szok. Powiedziatam
mojemu chiopakowi, a on
si® bardzo ucieszyi. Wiem,
$e oczekiwat ode mnie
takich samych odczu,. Ale
nie mog" ich w sobie
wzbudzi,. Mam nadziej",
$e to si” zmieni — przecie$
to dopiero pocz*tek.”

~Jestem taka podniecona,
nie mog* si* doczeka,,
$eby wszystkim o tym
powiedzie, — czekam
niecierpliwie na to, kiedy
méj brzuch b*dzie
widoczny, abym mogta
wygl*da, na ci"$arn*, a
nie tylko to odczuwa,!”

“Przez ostatnie trzy
tygodnie czutam si*
bardzo .le — miatam

mdio ci nie tylko rano, ale
tak$e po potudniu i
wieczorem — byiam te$
zm*"czona. To zie
samopoczucie odbiera
rado , bycia w ci*$y.”

tydzie. 2

tydzie. 3 tydzie. 4
Mnigj widoegjwiym Teraz twoja ci #a trwa cztery
czasie nastépuie tvgodnie
poczécie

Kiedy dziecko si& urodzi?

Cil3a trwa zwykle 37-42 tygodni czyli od
dziewi ciu do dziewi ciui pd7 miesilca
kalendarzowego. Wynika to ze 8redniej
d7ugo8ci cyklu menstruacyjnego,
wynoszlcego 28 dni. Poczltek cil3y liczy si
od pierwszego dnia ostatniej miesilczki,
nawet, je3eli pocz cie nastlpiio p6:niej. Je3eli
twdj okres wypada cz 8ciej lub rzadziej ni3 co
28 dni, nale3dy to uwzgl dni5 przy obliczaniu
daty porodu.

Nale#y pami&ta), #e termin porodu jest jedynie
orientacyjny. Bardzo niewiele kobiet (oko(o pi&)
procent) faktycznie rodzi dok(adnie w terminie.
Wi&kszo,) dzieci przychodzi na ,wiat na dwa
tygodnie przed lub po tej dacie.

Je#eli nie wiesz, kiedy mia(a, ostatni

miesi czké&, po(o#na lub lekarz mote
wykorzysta) do okre,lenia czasu trwania ci #y
inne oznaki i symptomy. Mo#e tak#e zosta) ci
zaproponowane badanie USG.



ZAANGANOWANIE

podzielajl wiele uczu5
matek w czasie cil3y. Je3eli
jeste8 przysziym ojcem, by5
mo3e niekiedy odczuwasz
niepokoéj il k o zdrowie
swojego dziecka i partnerki.
Zapewne bardzo si cieszysz, alei
zastanawiasz, jak to b dziew
czasie porodu i gdy dziecko ju3

b dzie na 8wiecie, no i jak sobie
poradzisz. Oto niektére

do8wiadczenia ojcow.

‘Nie byto mi fatwo.

Przed kilka pierwszych
miesi"cy Liz podchodzita do
wszystkiego bardzo
emocjonalnie i byta
dras$liwa,, cz® ciowo
dlatego, $e stracili my
dziecko dwa lata temu i baia
si", $e znowu si” to to
stanie. Byio to dosy, trudne.
Pod koniec pod tym

wzgl" dem byto ju$ tatwiej,
ale Liz miata wysokie

Ci nienie i kazano jej
odpoczywa,. Bardzo
potrzebowata wsparcia i
otuchy.’

‘Bycie ojcem to dla mnie
naprawd " wspaniate uczucie.
Bardzo si® ciesz", $e
Yvonne jest w ci*$y i tym,
jak zmienia si” jej ciato.
Jestem wia ciwie dumny z
niej i z samego siebie.
Czasem wybiegam my lami w
przyszio , itroszk® si®
niepokoj® zbli$aj*cymi si®
zmianami, ale my 1", $e
sobie poradzimy. Dobre
strony przewa$aj* nad tym,
CO negatywne.’



Kondycja fizyczna
| zdrowie w cil13y

0, CO robisz, jaki

prowadzisz tryb
#ycia, wp(ywa na twoje
dziecko. Wprowadzenie
zmian mot#e
spowodowa) ro#nicé.
Wiele porad oraz
informacji zawartych w
tej ksi #ce da
odpowiedzi na twoje
pytania i pomo#e ci
zadba) o zdrowie w tym
wa#nym czasie.

PALENIE TYTONIU

Zapewne wiesz, #e palenie
tytoniu mo#e wp(yn ) na
twoje dziecko teraz i w
przysz(o,ci:

palenie podwy#sza sté&#enie
tlenku wé&gla we krwi, a wi&c
twoje dziecka otrzymuje
mniej tlenu

szkodliwe chemikalia
przenikaj do
organizmu do twojego
dziecka

nikotyna zwé&#a
naczynia krwiono,ne
po twojej stronie
(o#tyska, co oznacza,
#e tlen dociera do
dziecka z mniejsz
efektywno,ci .

W rezultacie dziecko
ro, nie wolniej i mo#e mie)

ni#tsz wagé& urodzeniow .

Ni#sza waga mo#e
oznacza) problemy w
czasie i po porodzie, a
dziecko mo#e mie)
wi&ksz sk(onno,) do
infekcji. Palenie wp(ywa
tak#e na rozwéj moézgu i
0g6lny stan zdrowia
twojego dziecka.
Dowiedziono, #e skutki
palenia odczuwalne s
w dzieci.stwie, a tak#e
po5niejszym czasie.
Istniej dowody na to, #e
palenie tytoniu przez
rodzicéw wp(ywa na
zdrowie dziecka —
niezale#nie od tego, czy
sama ci&#arna pali czy
te# nie.

Jetteli przestaniesz pali), twoje
dziecko:

b&dzie mniej nara#one na
ryzyko przedwczesnego
urodzenia

b&dzie mniej
nara#one na
problemy z

oddychaniem

b&dzie bardziej
odporne na infekcje

b&dzie mniej zagro#one
syndromem , mierci
(6#teczkowej, infekcjami i
stanami przewlek(ymi,
takimi jak astma.

Jetteli ty lub twoj partner
przestaniecie pali), zmniejszycie
ryzyko wyst pienia wszystkich
tych zagro#e .. Dzieci

raczkuj ce i starsze rosn
zdrowsze w otoczeniu 0s6b
niepal cych.



Rzu) palenie!

Warto to zrobi) w ka#dej
chwili, gdy jeste, wci #y —
im szybciej tym lepiej.
Pomo# sobie:

rzucaj c palenie wraz
ze swoim partnerem
czy przyjacié(k

odk(adaj ¢
oszcz&dzone w ten
sposob pieni dze i
wydaj cje najak ,
przyjemno,)

zajmuj c si& czym,,
czego nie mo#esz robi)
pal cjednocze,nie -
szyciem, dzierganiem
czy innym
r&kodzie(em.

Waine jest, aby nie
pali) w dalszym ci gu,
gdy dziecko ju# si&
urodzi.

Po prostu przestatam i ju$.
Rozum wzi*# gér*. Urodzilam
dwie coreczki i potrzebowaiam
pieni*dzy nainne rzeczy.

One nie pal*ijate$

nie.’

ByT7a palaczka, ktora uzyskala

wsparcie z Smokeline

lub
6 pint piwa jedna miarka )
zwyk(ej mocy, mocnego alkoholu ma(%vlii';pka k,'\f_a(y ) we:nr’rﬁrtlfjalub
piwa lager lub (whisky, gin bacardi, (5 lEpds o=
cydru wodki, itp.) sherry aperitifu

S to miarki wielko, ci 25ml stosowane zwykle w Anglii i Walii. W niektérych miejscach, miarki stosowane
w pubach s wi&ksze. W Irlandii P6(nocnej, miarka stosowana w pubach to 35 ml — czyli 1 6 jednostek. W

Szkocji mote to by) 35ml lub 25ml. Uwa#aj — miarki domowe s zwykle wi&ksze ni# standardowe!



Jak unika) wszystkiego, co mo#e
zaszkodzi) mojemu dziecku?
Spaliny, zanieczyszczenie,
promieniowanie — to jest wszé&dzie.
Czy mo#na by) zupe(nie
bezpiecznym?

Nie mo#esz unikn ) wszystkiego, co jest szkodliwe, ale
mo#esz robi) wszystko, co le#y w twoich

mo#liwo, ciach. Na przyk(ad, zagro#enie dla twojego
dziecka wynikaj ce z palenia tytoniu to nie jedynie
teoria. Badania dostatecznie wykaza(y ju# skutki tego
na(ogu. Nie ma za bardzo sensu martwi) si& o to, na co
nie mamy wp(ywu lub czego nie sposéb unikn ). Warto
pami&ta), #e znakomita wi&kszo,) dzieci rodzi si& silna
i zdrowa.
A co z zio(olecznictwem czy

lekami homeopatycznymi? Czy
bezpieczna jest aromaterapia?

Wi&kszo,) lekéw homeopatycznych jest generalnie
uznawanych za bardzo bezpieczne, ale nale#y si&
skonsultowa) z lekarzem lub farmaceut . Niektore
leki zio(owe i niektore olejki stosowane w
aromaterapii nie s odpowiednie dla kobiet w ci #y.
Jetteli chcesz za#tywa) te produkty, zasi&gnij porady
kompetentnego lekarza. W przypadku drobnych
dolegliwo,ci mo#na si&gn ) do u#ytecznych ksi #ek
zawieraj cych informacje o tym, czego unika) w

ci #y.

‘Oboje palili my przez okoio
dziesi®, lat, a mnie nigdy
dot*d nie udawato si® rzuci,
palenia na diu$ej ni$ kilka
tygodni. Tym razem, jednak
my 1, $e uda mi si® wytrwa,.
Joe przestat pali, w domu i
mam nadziej*, $e wkrotce w
ogodle rzuci palenie... nie jest
to proste, ale warto
sprébowa,..’

Twdjpartner mo#e pomaéc
tobie i twojemu dziecku
zachowa) dobre zdrowie
przestaj c pali). Je#eli nie
jest to mo#liwe od razu,
zacznij od palenia tylko
poza domem.

Wi&cej informaciji o paleniu
tytoniu , piciu alkoholu czy
za#tywaniu narkotykéw mo#esz
uzyska) u swojej po(o#nej,
lekarza rodzinnego czy
piel&gniarki ,rodowiskowej.
Jet#teli chcesz zerwa) z
paleniem, zadzwo. pod nr:

smokeline

0800 84 84 84

gdzie mot#esz uzyska)
bezp(atne informacje i wsparcie
dla siebie i swojego partnera.



TWOJE CIA0O
SI'7 ZMIENIA

Czasem mo#esz si& czu)
zmé&czona, przygné&biona i mie)
poczucie dyskomfortu. Innym
razem z kolei b&dziesz wiedzia(a,
co ludzie maj na my,li, kiedy
mowi o tym, #e w ci #y ‘si&
kwitnie’.
Hormony ci #owe mog
zmieni) twoj skoré& i
w(osy. Skora t{usta stanie si&
jeszcze bardziej t{usta, a
sucha mo#e jeszcze bardziej
Si& wysuszy), a wi&c mog
Si& zmieni) sposoby
piel&gnacji skory i
w(0SOw.

Od czwartego lub pi tego
miesi ca, hormony
wp(ywaj na kolor skory.
Im ciemniejsz  masz
karnacj&, tym (atwiej to
zauwai#ysz. Je#eli masz
jasn cer& irude w(osy,
by) mo#e nie b&dzie to
zauwatalne. Brodawki
ciemniej , i powi&ksza si&
a otoczka brodawki
sutkowej. Wyra5niej rysuje
si& linea nigra (‘kresa
czarna’) biegn ca

od po(owy brzucha do
spojenia (onowego. Na
twarzy mog wyst pi)
plamy. Nie zaleca si&
korzystania z (6#ek do
opalania w ogdle, ale
korzystanie z nich w

Ci #y mot#e jeszcze
wzméc wyst&powanie
plam na twarzy. Pami&taj
o kremach ochronnych
na twarz z filtrem
wychodz c¢ na s(o.ce.

Rozst&py to czerwonawe
paski na brzuchu, piersiach
iudach. Pojawiaj si&
one na skutek

naci gania si& tkanek
podskérnych. Po

rozwi zaniu stopniowo
bledn i przybieraj
szaro-srebrn  barwé&.
Elastyczno,) skéry jest
w du#ej mierze cech
dziedziczn , a kremy i
balsamy niewiele to
zmieniaj jakkolwiek s
przyjemne w u#yciu. Ich
nawil#aj cy efekt
pozwala uchroni) skér&
przed ,wi demi
sucho,ci .

Dbaj o stopy. Zapewne b dzie
ci najwygodniej w butach na
niskim lub p7askim obcasie.
Wysokie obcasy mogl wzmoc
ewentualne bole kr gosiupa.
Stopy mog1l puchnl5 poniewa3
twoje cialo zatrzymuje wi cej
p’lynéw, wi ¢ by5 mo3e b dziesz
musiala nosi5 buty szersze czy
nawet o p67 numeru wi ksze.
Mog1 ci tak3e puchn15 kostki i
nieco bole5. Zatrzymywanie
plynéw do w pewnej mierze jest
normalne w cil3y, ale je3eli
nastlpi jakiekolwiek nagie
nasilenie tych objawéw nale3y
powiedzie5 o tym lekarzowi lub
poio3nej.

B dlc w cil3y (oraz przez rok
po rozwilzaniu) masz prawo do
bezpTatnej opieki
stomatologicznej w National
Health Service (NHS), recept i
leczenia choréb stép.
Potrzebne ci b dzie jednak
zaBwiadczenie wydane przez
wia8ciwl dla ciebie placowk
s/u3by zdrowia (health board).
Zapytaj o to swojl po7o3nl lub
lekarza rodzinnego.



Plywanie
Nawet, je#eli nie )wiczy(a, du#o przed zaj,ciem w ci #&, przekonasz
Si&, #e plywanie przychodzi z (atwo,ci . Woda podtrzymuje ca(e cia(o,
wi&c prawie w ogdle nie wyst&puje ryzyko obra#e., a ty mo#esz
)W|czy) wszystkie mi&, nie.
Na wielu basenach prowadzone s )wiczenia prenatalne w
wodzie, podczas ktérych mo#esz nauczy) si& ruchéw i
wykonywa) )wiczenia przeznaczone dla kobiet w ci #y.
Powinny one by) prowadzone przez specjalnie
przeszkolon po(o#n , lub fizjoterapeut& po(o#niczego w
obecno,ci po(o#nej.
W czasie ka#dych zaj&), powinna, mie) mo#liwo,) rozgrzewki
za pomoc delikatnych ruchéw ko.czyn, a nast&pnie ruchéw
ca(ego cia(a, i mo#e rownie# przep(yni&cia pewnego
dystansu.

/wicz aerobic dwa lub trzy razy w
tygodniu. Czy jest to bezpieczne
teraz dla mnie, gdy jestem w cil3y?

Je3eli jeste8 przyzwyczajona do aerobiku,
kontynuuj 5wiczenia. Powiedz instruktorowi, 3e
jeste8 w cil3y i unikaj wszelkich 5wicze<, ktére
nara3ajl kr gosiup na nadmierny wysiiek. Po
okoT7o pi ciu miesilcach, skoncentruj si na
rozcilganiu i napinaniu mi 8ni, bez joggingu
ani podskokow.

Pamié&taj, aby unika) )wicze., ktére mog
spowodowa), #e dziecko b&dzie si& ‘obija(o’ o dno
twojej miednicy. Nie réb #adnych )wicze.

napinaj cych mi&,nie brzucha. Przerwij, zanim
poczujesz si& naprawdé& zmé&czona. To nie czas na
rozpoczynanie tego rodzaju )wicze..
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Rozlu.nij si*!

Miednica musi si&
‘otworzy)’, aby dziecko
mog(o si& wydosta) na
zewn trz w czasie
porodu. Aby to umo#liwi),
wi&zad(a w twojej
miednicy ulegaj
zmi&kczeniu i staj si&
bardziej rozci gliwe.
S(u# temu hormony, w
tym relaksyna.

Wi&zad(a to pasma mocnej,
elastycznej tkanki ( cz ce
ko,ci szkieletowe w
stawach. Poniewa# wi&zad(a
rozlubniaj si&wci #y, (atwo
Si& naci gn ) zbyt mocno
naci gaj c wi&zado —
szczegoOlnie, je#eli nie
jeste, przyzwyczajona do
Jwicze.. Jetteli si&

naci gniesz zbyt mocno,
poczujesz bél. To twoje cia(o
ka#e ci przesta).

Prostuj si”!

Mo#esz rozci ga) plecy
unikaj ¢ tym samym boélu
kr&gos(upa, ucz c si& ‘sta)
prosto’. Stdj ze stopami
szeroko rozstawionymi i
przeno, ci&#ar cia(a z jednej
nogi na drug . Wyobra5b
sobie sznurek prowadz cy
od czubka g(owy i

ci gn cy ci& ku gorze.
Poczujesz, jak gdyby twdgj
kr&gos(up si& wyd(u#a(.

Je#eli musisz sta),
pami&taj o
wyprostowanej pozie.
Pomo#e ci to si& nie
garbi) i nie poddawa)
si& ci&#arowi brzucha.

Staraj si& nie siedzie)
przez zbyt d(ugi czas.
Siedz c, pod(6# sobie
ma( poduszké& pod
wg(&bienie w dolnym
odcinku plecéw, aby
u(atwi) sobie siedzenie
prosto i wygodnie.
Zmniejsza to

obci #enie dla
kr&gos(upa.



Odzywianie

W CIgzy

CO JE+/,
A CZEGO UNIKA/

Zdrowe od#ywianie w ci #y
nie ré#ni si& od zdrowego
sposobu jedzenia w #adnym
innym czasie. Je#eli dobrze
Si& od#ywiasz, w ci #y nie
musisz dokonywa) #adnych
zasadniczych zmian. Nale#y
tylko pami&ta) o kilku
potencjalnie wa#nych
sprawach przy doborze
potraw i sposobu ich

przyrz dzania. (Dalsze
informacje o diecie
wegetaria . skiej i wega . skiej
na str. 16.)

%ywno85, ktorl

nale3y wybiera5
Zdrowe od#ywianie nie
oznacza, #e musisz je,) co,,
czego nie lubisz. Staraj si& je,)
produkty nale# ce do ka#dej z
nast&puj cych grup:

chleb, zbo3a, ry3,
makarony, ziemniaki —
powinny one stanowi)
g(éwny sk(adnik ka#dego
posi(ku. Produkty
zawieraj ce ziarna z
pe(nego przemia(u, takie
jak br zowy ry# czy chleb
pe(noziarnisty maj
wi&cej b(onnika i s
bardziej syc ce.

Owoce i warzywa — staraj
si& zjada) ka#dego dnia
cztery lub wi&cej porciji
owocow i warzyw. Spo#ywaj
je w ka#dej postaci — na
surowo, mro#one, z puszki i
suszone, a tak#e 100% soki
owocowe.

Mi so, ryby i wyroby je
zawierajlce (dostarczajl
one bialko i 3elazo) —
spo#ywaj produkty z tej
grupy dwa razy dziennie.
Obejmuje to mi&so,
kurczaki, ryby (w tym ryby
Z puszki), jaja, orzechy
(wa#tna uwaga na
odwrocie), fasolé&, ro,liny
str czkowe.

mleko i produkty
mleczne (s1 one wa3nym
:rédiem wapna) — staraj
si& wypija) pdl litra (pint&)
mleka dziennie lub
zast&puj 250 mleka 8
gramami sera (wielko,ci
pude(ka od zapa(ek),
jogurtu lub miseczk
puddingu. Produkty
mleczne o niskiej
zawarto,ci t(uszczu
zawieraj t& sam ilo,)
wapna jak ich
pe(not(uszczowe
odpowiedniki.

Produkty zawierajlce
tluszcz i produkty
zawierajlce cukier —
tych spo#ywaj jak
najmniej.



Artykuly spo3ywcze,
ktérych nale3y unika5

Niektore produkty stanowi
zagro#enie dla kobiet cig#arnych.
Jest ono bardzo nieznaczne, wi&c
nawet, jefeli spo#tywasz takie
artyku(y nie zdaj c sobie z sprawy
z ryzyka, jest ma(o
prawdopodobne, #e zaszkodzisz
sobie lub dziecku. Ale dobrze ich
unika) o ile mo#liwe. Niektére
produkty mog by) ska#one
bakteriami takimi jak listeria czy
salmonella.

Nale3y unika5:
niepasteryzowanego mleka

mi&kkich, dojrza(ych seréw
(takich jak brie, camembert i
tego rodzaju seréw

przero, ni&tych niebiesk
ple,ni )

w trobki i wyrobOw z niej (zob.

str. 15)

pasztetéw — wszelkiego
rodzaju

surowych i gotowanych na
mi&kko jaj (nale#y je gotowa),
a# bia(ko i #6(tko b&d mia(y
posta) sta( )

lodéw kr&conych z
automatow (Uwaga: lody w
opakowaniach lub w
kostkach s bezpieczne)

majonezu (domowej roboty)

mi&sa rekinéw, marlinéw i
miecznikow. Spo#ycie
tu.czyka nale#y ograniczy)
do dwdch ,redniej wielko, ci
puszek lub jednego steku ze
,wiettej ryby na tydzie ..
Chodzi tu o obawy o
zawarto,) rt&ci w tych rybach
i dotyczy tak#e kobiet
karmi cych piersi lub tych,
ktore planuj ci #&.

KONTAKT ZE
ZWIERZ-TAMI

Niektére zwierzé&ta, szczegolnie koty i

owce, mog by) nosicielami

szkodliwych mikroorganizmoéw, takich

jak listeria, chlamydia psittaci czy
toksoplazma.

Mog one wywo(a) infekcj& u
ci&#arnych kobiet i wady p(odu.

Zawsze myj r&ce po
g(askaniu zwierzé&cia
domowego, szczegdlnie
zanim zaczniesz je,) czy
przygotowywa) jedzenie.

Staraj si& nie wpuszcza)
zwierz tdo kuchni, a
szczegolnie na blaty, na
ktérych przygotowujesz
jedzenie.

U#ywaj osobnych misek i
akcesoriow do

przygotowania jedzenia dla
zwierz ti myjje osobno od

naczy. domownikow.

Dbaj o czysto,) kuwety dla

kota. Staraj si&, aby kto, inny

wyrzuca( kocie odchody.

Je#eli musisz to robi) sama,

zawsze zak(adaj gumowe
r&kawiczki, a nast&pnie
umyj starannie r&ce i
r&kawiczki.

Zawsze zak(adaj r&kawiczki
do pracy w ogrodzie na
wypadek, gdyby koty
zostawi(y tam swoje
odchody. Po pracy umyj
starannie r&ce.

;réd(o: While You Are Pregnant, str. 7-8, Department of Health, 1995.



Kwas foliowy to jedna z
wa#nych witamin z grupy B.
W postaci naturalnej
wyst&puje w wielu
artyku(ach #ywno,ciowych,
a do niektérych jest
dodawany w czasie
produkcji. Witamina ta ma
podstawowe znaczenie dla
wzrostu i zdrowia
wszystkich komorek cia(a.
Kwas foliowy jest bardzo
wa#ny we wczesnej ci #y
lub je#eli ci #a jest
planowana.

Kobiety planuj ceci #&i
ci&#arne powinny za#ywa)
wi&cej kwasu foliowego, aby
zapobiega) wadom
wrodzonym centralnego
systemu nerwowego, takim
jak rozszczep kr&gos(upa.

Obecnie zaleca si& za#tywa)
kwas foliowy w tabletkach
400 mcg (0.4 mg) na co
najmniej trzy miesi ce przed
Zaj,ciem w ci #& oraz przez
pierwsze 12 tygodni ci #y.

Jet#teli zasz(a, w ci #&
nieplanowan , zacznij
za#ywa) kwas foliowy
ka#dego dnia do 12-tego
tygodnia ci #y.

Nie za#ywaj dodatkowo
witaminy A poniewa# jej wysokie
st&#enie mo#e zaszkodzi) dziecku.
twoj lekarz zapisze ci witaminy
je#eli b&d ci potrzebne.

Produkty

zawieraj ce kwas

foliowy
Zielone warzywa, w tym
szpinak, broku(y, fasolka
szparagowa, kalafior,
brukselka, groszek.

zbo#a, w tym chleb.
Niektére rodzaje
pieczywa i p(atki
,hiadaniowe zawieraj
dodatkowe ilo,ci kwasu
foliowego — sprawd>5 na
opakowaniu.

Jet#teli planujesz ci #& lub
gdy si& dowiesz, #e jeste,
w i #y:

zacznij za#tywa) kwas
foliowy w tabletkach
400 mcg (zalecana
dawka), ktére mo#e
przepisa) ci lekarz lub
ktére mo#esz kupi) w
aptece i niektorych
supermarketach

Niektore owoce, w tym
pomara.cze, grejpfruty,
banany.

Fasolairo,liny

str czkowe, szczegOlnie
fasola czarno
nakrapiana, ciecierzyca.

- Mleko i jogurt.

Yeast extracts (taken as
a drink or a spread).

jedz wi&cej produktow
zawieraj cych kwas
foliowy

Acozw trobk ?

W trébka zawiera kwas foliowy, ale
tak#e wysokie st&#enie witaminy A,
ktore mo#e by) szkodliwe dla
dziecka w pierwszych miesi cach
ci #y. Kobietom ci&#arnym i
planuj cym ci #& nie zaleca si&
jedzenia w trébki ani jej produktoy



16

RO%NE
SMAKI?

Cz&sto w ci #y zmienia si&
smak na ré#ne potrawy. Mo#e
si& okaza), #e nie smakuj ci
potrawy i napoje, ktére dot d
zjada(a, z przyjemno,ci , na
przyk(ad kawa czy alkohol.
Podobnie, mo#esz mie)
wi&ksz ochot& na inne
rzeczy, ktére kiedy, ci nie
smakowa(y, np. owoce
cytrusowe i mleko. Niektorym
kobietom smakuj dosy)
nietypowe po( czenia
produktow. O ile tylko dbasz o
réwnowagé& zdrowych
produktow w swojej diecie
(zob. str. 13), zwi&kszenie
jednego czy zmniejszenie
ilo,ci innego artyku(u nie ma
znaczenia. Je#eli nie mo#esz
powstrzyma) si& od jedzenia
produktow bardzo s(odkich
lub o wysokiej zawarto, ci
t(uszczu, takich jak
czekolada, staraj si& je
spo#ywa) w umiarkowanych
ilo,ciach.

Zanim zasziam w cil3 mialam
nadwag . Czy mo3na probowab si
odchudza5 w cil3y?

Nie staraj si schudn15, gdy jeste8 w cil3y.
Zamiast tego dbaj o zdrow 1 réwnowag
potraw. Porozmawiaj o tym ze swoj1 po7o3nl
lub lekarzem rodzinnym. Pami taj, 3e artykuly
zawierajlce tiuszcz i te, ktoére zawieraj 1 cukier
mog1 dostarczy5 mnéstwo kalorii (energii) i
nale3y zjada5 je w minimalnych ilo8ciach.

Czy dieta wegetaria<ska lub
wega<ska jest bezpieczna w cil3y?

Tak, o ile przestrzegasz wszystkich zasad
zdrowego od3ywiania. Wszystkie potrzebne ci
substancje od3ywcze wyst pujl w produktach
innych ni3 mi so. Weganki — ktére nie jedz1l
3ywno8ci pochodzenia zwierz cego — mogl
potrzebowa5 dodatkowych dawek witaminy B12,
i powinny spo3ywab produkty takie jak soja,
zawierajlce podwy3szone ilo8ci witaminy B12,
lub za3ywa5t witamin w tabletkach.

Zob. tak#e Dodatkowa pomoc na ko.cu ksi #ki.



Do 6 tygodnla

Zap(odnione jajeczko (blastocysta)
dziel ce si& i przemieszczaj ce si&
—— wjajowodzie

POCZ-CIE | H
POCZ#TKI :
CI#%Y

jest to okres

Blastocysta zagnie#d#aj ca
si& w ,luzéwce macicy,
teraz staj ce si&

Zap(odnienie jajeczka

. L przez spermé&.

najbardziej aktywnego
Jajeczko

. wydobywaj ce si& z
jajnika.

rozwoju twojego
dziecka. W ci gu tych
pierwszych tygodni =
dzieje si& bardzo wiele
— cz&sto zanim Jainik
jeszcze zorientujesz
si&, #e jeste, w ci #y.

Zaplodnione jajo — teraz
zwane blastocystl —
umieszcza si w 8luzéwce

macicy do ko.ca (cz csi&zijej - Embrion materaz swoje
pierwszego tygodnia po krwiobiegiem. Jest to wlasne naczynia
zap(odnieniu. Nast&puje pocz tek kosmowki, ktora krwiono8ne. Niektore z
zagniettd#enie w ,luzéwce potem stanie si& nich ( cz si& z twoim
- - . (o#tyskiem. uk(@adem krwiono,nym w
i wymiana substancji (ad _ Yy
chemicznych i od#ywczych - Komorki wewn trzne ,Cianie macicy. Z nich
mi&dzy blastocyst a embriona dziell si wykszta(ci si& p&powina
,uzowk . nast pnie natrzy zawiera) ca haczynia
vono e rsry
Kiedy blastocysta jest Pierwsza warstwa ut\,Norzy (o#yska c:raz pr%véukty
dobrze zagnie3d3ona, system nerwowy i mézg; z wydalane przez dziecko.
staje si embrionem i ma drugiej wykszta(c si& ] o
wielko,) kropki na ko .cu wa#ne organy W sz6stym tygodniu ci #y,
tego zdania. wewn&trzne (uk(ad ten bardzo z(otony
trawienny i p(uca); a z organizm ma wielko, )
Zewn trzne komorki trzeciej powstanie serce paznokcia u twojego ma(ego
embriona zaczynajl si i uk(ad krwiono,ny, palca.
przykleja5 do naczy< mi&, nie i szkielet.

krwiono8nych matki,
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4-5 TYDZIE(

o Blastocysta
_1 (embrion)
al zagnie#d#a si& w
~ -luzéwee macicv

W czasie, gdy jajeczko
zagnie3d3a si w 8cianie
macicy, mo3esz mieb
niewielkie krwawienie.
;atwo je pomyli5 z bardzo
sk1lpl miesilczkl, wi c
mo3esz nie zdawa5 sobie
sprawy, 3e jeste8 w cil3y.

6 TYDZIE(

W badaniu USG mo3na
stwierdzi5 akcj sercaju3w
széstym czy si6dmym
tygodniu.

Czy testy cil3owe sl rzeczywi8cie
takie wiarygodne? Bylam pewna, 3e
jestem w cil3y, ale wynik testu by7
ujemny. Tydzie< pd:niegj zrobilam go
ponownie i wynik by7 pozytywny.

Testy cil3owe s1 zwykle wiarygodne, je3eli s1
przeprowadzane poprawnie, jakkolwiek zawsze
istnieje niewielkie prawdopodobie<stwo

faiszywie ujemnego wyniku. Testy kupowane w
aptece potrafil wykry5 obecno85 gonadotropiny
kosmoéwkowej (HCG) w moczu od okolo dwoch
tygodni po pocz ciu, tzn. w terminie kolejnej
miesilczki. Ale niekiedy st 3enie HCG mo3e by5

zbyt niskie, aby zostalo wykryte w te8cie, i

dlatego je3eli miesilczka nie wystlpi test nale3y
powtérzy5. Hormon ten mo3na tak3e wykry5 w
badaniu krwi.

INNE SYMPTOMY CI#%Y

Szyjka macicy nieco si& rozmi&kcza.

Pochwa i szyjka macicy zmieniaj kolor — z
ré#owego na fioletowawo-niebieski — z powodu
zwi&kszonego ukrwienia tych miejsc.

Piersi zaczynaj si& zmienia), a guzki (ma(e, wypuk(e
plamki) na otoczce brodawki staj si& bardziej
widoczne. Guzki to uj,cia gruczo(6w wytwarzaj cych
oleist substancj& utrzymuj ¢ g(adko,) i mi&kko,)
brodawki, przygotowuj c piersi do karmienia dziecka.



7-12 TYDZIE<

NABIERANIE
KSZTA;TU

Teraz embrion zaczyna
nabiera) kszta(tu ludzkiego
cia(a i rozwijaj si&
waf#niejsze organy.
W ci gu kilku tygodni
tworz si& ma(e
zaokr glenia zwane
zawilzkami ko<czyn, z
ktérych powstan ré&ce i
nogi.

Do 10 tygodnia, powstaje

wigksze zaokr glenie, z
ktérego wykszta(ci si&
g(owa. P&powina wyd(u#a
si&, a embrion p(ywa w
worku owodniowym
(‘worku wype(nionym
wodami p(odowymi’, ktéry
chroni dziecko przez ca(
Ci #&).

Pod koniec tego okresu
embrion zwany jest
piodem. Zaczyna Si&
tworzy) zarys twarzy -
usta, j&zyk i powieki.
Zawi zki ko .czyn staj
Si& teraz widocznymi
r&kami i nogami,
zaczynaj si&

kszta(towa) palceur ki

ndg. Jest to wa#ny okres

dla formowania si&

organéw wewné&trznych,
mozgu i uk(adu

nerwowego oraz

szkieletu.

Do ko.ca 12 tygodnia
tworzenie si& struktury
organow wewn&trznych jest
zako.czone i zaczynaj
rozwija) si& mi&,nie. Pod
koniec 12 tygodnia dziecko ma
d(ugo,) ok. 5 cm od g(owy do
po,ladkéw — ma wi&c
wielko,) dojrza(ej , liwki.

W 12-tym tygodniu Twoja
talia mo#e si& ju#

zaokr gla). Organy w
miednicy nieco si&
przemieszczaj w miar&
podnoszenia si& macicy.
Mot#e te# nast&powa)
pewne zatrzymywanie
p(ynow, dlatego czujesz si&
pe(niejsza. Jednak
wi&kszo,) ludzi nie
zauwaffa jeszcze, #e jeste,
wCi #y.



W pierwszych 12
tygodniach, md(o,ci i
wymioty mog dokucza)
najbardziej. Mo#esz te#
czu) si& bardzo zmé&czona.
Wkrotce zapewne
poczujesz si& lepie;.
Hormony zmieniaj si& oko(o
12 do 14 tygodnia, kiedy
zaczyna pracowa) (o#ysko i
samopoczucie wi&kszo, Ci
kobiet si& poprawia.

Lepsze
samopoczucie

9 TYDZIE(C 12 TYDZIE(C
Jedz niewiele ale

czésto, aby twoj P(6d bardziej przypomina
#o( dek by( zawsze wygl dem cz(owieka.
nape(niony.

Zacznij dzie. od

sucharka i napoju —
nawet zanim A
wstaniesz.

Unikaj potraw i zapachow,
ktére wywo(uj u ciebie
md(o, ci.

2cm

O wi&cej wskazdwek
zwr0) si& do
swojego lekarza
rodzinnego lub Y

po(o#nej.




13-16 TYDZIE<

;03ysko zaczyna
przejmowab funkcj
g’éwnego :réd’a od3ywania
dziecka poczlwszy od 13.
tygodnia. Od 14 tygodnia
dzia’a ono ju3 w perni.

CECHY
TWOJEGO
DZIECKA

Na pocz tku tego okresu,
dziecko porusza ju# troché&
ko.czynamiig(ow , ale
jeszcze tego nie czujesz.
Pewne ruchy mot#esz
poczu) w 16. tygodniu, a
W pierwszej ci #y czé&sto
nasté&puje to po5nie;.

W 16.tygodniu w twarzy
dziecka wida) ju# wyra5nie
oczy, nos, usta i uszy.
Rozwin&(y si& powieki, a
z&by znajduj si& w

dzi s(ach.

Ca(e cia(o jest pokryte
mi&kkimi, delikatnymi
w(oskami zwanymi
‘meszkiem’.

Jetteli twoje dziecko b&dzie
mia(o ciemne w(osy,

pocz wszy od 15. tygodnia
zaczynaj pracowa) komorki
cebulek w(osow

wytwarzaj cych barwnik.

Zaczynaj tak#e rosn ) brwi
irz&sy. S ju#paznokcieur ki
nég. W dalszym ci gu
rozwijaj si& oczyiuszy i
wiadomo, #e na tym etapie
rozwoju dzieci reaguj na
d5wi&ki i ,wiat(o.

Oot#tysko utrzymuje twoje
dziecko przy #yciu. Z jednej
strony jest ono przyklejone do
macicy, a z drugiej, przez
p&powiné&, ( czy si& z
dzieckiem. P&powin
przenoszone s substancje
od#ywcze z krwi matki przez
(o#tysko i odbiera zbyteczne
produkty przemiany materii.
Oo#ysko produkuje tak#e
hormowy, ktore kr # w ca(ym
ciele.

Krwioobieg twéj i Ooysko
two;egq d2|eck§ 3y
nigdy nie stykaj Si& p&powino
bezpo,rednio. Twoja wa
krew obmywa stron&

(o#tyska przyklejon  Dwie

do ,ciany macicy. ' t&nice
’ y y p&powin

Substancje owe
od#ywcze, w tym tlen, /

przenikaj przez b(on&,
ktéra oddziela twoj
krwioobieg o
krwioobiegu dziecka , a
nast&pnie przechodz
do uk(adu

krwiono, nego dziecka
po drugiej stronie
(ottyska. Zbyteczne
produkty przemiany
materii dziecka
odbywaj tak sam
drogé&, przenikaj ¢
od strony dziecka do
ciebie przez b(on&.

Oo#ysko oddziela wiele
zagro#te. zanim dotr one
do dziecka. Jednak#e
niektére substancje

przedosta) si& przez t& barier&.
Oo#ysko nie mot#e
‘zablokowa)’ niektérych
bakterii, wirusow, niektorych
lekéw, nikotyny i tlenku
wégla.

Hormony wytwarzane
przez (o#ysko — g(6éwnie
estrogen i progesteron
— wywo(uj wiele zmian,
ktére mo#esz
zaobserwowa) w swoim
ciele b&d cwci #y.

P&powina

Powoduj one powi&kszanie
macicy i odpowiadaj za
powstawanie nowych naczy .
krwiono,nych. Pod koniec

ci #y spada poziom
progesteronu wytwarzanego
przez (o#ysko, ale nie
wiadomo dok(adnie, co
odpowiada za wywo(anie akcji
porodowej.

Worek owodniowy
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17-20 TYDZIE<

WIDA/ JU%
TWOJ
BRZUSZEK

W tym okresie, wida) ju#, #e
jeste, w ci #y, chocia#
wygl d kobiet bardzo
szczup(ych i maj cych ma(y
brzuszek, specjalnie si& nie
ré#ni, szczegolnie, jet#eli
nosz lu5ne stroje.

Mniej wi&cej teraz zaczniesz
zapewne czu) pierwsze
ruchy swojego dziecka —
chocia# mo#esz nie by)
pewna, co to jest,
szczegolnie je#eli jest to
twoja pierwsza ci # . Ruchy
p(odu, ktére czuje matka
(ang. ‘quickening’) odczuwa
Si& pocz tkowo jako
trzepotanie, ale w miar&
up(ywu czasu b&dziesz

W badaniach USG wida)
niekiedy 18-tygodniowe
dzieci ss ce swdj kciuk.

odczuwa(a wyrasne - Zaczynaj si& formowa)
szturchni&cia i kopniécia, z&by sta(e, po

gdy dziecko b&dzie wykszta(ceniu si& z&bow
dotyka(o twojego brzucha mlecznych. Cia(ko

od wewn trz. dziecka pokrywa si&

‘mazi p(odow ’, czyli t(ust
substancj , ktéra tworzy
na jego skérze
wodoodporn warstwé&.

W 20. tygodniu, twoje
dziecko ma d(ugo,) 15
cm (ok. 6 cali), i jest
jeszcze na tyle ma(e,
#e zwini&te w k(&bek
zmie, ci(oby si& w d(oni
doros(ej osoby.



Wi&kszo,) kobiet mo#e pracowa) tak
d(ugo, jak chce. Jest jednak pewna
niewielka liczba zawoddw, ktore
mog by) niebezpieczne lub, ktérych
wykonywanie odradza si& ci&#arnym
kobietom.

Jetteli w pracy masz do czynienia
na przyk(ad z chemikaliami czy
innymi substancjami
niebezpiecznymi lub je#eli musisz
si& wspina) czy podnosi) du#e
ci&#ary, by) mote b&dziesz musia(a
zacz ) wykonywa) zadania bardziej
dla ciebie bezpieczne. Zwro) si& o
poradé& do swojej po(o#nej lub
lekarza.

Twoj pracodawca ma prawny

obowi zek zadba) o to, aby
twoja praca, i warunki, w
jakich j wykonujesz nie
stanowi(y zagro#enia dla
zdrowia twojego i twojego
dziecka. Je#eli zagro#enie
takie wyst&puje, pracodawca
musi zaproponowa) Cci
alternatywne zatrudnienie.

Masz prawo do p(atnego
zwolnienia z pracy na czas wizyt
lekarskich i zaj&) w szkole
rodzenia. (B&dziesz, by) mo#e,
musia(a okaza) za,wiadczenie od
20 TYDZIE< lekarza lub po(o#nej, #e wizyty te

oraz zaj&cia stanowi cz&,) opieki
nad tob jako cig&#arn .)

Je#eli jeszcze tego nie zrobi(a,,
zacznij my,le) o ,wiadczeniach
oraz o tym, czy zamierzasz wroci)
do pracy po urodzeniu dziecka.
Informacje o ,wiadczeniach
pieni&#nych i prawach ci&#arnych
znajduj si& w cz&,Ci

na ko.cu ksi #ki. (zob.
tak#e str. 57.)
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21-24 TYDZIE<

ZMIENIA SI-
KSZTA;T

W tym okresie, twoja macica
ro,nie szybko i mo#esz
przybra) dosy) du#o na
wadze.

Oko(o 24. tygodnia,
zauwa#ysz, #e p&pek si&
sp(aszczy( lub wystaje
bardziej pod wp(ywem
nacisku powi&kszaj cej si&
macicy.

MIERZYMY
DZIECKO

W czasie wizyt u lekarza,
po(o#ona lub lekarz mog
mierzy) ci brzuch centymetrem.
B&d tak#e dotykali brzucha
r&kami (badanie palpacyjne),
aby sprawdzi) wielko,) i
wzrost dziecka. Zostanie
odnotowane po(o#enie
dziecka. Dzieci nieustannie
zmieniaj pozycj&, do kilku
tygodni przez urodzeniem.

LEPSZE
SAMOPOCZUCIE

Wiele kobiet zaczyna teraz
czu), #e s pe(ne energii i w
dobrej formie w miar&, jak
mija zm&czenie typowe dla
pocz tkéw ci #y, a jeszcze
nie czujesz ci&#ko,ci
w(a,ciwej dla ostatniego
okresu ci #y.

Chocia# mo#esz si& czu)
zmé&czona, b&dziesz
zapewne spa(a dobrze i
budzi(a si& wypoczé&ta.
twoje cia(o wykonuje
mnaostwo niewidzialnej
pracy — na przyk(ad twoje
serce i p(uca pracuj o
50% bardziej intensywnie
ni# w czasie, gdy nie by(a,
w i #y.



STROJE CI#%WOWE

— CZY S# Ml

POTRZEBNE? okoro

czwartego lub piltego
miesilca nie b dziesz si
mie8cifa w wielu ze swoich
zwykiych ubra<, poniewa3
zwi ksza obwdd twojej talii i
powi kszajlsi piersi.
Je3eli kupujesz ubrania,
staraj si wybiera5 rzeczy,
ktéore b dziesz mogia
nosi5 pé:niej — obszerne,
lu:ne bluzki, swetry i
koszulki. By5 mo3e

b dziesz musiala kupi5
kilka specjalnych ubra< w
ostatnich tygodniach, je3eli
bardzo przytyjesz. Oto kilka
dodatkowych sugestii ze
strony ci 3arnych kobiet

Wskazéwki:

Cil3owe leggingsy warto
kupi) — mo#esz je nosi)
po rozwi zaniu,
wymieniaj ¢ gumk& w
pasie na krétsz w razie
potrzeby

Du3e koszulki, koszule
i swetry. Mé&skie
koszule s dute i
wygodne, je#eli nie
przeszkadza ci
podwijanie zbyt
d(ugich r&kawow

Zakiadaj zwykTe rajstopy
(s ta.sze ni# ci #owe)
ale kupuj je w bardzo
du#ych rozmiarach i
zak(adaj ty( do przodu,
aby bardziej obszerna
gorna cz&,) znajdowa(a
si& na brzuchu

Wi kszo85 kobiet czuje
si wygodniej w
biustonoszu, nawet, je#eli
zwykle go nie nosz . We5
miaré& na biustonosz

ci #owy oko(o si6dmego
miesi ca. W
biustonoszach do
karmienia miseczki
zapinaj si& na haftki lub
zamki b(yskawiczne i s
u#yteczne przy
karmieniu.
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25-28 TYDZIE<

TWOJE ROSN#CE
DZIECKO

W tym okresie p(6d staje si&
stopniowo coraz bardziej
proporcjonalny i coraz
bardziej przypomina

wygl dem dziecko.

Poczujesz, #e porusza si&
du#o bardziej intensywnie,
a ruchy mog by) widoczne
jetteli po(o#ysz si&
nieruchomo w k pieli. By)
mo#e nawet odré#nisz,
ktére ruchy wykonuj ré&ce,
a ktére stopy, szczegolnie
po5niej, gdy macica si&
powi&kszy.

Skora jest teraz mniej
przezroczysta i zaczyna
grubie). Dzieci w tym wieku
nie maj prawie t(uszczu pod
skoér , ktora jest wobec
tego pomarszczona i nie
napi&ta. Pojawiaj si& linie
na d(oniach i podeszwach,
a w 25. tygodniu tworz  si&
linie papilarne.

Nie zdarza si& to
cz&sto, niemniej
jednak bywa, #e ju#
w tym czasie
nasté&puje porod.
Obecnie, maj ¢
specjalistyczn
opieké&, dzieci mog
prze#y) poza
macic ju# od 24.
tygodnia ci #y. W
ostatnich latach w
tej dziedzinie
medycyny dokona(

Si& ogromny posté&p.

Jednak#e wiele
dzieci urodzonych
w tym czasie,
ktérym uda si&
prze#y), mo#e mie)
d(ugotrwa(e k(opoty.

Z ka#dym tygodniem
po tym czasie rosn

szanse na prze#ycie.

Wi&kszo,) dzieci
urodzonych w 28.
tygodniu jest w
stanie przet#y) bez
d(ugotrwa(ych
probleméw, chocia#
wymagaj one wiele
tygodni specjalnej
opieki.

W 28. tygodniu, twoje
dziecko ma oko(o 22 cmii
wa#y 800 gramow.



ZMIANY

Twoje piersi wytwarzaj w tym
czasie siar& (g&st , kremow
substancj&), chocia# by) mo#e
nie zdajesz sobie z tego
sprawy. Jest to pierwszy p(yn
wytwarzany przez twoje piersi
(zob. str. 92). U niektérych
kobiet zdarza si&, #e siara
wydobywa si& na zewn trz. Nie
jest to powdd do obaw. Siara
zasycha na brodawkach wi&c
po prostu zmyjj zwyk( wod .

Twoje stopy i r&ce mog nieco
puchn ). Jest to bardzo czé&ste
od mniej wi&cej 26. tygodnia.
Powinna, powiedzie) o tym
swojej po(o#nej lub lekarzowi
przy okazji kolejnej wizyty. Nie
jest to raczej nic bardziej
powa#nego ni# zwyk(e
zatrzymanie p(ynéw w ci #y
(zob. str 53).

Ale znacz ce opuchni&cia plus
wysokie ci, hienie krwi oraz
obecno,) bia(ka w moczu mog
sugerowa) stan
przedrzucawkowy (zob. str. 55—
56), a to jest bardziej powa#na
sprawa.

W pracy prze3ywam znaczne
stresy, a czasem tak3e w domu.
Czuj si wowczas winna w
obawie, 3e odczuje to moje

dziecko.

Je3eli odczuwasz du3y stres lub zm czenie,
postaraj si je ograniczy5. Mo3e dobrze ci
zrobi d7u3szy odpoczynek lub wcze8niejsze
wychodzenie z pracy. Mo3esz tak3e p6j85 na
urlop macierzy<ski wcze8niej ni3
planowaia8. Ostatnie badania wskazuj1, 3e
wysoki poziom stresu w cil3y mo3e
wplywab na niektére aspekty rozwoju
dziecka a tak3e wywolywab problemy z
oddychaniem z chwill narodzin.

TWOJE DZIECKO S;YSZY

Uszy twojego dziecka s bardzo wra#liwe

pocz wszy od 24. tygodnia ci #y. S(yszy ono w
macicy bicie twojego serca, odg(osy twojego uk(adu
trawiennego, twojg(os oraz g(osy innych. Wiadomo,
#e regularny d5wi&k przypominaj cy bicie serca
mote uspokoi) p(acz cego noworodka. Dziecko,
ktére du#o p(acze mot#e uspokaja) si& slysz c odg(osy
dochodz ce do niego w (onie matki (mo#esz kupi)
kaset&).
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29-32 TYDZIE<

ZM-CZONA |
MAJ#CA POCZUCIE
DYSKOMFORTU?

Od oko(o 30. tygodnia,
cia(ko twojego dziecka
stopniowo si& wype(nia w
miar&, jak pod skor
zaczyna si& tworzy)
warstwa t(uszczu. W 30.
tygodniu zaczyna zanika)
meszek na twarzy i ciele,
natomiast pozostaje ma5
p(odowa (zob. str. 22).

Oko(o 29. tygodnia u ch(opcow
j dramog zst&powa) z jamy
brzusznej do gornej czé&,ci
moszny.

Mo#esz teraz zacz )
odczuwa) parcie na

#0( dek i pod #ebrami
oraz na pé&cherz.
Oznacza to, ze trudniej Ci
znale5) pozycj& siedz ¢
czy le# ¢ , w ktérej (atwo
oddycha) i by) mo#e
cz&,ciej oddajesz mocz.

Skéra na twoim brzuchu jest w
dotyku cienka i napi&ta. Je#eli
maj Si& pojawi) rozsté&py,
teraz zapewne zauwa#ysz
pierwsze ich oznaki (zob. str.
10).

Mo#esz w dalszym ci gu
pracowa) je#eli chcesz i
jetteli doje#td#anie doi z
pracy nie jest zbyt

mé&cz ce. Je#eli nie masz
pewno,ci, skontaktuj si&
ze swoj po(o#n . Mote
b&dziesz wola(a zosta) w
domu, przygotowuj c si&
do przyj&cia dziecka i
wykorzystuj c wolny czas,

jetteli to twoje pierwsze
dziecko. Po porodzie
minie troché&, zanim
b&dziesz mia(a chwil&
dla siebie!

W tym okresie mo#e ci
bardziej dokucza) bol
kr&gos(upa, poniewa#
powi&kszaj cy si&
brzuch ci #y ku
przodowi.

Teraz kontrole
lekarskie odbywaj
si& co dwa tygodnie.
W tym okresie
niektérym kobietom
robi si& badanie USG,
przede wszystkim,
aby zobaczy), jak
ro,nie i rozwija si&
dziecko i czy
najwa#niejsze organy
rozwijaj si&
prawid(owo.



Wizyty u lekarza
odbywajlce si dotld raz
na cztery tygodnie, mog1l
teraz by5 wyznaczane raz
na dwa tygodnie, aty by5
mo3e juz przestala8
pracowa5. W tym czasie
rozpoczynasi wiele zaj 5

w szkolach rodzenia i

opieki nad dzieckiem (zob.
str 64—-65).

WCZE+NIAKI:

TWOJE DZIECKO POD SPECJALN# OPIEK#

Dzieci urodzone przed 37.
tygodniem zwane sl
urodzonymi ‘przed terminem’
(rzadziej obecnie u3ywa si
okre8lenia ‘wcze8niak’). Muszl
one zwykle pozosta5 na
oddziale specjalnej lub
intensywnej opieki nad
noworodkiem. Intensywna
opieka jest zapewniana
noworodkom bardziej chorym
lub stabszym, ktére wymagajl
wi cej opieki medycznej i

piel gniarskiej.

Rokowania dla dzieci
urodzonych przed terminem
s lepsze ni# w przesz(o,ci,
ale urodzenie przedwczesne
wywo(uje problemy. G(éwne
zagro#enia to infekcja i
trudno, ci w oddychaniu.

Trudno ci by) mo#e b&dzie
poczu), #e dziecko jest
naprawdé& twoje, gdy b&dzie
w inkubatorze, pod( czone do
elektrod i rurek. Jetteli twoje
dziecko jest bardzo chore lub
urodzone przed terminem,
mo#esz nawet obawia) si&
zbyt du#ego zbli#enia
emocjonalnego z I&ku, #e
dziecko by) mo#e nie
prze#yje.

Mo#esz jednak zrobi) bardzo
wiele dla swojego dziecka.
Nawet najmniejsze dzieci
urodzone przed terminem
mo#na czasem przytuli) na
krotko poza inkubatorem.
Bardzo wat#ne jest dotykanie,
przytulanie, rozmawianie z
dzieckiem, czy to w czasie,
gdy dziecko jest poza
inkubatorem czy w ,rodku.

Badania wskazuj , #e dzieci
obdarzane tak serdeczn trosk
szybciej przybieraj na wadze.
Najszybciej, jak b&dziesz mog(a,
przytul dziecko mocno do siebie.

Personel szpitala mo#e
wyja,ni), do czego s(u#

urz dzenia, do ktérych

pod( czone jest twoje
dziecko. Niektére z nich
sprawdzaj reakcje i
czynno,ci organizmu, takie jak
oddychanie, temperatur& cia(a
i rytm serca.

Niektére dzieci mog by) zbyt
ma(e lub s(abe, aby by)
karmione piersi . Nawet, je#eli
nie zamierza(a, karmi), by)
mo#e zostaniesz poproszona,
aby odci ga) mleko nawet je#eli
dziecko b&dzie karmione sond lub z
malutkiego kubeczka. Je#eli chcesz
dalej karmi), odci ganie b&dzie
stymulowa(o twoje piersi do
wytwarzania mleka. Mo#esz
odci ga) mleko r&cznie lub za
pomoc odci gacza
elektrycznego (zob. str. 98).

Pocz tkowo mo#esz nie mie)
zbyt du#o pokarmu, ale
malutkie dzieci potrzebuj go
w bardzo niewielkich
ilo,ciach. Twoje mleko jest
bardzo cenne (zob. str. 93),
poniewa# zawarte w nim
przeciwciala pomagaj dziecku
zwalczy) infekcj&. Szczegdblne
w(a, ciwo, ci od#ywcze ma
siara, ktér piersi wytwarzaj

w pierwszych dniach.

Wi cej informacji znajdziesz na
str. 67.
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33—-360 TYDZIE<

PRZYGOTOWANIA

Dziecko przybiera teraz ok. 200
g tygodniowo (ok. siedem unc;ji),
rosn ciodk(adaj c wi&cej
t(uszczu.

Po ok. 33. tygodniu, mo#esz
czasem odczuwa) gwa(towne
ruchy. S to
najprawdopodobniej (agodne
ataki czkawki u twojego
dziecka.

W 36. tygodniu, wi&kszo,)
dzieci (ok. 95 procent) uk(ada
si& g(owk w do(, w po(o#eniu
zwanym ‘g(éwkowym’. W
pierwszej ci #y, mniej wi&cej
w tym czasie nast&puje
wstawianie w miednic&.
G(6wka schodzi do miednicy,
umieszczaj c si& w niej dosy)
mocno. W przypadku dzieci z
drugiej lub kolejnej ci #y
nast&puje to zwykle nieco
po65niej (dlatego, #e ko, ci
miednicy s u(o#one

nieco inaczej po
poprzedniej ci #y i
porodzie). Wi&cej
informacji na temat
u(o#enia znajdziesz na str.
32.

Oko(o 36. tygodnia,
dziecko ma ok. 44 cm i
wa#y 2500 g

Pakowanie torby:
kilka wskazowek

Na kilka tygodni przed
spodziewanym terminem porodu
sprawd5, czy masz wszystkie
potrzebne rzeczy, ktére
zabierzesz ze sob do szpitala.
Dobrze jest mie) trzy torby
— jedn na poréd, jedn na
czas pobytu w szpitalu po
porodzie i jedn na wyj,cie
do domu. Orientacyjny spis
potrzebnych rzeczy mo#e
poda) ci twoja po(o#na lub
przychodnia przedporodowa.
Jetteli tak si& nie stanie, oto
kilka wskazéwek.

Torbanr jeden

(porod)

- Napoje i przek skidla
ciebie i twojego partnera.
Woda mineralna w aerozolu
lub w butelce do
spryskiwania kwiatow, z
ma( ko.cowk wylotow .
Wstaw j do lodéwki
(je#teli b&dziesz mia(a do
niej dost&p), aby by(a
ch(odna.

Dwie ,ciereczki do twarzy do
sch(odzenia twarzy i skory.

Kasety z muzyk i
magnetofon kasetowy (na
baterie).

Olejek lub lekki balsam do
cia(a do masaty.

Pojemnik trzymaj cy ciep(o
(taki, ktory mo#esz podgrza)
w kuchence mikrofalowej,
zabieraj c na wycieczki w
ch(odne dni lub na piknik —
utrzymuje ciep(o przez wiele
godzin). Mo#na go zawin ) w
r&cznik i u#ywa) jako ciep(y
kompres dla z(agodzenia bélu
plecow i nég.

Stara koszula nocna (z
rozci&ciem z przodu do
karmienia) lub stary T-
shirt.

Szlafrok (podomka) i
sanda(y lub klapki.

Para skarpet.

Szczotka do w(oséw.
Gumki do zwi zania
d(ugich w(osow.
Kosmetyczka z przyborami
toaletowymi i myjk do

twarzy.
Karta telefoniczna/monety.



Torba nr dwa

(p

0 porodzie)

Dwie koszule nocne (z
rozci&ciem z przodu do
karmienia).

Wygodne ubranie dzienne
(np. dres sportowy).

Bielizna, w tym du#e obcis(e
majtki (do podtrzymania
podpasek poporodowych) i
biustonosz dla karmi cych.
R&czniki.

Podpaski poporodowe lub
zwyk(e stosowane na noc.
(Na pierwsze 24 godziny po
porodzie lepsze mo#e bé&d
du#te pieluchy jednorazowego
ufytku.)

Wk(adki do biustonosza
(wch(aniaj ce wyp(ywaj ¢
siar& i mleko).

Chusteczki higieniczne.
Karta telefoniczna/monety.
Przybory toaletowe i
kosmetyki.

Pampersy dla dziecka.
Co, do czytania.
Notatnik, pi6ra, znaczki i
koperty.

Paczka herbatnikow lub
innych przek sek.

Sok owocowy /woda
mineralna.

Torba nr trzy
(na wyj8cie do domu)

Ubranka dla dziecka.
Ubrania dla siebie.

Na przejazd do domu
potrzebny ci b dzie
fotelik samochodowy.

Moja po7o3na powiedziala mi, 3e moje
dziecko jest uTo3one w poio3eniu
‘tylnym’. Powiedziala, 3e mo3e to
wyd7u3y5 poraod, i 3e
prawdopodobnie b d1 mnie bolaly
plecy. Co to jest poio3enie tylne
czy mog co8 nato poradzi5?

Polo3enie tylne wyst puje, gdy dziecko przylega
pleckami do twoich plecow. Nie ma to raczej
znaczenia w tej chwili, ale p6:niej, gdy zaczniesz
rodzi5, twoje dziecko b dzie musialo si obrécib
doko7a. W tym poio3eniu giéwka dziecka napiera
na Twojl ko85 krzy3ow1 (w dolnej cz 8ci

kr goslupa) i mo3e spowodowa5 b6l plecow.
Mo3esz jednak sprébowab poméc swojemu
dziecku zanim si urodzi.

Od oko(o 36. tygodnia mo#esz sprobowa) pochyla)

si& do przodu ilekro) to mo#liwe. By) mo#e u(atwi to

dziecku obrécenie si& pleckami do twojego przodu,

zanim g(éwka wstawi si& do twojej miednicy. (W

warunkach idealnych, je#eli jest to twoje pierwsze

dziecko, jego plecki powinny by) po twojej lewej

stronie.) Mo#esz ewentualnie:

- stara) si&, aby trzyma) kolana ni#ej ni# biodra,

- pochyla) si& podnosz c po,ladki wy#ej ni#
brzuch.

Tak wi&c, gdy odpoczywasz przed telewizorem,
pochyl si& do przodu na worku sako, lub po (6# si& na
lewym boku na sofie. Prowadz c¢ samochdd mo#esz
pod(o#y) sobie ma( poduszké& pod doln czé&,)
kr&gos(upa. Jetteli masz kl&cznik z oparciem na
kolana, korzystaj z niego jak najczé&, ciej. To mo#e
pomac twojemu dziecku obrdéci) si& we w(a, ciw
stroné.
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