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Gratulacje,
niedtugo zostaniecie rodzicami,
co powinniscie wiedzie¢ o cigzy?

Ten ebook powstat specjalnie dla przysztych tatusiéw aby mogli
wspdlnie ze swoja partnerka przezywac cigze i poréd. Przyszta mama
réwniez znajdzie tu co$ dla siebie. Na platformie momama.pl
znajdziecie réwniez cata sekcje poswiecona tylko przygotowaniu
partnera do porodu.

Al

Cigza to okres od momentu zaptodnienia do narodzin dziecka.

Umownie trwa 40 tygodni. Umownie, bo w rzeczywistos$ci tylko 5% kobiet
rodzi w terminie.

Norma jest, ze cigza trwa miedzy 38 a 42 tygodnie.

Cigza donoszona zaczyna sie po 37 tygodniu i to jest informacja,

ktéra warto zapamietad.

Wiek ciazy jest najczesciej ustalany na podstawie ostatniej miesigczki

Twojej partnerki i moze zosta¢ zmodyfikowany podczas badania USG
w | trymestrze cigzy na podstawie wielkosci ptodu.
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Cigze dzielimy na lll trymestry.

| trymestr.
od 1 do korica 13 tygodnia cigzy.
W tym czasie powstajq zalazki wszystkich najwazniejszych narzaddéw.
Jest to najwazniejszy czas decydujacy o prawidtowym rozwoju dziecka,
w ktérym kobieta powinna bardzo dbaé o siebie i o to, co dociera
do niej z otoczenia. To tez moment odnajdywania sie w nowej sytuacji
i akceptacji zmian, ktére wprowadza pojawienie sie dziecka.

Il trymestr.
od 14 do 26 tygodnia cigzy.
To czas, w ktérym dziecko zaczyna sie ruszad i daje odczu¢ swoja obecnosé.
Jest zdecydowanie mniej podatny na czynniki zewnetrzne, jednak wciaz
nie jest w stanie przezy¢ samodzielnie poza brzuchem mamy. W tym czasie
rodzice aktywnie nawigzuja wiez z dzieckiem, wyobrazaja je sobie
i fantazjuja na jego temat.

Il trymestr.
od 27 tygodnia az do porodu.
To juz ostatnia prosta. Twoje dziecko przygotowuje sie do przyjscia
na $wiat, organy zaczynaja pracowad a maleristwo odbiera bodZce
ze $wiata zewnetrznego. To czas intensywnych przygotowar do porodu
i pierwszych tygodni z noworodkiem.

Lekarze ginekolodzy, opisujgc wiek cigzy,
korzystajq 2 liczby tygodni i dni.
To czesto niezrozumiate okreslenie dla mtodych rodzicow.

Przyktadowo gdy lekarz wyliczy wiek cigzy na 10+3,
oznacza to, ze mineto 10 petnych tygodni i 3 dni.
Czyli Twoja partnerka jest w 1l tygodniu cigzy,
ktory skovczy sie za 4 dni.

str. 8



Termin porodu
- czy to pewna data?

Pewnie zaraz za informacja o cigzy ustyszysz wyliczony termin daty porodu.
Jak juz wiesz, moze on by¢ wyznaczony na podstawie ostatniej miesigczki
Twojej partnerki lub na podstawie wielkosci ptodu podczas badania USG.
Tak czy inaczej obie metody to tylko szacowanie.

Moze to by¢ +/- nawet 2 tygodnie.

Jak juz wiesz, tylko 5% kobiet rodzi dzieci w terminie porodu.

Dobrze abyscie wszystkie sprawy
i przygotowania zakoriczyli
do 38 tygodnia ciazy.

Po tym terminie poréd moze
nastapié w kazdej chwili.

2astanawia Cie, jakie objawy 2wiastyjq zblizajgcy sie porod?
Tego dowiesz sie w dalszej czesci materiatu.
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Jak moze wyglagdacé reakcja
na wiadomos¢ o cigzy?

W naszym spoteczenistwie istnieje przekonanie, ze moment dowiedzenia sie
o cigzy bedzie wigzat sie z ogromnga radoscia, wybuchem mitos$ci do dziecka
i tzami szczedcia. W wiekszosci filméw widzimy wiadnie taki obraz.
Rzeczywisto$¢ jednak niesie za sobg réznorodnosé reakcji w zaleznosci

od sytuacji, w ktdrej znajduje sie para.

Jezeli cigza jest zaskoczeniem moze pojawic sie zdziwienie, przerazenie,
smutek, ztoéé. Jesdli para starata sie o dziecko i oczekuje go od dtuzszego
czasu, réwniez wcale nie musi reagowac tylko wielka radoscia, ze w koricu
sie udato.

Jezeli maja za sobg do$wiadczenia poronieri moga doswiadczad leku,
moga bad sie cieszydé i czekaé w napieciu na moment,
gdy prawdopodobieristwo poronienia zmniejszy sie.

Sposdb reakcji na wiadomosé o cigzy nie determinuje catego péZniejszego
macierzyristwa. Byé moze potrzebujesz czasu, zeby oswoic sie z mysla

o dziecku, przyjac ja i zaakceptowad. Nawigzywanie wiezi jest procesem.
Poznajac nowe osoby, rzadko zdarza sie nam, ze od razu czujemy, jakby$smy
sie znali od zawsze. Zazwyczaj musimy dacd sobie czas na poznanie siebie,
cech charakteru, tego co lubimy, a czego nie. | tak samo dzieje sie w relacji

z dzieckiem.

Wiadomosé o cigzy
nie zawsze
powoduje radosé. |



Skad biorg sie emocje w cigzy?

Z samego faktu bycia w cigzy. Pojawienie sie dziecka, zwtaszcza pierwszego,
to duze wydarzenie, ktére niesie za soba zmiany na wielu ptaszczyznach

dla obojga rodzicow.

Kazdy z nas ma inny poziom przystosowywania sie do zmian i sktada sie

na to wiele czynnikéw m.in. stan emocjonalny i zdrowotny, status spoteczno-
ekonomiczny, miejsce zamieszkania, wsparcie spoteczne i zaangazowanie
partnera w cigze.

Z potrzeby przewarto$ciowania zycia. W obecnych czasach oczekuije sie,
ze mezczyzna i kobieta potacza wiele rdl: rodzica, partnera, pracownika.

Ze zmian neurohormonalnych, ktére sprawiaja, ze ciezarne przechodza
z jednej skrajnej emocji do drugiej (np. z euforii do smutku).

Przesztych doswiadczen (poprzednie cigze) i aktualnej sytuacji. R6zne emocje
beda sie pojawiaé w zaleznosci od tego w jakim potozeniu znajduje sie
ciezarna, czy ma wsparcie najblizszych, poczucie bezpieczeristwa

(réwniez finansowego), czy ciaza jest fizjologiczna.

Pojawienie sie dziecka zaprasza nas do zastanowienia sie, jak wygladato
nasze dzieciristwo, co podobnego chcieliby$my daé naszemu dziecku,
a czego uniknad.
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Sq takie obszary, ktére wywolujg szczegélnie duzo emocji
w czasie cigzy. Jednym z nich jest pteé dziecka.

Pteé dziecka jest czesto przedmiotem fantazjowania rodzicéw.

Po jej poznaniu tworza sie doktadniejsze wyobrazenia dziecka. Rodzice
zastanawiaja sie nad wygladem i cechami charakteru, wybieraja imie
lub inne czute okreslenia.

Czes$é o0séb juz na etapie dzieciecych i nastoletnich zabaw wyobraza sobie
jaka pted bedzie miato ich dziecko w przysztosci. Jezeli pteé dziecka okazuje
sie by inna, niz oczekiwana lub poczatkowo zostata btednie okreslona,
moga pojawiac sie r6zne emocje. Niektdrzy przejda nad tym do porzadku
dziennego, jakby nic sie nie stato. Inni beda czuli sie dziwnie i nieswojo.
Moze pojawic sie ztoéé, smutek, rozczarowanie, a takze poczucie straty,

tak jakby wyczekiwane dziecko zostato utracone. Warto dopuscié do siebie
te emocje, by za nimi mogto pojawic sie poczucie akceptacji i budowanie
obrazu dziecka.

Jesli czujesz sie rozczarowany ptcia dziecka przyjrzyj sie temu, jak widzisz
siebie jako tate. Jak bedziesz spedzad czas ze swoim dzieckiem,

co chciataby$ mu przekazad. Nastepnie zastandw sie, jakie sa twoje definicje
kobiecosci i meskosci. By¢ moze tu sa ukryte jakie$ twoje przekonania,

np. chtopcy sa bardziej ztosliwi, dziewczynki sa wrazliwsze.

Czy tak na pewno jest, czy to tylko twoje przekonanie, stereotyp?

Woypisz kilka aktywnosci, ktére bedziesz mdégt robi¢ w przysztosci z cérka
i synem. Zastandw sie, czy na pewno réznia sie one w zaleznosci od ptci.
Na sam koniec pomys| w jaki sposdb bedziesz okazywat swojemu dziecku
mito$¢é — tulit, gtaskat, $piewat, opowiadat. Zobacz, ze bedziesz

robit to w taki sam sposdb niezaleznie od jego ptci.

Czasem droga do akceptacji ptci dziecka
w pojedynke jest trudna.
Warto wtedy siegngc po wsparcie
psychologa okotoporodowego.
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Jak zrozumiec kobiete w cigzy?

Mdwi sie, ze sam fakt bycia w cigzy, nawet zdrowiej i przebiegajacej
prawidtowo jest sytuacja stresogenng, ktéra wynika z duzych zmian

i konieczno$ci przystosowania sie do nich w krétkim czasie.

Pojawiaja sie nowe emocje, ktérych rodzice spodziewajacy sie dziecka
nigdy wczesniej nie dodwiadczyli, takie jak lek o zycie i zdrowie swoje

i dziecka, lek przed porodem, lek o prawidtowy przebieg ciazy, zmiany,
ktére zajda w relacji. Pamietaj, ze nie ma “dobrych” i “ztych” emocji -
kazda jest wazna i niesie jaka$ informacje. Doswiadczanie réznorodnych
emocji jest czescig kazdego z nas.

” o«

Wiele kobiet styszy od otoczenia “nie denerwuj sie”, “nie ptacz”,

“nie my$l o tym”, “nie przezywaj”, “nie stresuj sie, bo to wptynie
na dziecko”.

| faktycznie - doswiadczanie przewlektego stresu nie pozostaje obojetne
dla dziecka, ale préba hamowania go nie sprawia, ze on znika.
Zatrzymywanie emocji generuje wiecej napiecia, ktére kumuluje sie

i przecigza organizm - psychicznie i fizycznie.

Pozawd) sobie
I swojej partnerce
na emocje.

To, co pomoze Waszej dwdjce zbudowad poczucie bezpieczerstwa

to wzajemne wsparcie i zrozumienie. Mam nadzieje, ze dzieki

tym materiatom tatwiej bedzie Ci zrozumieé emocje kobiety, ale réwniez
Twoje. Dowiesz sie, jak wspieraé partnerke, aby czuta sie bezpieczniej.

Poczucie bezpieczeristwa mozecie tez podniesé poprzez zrobienie listy
rzeczy, ktére musicie wykonac przed porodem. Taka liste warto sobie
zrealizowad do 38 tygodnia ciagzy, zeby pdZniej méc odpoczywad

i skoncentrowad sie na porodzie lub dziecku. Warto odtozy¢ tez wszystkie
wazne decyzje na pozniej i wrdci¢ do nich po potogu.
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Baby Brain?

By¢ moze kojarzysz okreslenie “baby
brain”, ktdére jest sformutowaniem
potocznym. Matka, tak jak niemowle,
moze dodwiadczad silnych stanéw
emocjonalnych, o ktére do tej pory sie
nie podejrzewata

np. nagle dos$wiadcza intensywnie
ztosci, krzyczy, mimo ze do tej pory
byta spokojna i opanowana w
podobnych sytuacjach.

| podobnie jak niemowle moze tracié
poczucie czasu, byé rozkojarzona,
ptaczliwa i potrzebujaca
zaopiekowania.

Cigza okiem mezczyzny.

Mdwiac o cigzy, porodzie, pierwszych chwilach z dzieckiem zazwyczaj
skupiamy sie na przezyciach kobiety, mezczyzna schodzi na dalszy plan.
Tymczasem dla mezczyzny cigza niesie nie mniej zmian i wigze sie

z wieloma emocjami, rodzi wiele pytan i watpliwosci.

Podobnie jak w przypadku kobiet u mezczyzn zachodza zmiany na poziomie
hormonalnym. Wzrasta poziom estradiolu, zeriskiego hormonu ptciowego,
a takze kortyzolu i prolaktyny. Maleje poziom testosteronu, nawet o 33%,
co przygotowuje do opieki nad dzieckiem. Badania pokazuja, ze potowa
przysztych ojcéw moze doswiadczad tzw. syndromu kuwady, ktéry dotyczy
odczuwania przez mezczyzn psychosomatycznych objawdéw
charakterystycznych dla kobiet w cigzy. Moga one by¢ bardzo konkretne

jak np. nudnosci, wymioty, albo bardziej rozproszone np. kotatanie serca,
uczucie niepokoju.
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Jakim tata chce byé?

Do mezczyzn, podobnie jak do kobiet, przychodza wczesnodzieciece
wspomnienia. Sprawdzaja jak doswiadczali wtasnego ojca,

jaki on byt i w zwigzku z tym, co chcieliby zrobi¢ podobnie, a co zupetnie
inaczej. Model ojca obecnego i aktywnie wtaczajacego sie w wychowanie
dziecka obecny jest w naszym spoteczeristwie od niedawna, dlatego
mezczyzna zastanawia sie skad czerpaé wzorce. Powstaja pierwsze kregi
i warsztaty dla mezczyzn, ktérzy moga podzielié¢ sie swoimi
doswiadczeniami, porozmawiac o tym, co trudne i radosne, wypowiedzie¢
swoje obawy i otrzymad wsparcie.

Mezczyzna tez moze sie baé!

Stysze, ze czasem mezczyZni nie chcg braé udziatu w przezywaniu ciazy,
mdwia ze beda zajmowacd sie dzieckiem, gdy juz sie urodzi. Albo innym
razem mezczyzna, ktéry byt opiekuriczy w czasie ciazy, zyt pojawieniem sie
dziecka nagle po porodzie sie wycofuje, nie angazuje sie w opieke,

nie zabiega o wspdlny czas z dzieckiem. Za takimi reakcjami niejednokrotnie
moga kry¢ sie réznorodne emocje - lek, poczucie odrzucenia, przyttoczenie,
niezrozumienie. Méwi sie, ze mtode matki potrzebuja matkowania,

a ja mysle tez, ze w ogdle mtodzi rodzice potrzebuja szczegdlnej opieki

i troski.

c2y bede
dobrym ojcem?
chtopiec
c2y dziewcaynka?
c2y dam rade
Je wychowaé?
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Nawigzywanie wiezi z dzieckiem
w czasie cigzy.

Kobieta jest w cigzy, to dzieki madrosci jej ciata dziecko moze sie rozwijad,

a ona moze nawigzac z nim kontakt w kazdym momencie.

Mezczyzna w tym czasie zastanawia sie, jak moze znalezé miejsce dla
siebie w tym procesie, jaki wnie$é wkitad. Mezczyzna, zeby nawigzad
interakcje z maluchem musi sie bardziej wysilié. Gdy potozy reke na
brzuszku w oczekiwaniu na odpowiedZ moze przyjdzie mu do gtowy mysl,
jak to jest czué ruchy od $rodka, wewnatrz siebie? Moze nawet poczuje sie
zazdrosny o fizyczne, przyjemne odczucia partnerki? | o relacje, ktéra tworzy
z dzieckiem juz na tak wczesnym etapie.

W rzeczywisto$ci dziecko nastawione jest na relacje tréjstronna.
Dziecko bedace w brzuchu styszy wyraZniej gtos ojca niz matki,
a matka dla dziecka staje sie bardziej zywa, gdy toczy rozmowe z ojcem.

JAK MOZESZ NAWIAZYWAC WIEZ Z DZIECKIEM?

18-24 tydzieh zycia dziecka. Przyszli rodzice
RUCHY D2IECKA poprzez obserwacje ruchdéw dziecka
ucza sie go, kiedy sie uspokaja, a co sprawia,
M ze jest pobudzone.

KOMUNIKACTA Rozmawiaé i bawid sie z dzieckiem

2 D2IECKIEM \ Qo maw g
(RO2MOWA, SPIEW) moze nie tylko mama, ale tez tatal

W kolejnych tygodniach cigzy mozesz przyktadad
latarke do brzucha, albo polewac go woda
ksl'i prysznica — byé moze dziecko bedzie miato ochote
wystawié nézke lub raczke, gdy poczuje taskotki.

2ABAWA

Wizualizuj, zaréwno to jak bedzie wygladato
WYOBRAZENIA i jakie cechy bedzie miato dziecko,
jak i to jak zmieni sie Wasze zycie po pojawieniu
sie go na $wiecie.
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Co warto méwic swojej partnerce w cigzy?

Twoja partnerka chce wiedzied, ze jesteécie w tym razem i ze cokolwiek
sie wydarzy podczas cigzy i porodu, to moze na Ciebie liczyé. Méw rzeczy,
ktére dadza jej poczucie bezpieczeristwa i pozwola sie zrelaksowaé.

Przede wszystkim docer ciato swojej partnerki. Robi teraz tak wiele,

zeby zadbad o rodzace sie w nim nowe zycie. Jedli ona poczuje,

ze jest dla Ciebie piekna, pozytywnie wptynie to na jej stan i samopoczucie,
a to wazne réwniez dla dziecka.

Przypominaj jej o badaniach, niech wie, ze bardzo powaznie podchodzisz
do cigzy i porodu i ze zalezy Ci na jej zdrowiu. "Zaplusujesz", gdy powiesz,
ze kontrolujesz tygodnie cigzy i ze wiesz, jak rozwija sie Wasze Maleristwo.
Wykorzystaj nasze porady i zabty$nij wiedza przed swojg partnerka.

Jak sie bedzie zmieniad ciato kobiety w cigzy?

Wrazliwy ojciec obserwujac swoja ciezarna zone, nie tylko szybko rozpozna
jej samopoczucie, ale tez bedzie umiat kreowac swoja role opiekuna rodziny.
Oto zmiany jakie mozesz zauwazy¢ w ciele swojej kobiety:
e rozciaga sie skodra, ktéra moze swedzieé, moga pojawic sie zmiany
skérne lub rozstepy,
e obrzekniete ciato, puchna stopy i dtonie,
e piersi staja sie nabrzmiate i tkliwe, powiekszaja sie réwniez brodawki
sutkowe,
e od potowy brzucha do spojenia fonowego pojawia sie kreska,
ktéra zniknie z czasem po porodzie,
e ucisk rosnacej macicy moze spowodowacd wystapienie hemoroiddw.
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Jakie dolegliwosci i objawy
mogq si¢ pojawic u kobiety w cigzy?

Poranne mdtosci.

Cigza to czas, w ktérym Twoja partnerka moze miec ochote na wszystko,
ale tez od wszystkiego moze ja mdlié. Stan taki utrzymuje sie zazwyczaj
do kofica pierwszego trymestru. Od ok 4 miesigca cigzy wszystko
powinno sie unormowaé.

Sposoby na mdtosci:

e jedzenie pokarmu przed wstaniem z tézka;

o duze ilosci picia w ciggu dnia, ktdre zapobiegaja odwodnieniu;

e unikanie smazonych lub bardzo ostrych potraw;

¢ unikanie pokarmdw o dziataniu draznigcym;

e suplementacja witaming B6;

¢ higiena jamy ustnej pomaga ztagodzi¢ mdtosci w cigzy.
U niektérych mam odruch wymiotny jest spowodowany metalicznym
posmakiem w ustach;

e zredukowanie stresu do minimum;

e masaze relaksacyjne;

e akupunktura;

e napar z imbiru z dodatkiem miodu pozwoli zapanowac¢ nad odruchem
wymiotnym.

Twoja obecnosé
podczas najgorszeqgo
samopoczucia
Twojej partnerki
bedzie bezcenna.
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Zgaga.

Rosnaca macica powoduje ucisk

na zotadek, ale mozna ja skutecznie tagodzié.
Spozywanie migdatéw, przetworéw mlecznych,
np. kefiru, czy przyjmowanie siemienia Inianego
moze okazad sie zbawienne dla Twojej partnerki.

Obrzeki i odretwienia.

Tutaj podaje Ci sprawdzony i bardzo przydatny tip!
Do miski z woda dolej schtodzony tonik do twarzy
i zanurz w niej stopy swojej partnerki. To przyniesie
jej ogromna ulge. Dodatkowo zalecamy regularna
aktywnosé.

Bdle kregostupa, brzucha i pachwin.

Na te wszystkie dolegliwosci jest jedno dobre
rozwigzanie: zdrowy i bezpieczny ruch,

czyli éwiczenia dla kobiet w cigzy typu: zdrowe
plecy. To wazne aby pomdc ciatu zaadaptowad sie
do nowych zmian. Mozesz polecié swojej partnerce
¢wiczenia przygotowujace do porodu na platformie
momama.pl. Na Wasza prosbe dotaczytam

Ci do tego ebooka materiatu bonusowe: instruktaz
masazu plecéw i trening Jogi z partnerem.

Rozstepy.

Rosnacy brzuch, uda i piersi moga spowodowad
powstanie rozstepéw. Aby do nich nie dopuscic,
lub zminimalizowac ich wystepowanie zached
partnerke do regularnego smarowania brzucha
olejkiem lub balsamem. Mozecie to robié razem.

Zmeczenie, sennos¢ i rozdraznienie.

Tutaj bedziesz miat najwieksze pole do popisu!
Jezeli Twoja partnerka jest zmeczona,
pozwdl jej odpoczaé, mozesz réwniez pomdc
jej w obowiazkach, z pewnoscia to doceni.
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Czego powinna unikaé
kobieta w cigzy?

Kobieta w ciazy nie powinna sie doprowadzad do “zadyszki”, w ktdrej

nie moze swobodnie oddychad. Wiele zalezy od kondycji Twojej partnerki
przed ciaza. Jezeli do tej pory nie ¢wiczyta to moze zaczadé aktywnosé

ale na poczatku delikatna, typu Joga czy Zdrowe Plecy, ktére przygotuja
ja do porodu i pomoga zwalczyé dolegliwosci bdlowe w cigzy.

Jezeli cigza Twojej partnerki przebiega zdrowo to moze by¢ aktywna

i wykonywac treningi przeznaczone dla kobiet w cigzy. Nie powinna
wykonywac éwiczen, ktére moga zwiekszad cisnienie w jamie brzusznej
m.in. pajacyki, skoki, ¢wiczenia w podporze typu “deska” czy klasyczne
brzuszki. Jezeli chcesz sprawic przyjemnosc swojej kobiecie, mozesz $miato
polecié jej bezpieczne ¢wiczenia na platformie momama.pl.

Jezeli Twoja kobieta byta aktywna fizycznie lub uprawiata do tej pory jakies
sporty, wspieraj ja aby kontynuowata swoja pasje jak najdtuzej oczywiscie
w taki sposéb aby wyeliminowac ryzyko kontuzji.

Cigza to nie jest czas na zabiegi.

Czego nie moze je$é kobieta w cigzy?
To pytanie pada najczesciej.

Zanim zaczniesz studiowad milion
“zakazanych list” to sprébuje Ci podac
ogélne zasady, dzieki ktérym bedziesz
wiedziat, co robié w kazdej sytuacji.

Cigza to okres, w ktérym z zaptodnionej
komérki jajowej rozwija sie cztowiek.
Wiekszo$¢ zjadanych i wypijanych

przez kobiete produktéw jest w réznym
stezeniu transportowana wraz z krwia
przez pepowine do ptodu.

Ze wzgledu na to istotne jest dopasowanie
najbezpieczniejszej diety dla dziecka.
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Nie chcemy aby kobieta w cigzy sie czyms$ zatruta. Nie chodzi tu nawet

o bezposredni wptyw na dziecko ale o duze obcigzenie organizmu kobiety,
nie doktadajmy jej wiecej dolegliwosci. Dodatkowo w cigzy mamy
ograniczone mozliwosci jezeli chodzi o leczenie (wiekszo$¢ lekédw

lub zabiegéw nie jest dozwolona w cigzy).

Dlatego unikamy produktéw z nieznanych Zrédet i surowych produktéw
lub tych NIEPASTERYZOWANYCH, aby zmniejszy¢ ryzyko zakazenia
bakteriag. Wszelkiego rodzaju sery plesniowe, dojrzewajace i feta -

moga by¢ Zrédtem choroby zwanej listerioza. Zakazane jest takze
przyjmowanie surowego miesa i jajek. Mieso moze by¢ Zrédtem
toksoplazmozy i listeriozy, choréb bedacych przyczyna przedwczesnych
urodzen oraz wielu wad rozwojowych u noworodkdéw. W surowych jajkach
moga bydé obecne bakterie prowadzace do salmonelli, ktérej rozwdj w cigzy
réwniez niesie ze soba zagrozenia.

Brzmi strasznie? Wydaje Ci sie, ze wszedzie sg bakterie?

Pamietaj, ze méwimy tu o produktach z nieznanych Zrédet, nie poddanych
obrébce termicznej czy produktach niepasteryzowanych. Wszystkie
wymienione wyzej produkty mozesz poddac obrébce czyli ugotowad

z sosem, upiec w piekarniku. Dodatkowo zwréé uwage, ze wiekszosé seréw
dostepnych w sklepach jest pasteryzowana - czyli bezpieczna w ciazy.
Jezeli Twoja partnerka zje co$ z “zakazanej listy” nie oznacza to, ze na
100% zarazita sie bakterig. Tu chodzi tylko o pochodzenia tych produktéw,
wiec jezeli nie zjadta surowego miesa gdzies na wsi to mozesz

by¢é spokojny.

str. 21



Co z produktami wedzonymi?

Do ich przygotowania uzywa sie zwykle duzo soli, ponadto w dymie
zawartych jest wiele szkodliwych substancji dlatego zaleca sie unikanie
produktéw wedzonych. Niestety temperatura wedzenia jest zbyt niska,
aby mied pewnosé, ze nie ma tam bakterii, ale tutaj znéw mozemy dodad
ulubione wedzone produkty do sosu i chwile podgotowad.

Co z Sushi?

Sushi jest robione z ryby wedzonej lub surowe;j.

Nie zaktadam, ze tam, gdzie zamawiasz sushi, jest zarazone mieso,
ale po co ryzykowadé? Zamdw sushi wege lub w tempurze

(czyli po obrébce termicznej).

Te produkty nie sg wskazane
ze wzgledu na pasozyty:

e sushi z surowa ryba,

e sushimi,

e ceviche.

Ryby niewskazane ze wzgledu
na zawartosé rteci:

e rekin,

e makrela krélewska,

e miecznik,

e duzy tunczyk, turiczyk biaty w ilosci

170g tygodniowo,
e surowe lub mrozone owoce morza.

Z ryb czesto spozywanych w Polsce najwiecej rteci maja:
ryba maslana, okon, wegorz, ptoé i dorsz, natomiast najmniej:
dledZ, mintaj, toso$ (gtéwnie norweski).

str. 22



Z diety powinno sie wykluczyé dania typu fast food. Zawieraja one duzo
thuszczdw i czesto sa przyrzadzane z produktéw sredniej lub niskiej jakosci.
Dostarczaja wielu kalorii, ale nie maja wartosci odzywczych. Ograniczy¢
powinno sie takze stodycze, ktére zawieraja bardzo duzo cukru i
sztucznych substancji. Moga przyczyniaé sie do nadmiernego wzrostu masy
ciata kobiety, a nie dostarczaja substancji odzywczych.

e Niepasteryzowane mleko i przetwory mleczne
(ser feta, brie, Camembert, oscypki) oraz jakiekolwiek potrawy
przyrzadzone z surowego mleka. Przypominam, ze sery typu feta,
brie czy Camembert w wiekszosci sklepdw sa pasteryzowane
i bezpieczne w ciazy. Czytaj etykiety,

e hot-dogi, mielonki, wedliny, pasztety, pasty miesne,
jesli nie ma pewnosci, ze zostaty podgrzane do temperatury
min. 73 st. C, mieso z niepewnych zrddet,

e wedzony t0s0$, pstrag, dorsz, turiczyk, makrela- mozna poddacd obrébce
W wyzszej temperaturze,

® surowe jaja,

e surowe lub niedogotowane mieso jak tatar, szynka parmeriska,

e surowe kietki,

® surowe owoce morza,

e watrdbka (ze wzgledu nadmierng ilo$¢ witaminy A wystepujacej
w postaci retinolu, co moze powodowac szereg wad wrodzonych
u ptodu, takich jak wady twarzoczaszki, osSrodkowego uktadu
nerwowego oraz serca).

Mam nadzieje, ze pomogtam
Ci zrozumiec ogdlne zasady diety
kobiety w cigzy.
2achowaj sobie tq strone, abys miat
pewnosé, jakich produktow
nalezy unikaé.
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Czego nie wolno pi¢ w cigzy?

W czasie rozwoju ptodu wazne jest nie tylko to, czego nie mozna jesé

W cigzy, ale takze pié. Oczywiscie pierwszym sktadnikiem, ktéry powinien
by¢ wykluczony, jest alkohol w kazdej postaci. Etanol tatwo przenika do
krwi i przez pepowine jest transportowany do ptodu. Organizm dziecka

nie potrafi go metabolizowad, w zwiazku z czym jest on toksyna,
zatruwajaca jego organizm. Aby chronic¢ dziecko przed szkodliwym
dziataniem alkoholu, powinno sie zachowac abstynencje przez cata ciaze.
Regularne spozywanie alkoholu przez ciezarna jest przyczyna ptodowego
zespotu alkoholowego (FAS), ktérego objawami s3: niska masa
urodzeniowa, wady twarzoczaszki, uszkodzenie komérek nerwowych,
opdznienie rozwoju.

Poza alkoholem niewskazane jest w cigzy picie stodzonych napojéw
gazowanych. Sa Zrédtem cukru, ponadto zawierajg sztuczne barwniki

i konserwanty. Niektére moga miec takze w sktadzie kofeine i tauryne.
Takie napoje podwyzszaja stezenie glukozy w organizmie, a nie dostarczaja
zadnych wartosci odzywczych.

Co z kawa?

Kofeina w czasie cigzy budzi
watpliwosci jednak badania
wskazuja, ze umiarkowane

jej spozycie nieprzekraczajace
ilosci 300 mg na dobe, czyli ok. 3
filizanki kawy moze by¢
dozwolone.

Pamietaj, ze kofeina jest nie tylko
w kawie.
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Wspélna wizyta u ginekologa

Przede wszystkim porozmawiaj ze swoja partnerka, jak ona widzi Twoja
pierwsza wizyte u ginekologa. Zapewne podczas badania nie bedzie
chciata, aby$ znajdowat sie za gtowa lekarza miedzy jej nogami, chociaz
oczywiscie nie jest to reguta.

Zapytaj:
e czy masz stad za jej gtowa,
czy obok tézka,
e czy masz trzymad ja za reke
e czy w ogdle na tym badaniu
masz sie pojawié, czy jednak
poczekadé pod gabinetem.

Jak wyglada taka wizyta? O co moge zostaé zapytany?

Podczas pierwszej wizyty lekarz przeprowadza wywiad, w celu ustalenia
jak najwiekszej ilosci informacji. Pyta o ostatnig miesigczke, dzieki czemu
wyznacza przyblizong date porodu. Moze zapytac o choroby partnerki,
Twoje oraz pojawiajace sie w Waszych rodzinach. Twoja partnerka bedzie
musiata réwniez przygotowac liste przyjmowanych lekéw (jesli przyjmuje).
Padnie réwniez pytanie czy byta juz w cigzy, czy poronita oraz o zabiegi
chirurgiczne. Nastepnie lekarz wykonuje badanie. Pierwszym bedzie

USG transwaginalne, czyli USG dopochwowe. Podczas tego badania
mozesz stanad przy gtowie swojej partnerki. Pamietaj réwniez,

ze Twoja partnerka moze czué sie nieckomfortowo z Twoja obecnosdcia
podczas badania. Przedyskutujcie to, czy masz by¢ przy niej

przez cata wizyte.

Lekarz zleci wykonanie USG piersi, cytologie i podstawowe badania krwi,
nastepnie zatozy partnerce karte cigzy. Potrzebna ona bedzie przy kazdej
wizycie i konsultacji u specjalisty oraz na oddziale potozniczym.
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Scigga z kalendarza badan u ginekologa:

e 7-10 tydzien ciazy
(wtedy nalezy wykonad pierwsze badanie ginekologiczne)
e 11-14 tydzien cigzy
e 15-20 tydzien cigzy
e 21- 26 tydzien cigzy
(jest szansa na rozpoznanie ptci dziecka)
o 27-32 tydzien cigzy
(na tym badaniu powinno zostaé wykonane ostatnie obowigzkowe USG)
e 33-37 tydzien cigzy
e 38-39 tydzien cigzy

Badania prenatalne.

Rozwdj medycyny prenatalnej pozwala na obserwowanie dziecka

od najwczesniejszych momentdéw jego istnienia. USG jest podstawowym
badaniem i w cigzy o prawidtowym przebiegu wykonywane jest minimum
trzy razy. Dla rodzicéw jest to niezwykte wydarzenie — bezposrednie
spotkanie z dzieckiem, ktére daje im mozliwos$é potwierdzenia jego
obecnosci, wyobrazenia sobie go i utozsamienie sie z nowymi rolami,

ktére beda petnié. Podczas badania USG 2D uzyskujemy tylko ptaski obraz,
ktéry czesto wymaga opowiedzenia rodzicom przez lekarza

co na nim widad. Badanie USG 3D umozliwia obserwowanie dziecka

pod réznymi katami, widaé¢ na nim wyraZnie sylwetke dziecka i jego twarz.
USG 4D jest filmem ogladanym w czasie rzeczywistym.

Rodzice moga zobaczy¢ mimike dziecka, przyjrzed sie jak sie usmiecha,
ziewa, porusza. Ten realniejszy obraz wzmacnia ksztattowanie sie wiezi

z maluszkiem.

MezczyZni moga poznawac swoje dziecko z opowiesci partnerki,

a badania pozwalaja im na bezposrednie podejrzenie maluszka i sa
pomocne w wyobrazeniu sobie go. Zdjecie, czy film z USG daje im poczucie
realnosci i wzmacnia wiez. Wszystkie te z pozoru drobne dziatania dadza
ojcom poczucie zaangazowania i pomoga tworzy¢ ich relacje z maluszkiem.

Przed wizytq u lekarza porozmawiajcie
tez o tym, jakie pytania ma tata,
cz2y jest cos, czeqo chciatby sie dowiedziec.
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Seks w cigzy- czy to bezpieczne?

| trymestr. ciazy - w wyniku oddziatywania coraz wiekszej iloSci hormonu
beta HCG czes$d kobiet doswiadcza na tym etapie cigzy mdtosci, nudnosci

i wymiotéw. Czesto pojawia sie duza potrzeba snu i przewlekte zmeczenie.
W zwiazku z tym na poczatkowym etapie ciazy niektére kobiety
dosdwiadczaja spadku libido.

Il trymestr. cigzy - jest to czas, w ktérym liczba zblizen ptciowych najczesciej
sie zwieksza. Mdtosci i nudnosci mijaja, a rosnacy brzuch nie jest na tyle
duzy, by powodowac fizyczne dolegliwosci.

Il trymestr. cigzy - na tym etapie dziecko i brzuszek zwykle s3 juz duze.
Kobieta doswiadcza dyskomfortu i nie zawsze ma ochote na fizyczne
uniesienia. Seks mozna uprawia¢ do momentu odejscia wéd ptodowych,
czyli przerwania pecherza ptodowego.

Czy w prawidtowo Czy istniejg przeciwwskazania
przebiegajacej ciagzy mozna do kontaktéw ptciowych w cigzy?
uprawiad seks?

Tak. Wspdtzycia ptciowego nalezy
unikaé m.in. po odptynieciu wéd
ptodowych, w sytuacji tozyska
przodujacego oraz zagrazajacego
porodu przedwczesnego.

Warto tez podkreslié, ze kazdy
przypadek nalezy rozpatrywad
indywidualnie.

Pytanie dotyczace wspdtzycia
ptciowego nalezy kierowad do osoby
prowadzacej cigze.

Tak! Nierzadko udane zycie
seksualne moze mie¢ pozytywny
wptyw na przebieg cigzy —
poprawia samopoczucie ciezarnej
oraz buduje relacje partnerska.
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Cigza a jazda samochodem.

Polskie prawo nie nakazuje zapinania paséw kobiecie ciezarne;j.

W wysokiej cigzy dolny pas nie powinien uciskaé na brzuch. My
sugerujemy zapinanie paséw bezpieczeristwa ale szczegdlna uwage nalezy
zwrdcié na ich odpowiednie zapiecie. Nalezy zadbad, aby nie byty zbyt
luZne, a odpowiednio napiete. Dolny pas powinien przebiegac pod
brzuchem, natomiast gérny, skosnie pomiedzy piersiami. Pas dolny nie
moze uciskaé brzucha. Mozecie dokupié do paséw adapter, jesli twoja
partnerka bedzie czuta dyskomfort podczas jazdy w zapietym pasie.
Dodatkowo uciazliwe sa podréze, gdy kobieta ma mdtosci.

W ciazy nie mozna przyjmowad lekéw na chorobe lokomocyjna.

Trzeci trymestr. to czas, w ktérym nalezy unikaé dtugich podrézy.

Jesli nie ma wyjscia, nalezy robié przerwy na co najmniej
pietnastominutowy odpoczynek. Najlepiej co godzine. W czasie dtugiej
podrézy nalezy mied takze ze sobg zapas niegazowanej wody mineralnej,
ktdrej picie w okresie cigzy jest bardzo wazne.

Warto wziac réwniez pod uwage warunki pogodowe. W lato badZ ostrozny
z klimatyzacja, zima z ogrzewaniem auta.

Jak sie zmienia ciato mezczyzny w cigzy-
czym jest syndrom kuwady?

By¢ moze styszate$ gdzies to okreslenie. Syndrom kuwady polega

na wspétodczuwaniu cigzy. Mozesz mieé nudnosci, hustawki nastrojéw,
zachcianki zywieniowe, moze Ci urosna¢ brzuch, a po porodzie mozesz
doswiadczyé depresji. Wszystko powodujg zmiany hormonalne,

jakie pod wptywem silnych emocji moga zajsé w Twoim organizmie.

O ile nie leczy sie tej przypadtosci, to warto, aby$ poinformowat swoja
partnerke, ze przechodzisz przez syndrom kuwady.
Jej bedzie zdecydowanie tatwiej zrozumieé Twoje zachowanie i nie bedzie

Cie oskarzata o zwracanie na siebie uwagi.

Po prostu przejdziecie przez te cigze razem.
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Rady od potoznych dla Taty
na wspélne przezywanie cigzy:

Chodz z partnerka do lekarza i na badanie usg.

Stuchaj odgtoséw wydawanych przez dziecko — od 30 tygodnia
mozesz przystawic¢ ucho do brzucha i ustyszed bicie malenkiego
serca.

Poczuj, jak malenstwo sie rusza — od pigtego miesigca mozna
wyczud, jak dziecko zmienia pozycje, pézniej da sie rozréznié
koriczyny, gtowe i pupe.

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem, czytaj mu bajki, $piewaj. Dziecko
styszy Twdéj gtos i nawiazuje z Toba wiezZ juz teraz!
Przedyskutuj z partnerka kwestie uczestnictwa w porodzie.
Spakuj sie wspdlnie z partnerka, aby wiedzieé¢, gdzie co jest w
torbie podczas porodu.
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Rady od tatusiéw dla Ciebie Tato,
abys przezyt cigze:)

Kobieta ma za duzo czasu wiec projektuje w gtowie jeszcze wiecej
problemdéw niz zazwyczaj. To sie nazywa “syndrom wicia gniazda”,
kobieta moze widzieé wiecej problemdw niz w rzeczywistosci

jest i bardziej sie zamartwiad.

Jesli lubisz kontrolowad sytuacje, lub jest to domena Twojej partnerki,
to moze by¢ ciezko, bo w cigzy zawsze Cie co$ zaskoczy.

Zaplanujcie razem wspdlny czas we dwoje, potem nie bedzie juz kiedy.

Sprawdz kilka razy, czy dobrze zamontowates baze do fotelika,
bo po wyjsciu ze szpitala mozesz nie ogarnac jak to zrobié.

Ciato kobiety mocno sie zmienia, ale zmiany sa dos$é powolne,
wiec nie ma jakiegos szoku, kobieta stopniowo tyje i powiekszaja sie

jej sutki.
(J)bieta w cigzy powinna unika¢ niezdrowego jedzenia i nadmiernego

zmeczenia oraz stresu, bo zwtaszcza stres dziata bardzo negatywnie
na dziecko a tatwo jest go spowodowad btahg sprawa.

Emocja to stres ktéry moze przerodzic sie w kiétnie, u kobiety
tez hormony robia swoje, wiec czasami zmienia jej sie poglad
na przerézne sprawy.

Jak moja partnerka nigdy nie lubita sprzataé, tak nagle uwielbia
i dba o to zeby dziecko nie wdychato kurzu jak sie urodzi -
takie nowe instynkty zaobserwowatem.

Spetniaj zachcianki i masuj plecy, kobiety tego bardzo potrzebuja.
W gabinecie z ginekologiem dla mnie nie byto nic dziwnego, ale fakt,
niektdrzy faceci mogliby poczuc sie dziwnie. Radzitbym nie patrzeé
na badanie krocza jak lekarz bada i tyle (np. odwrdcié gtowe).

Seks w cigzy to sama przyjemnosé, bo nie trzeba uzywad

zabezpieczenia, takze trzeba korzystaé.
Chyba, ze s3g jakie$ przeciwskazania od lekarzy.
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