JAK ZADBAC O ZDROWIE

SWOJE | DZIECKA?



Drogie Mamy,

czas oczekiwania na przyjscie dziecka
na $wiat, to czas radosci, ale i niepokoju.

Zastanawiacie sie, co robic, a czego nie robic,
Zeby urodzifo sie zdrowe.

Staracie sie zdrowo odzywiac, wybieracie
ekologiczne produkty, jecie warzywa i owoce.
Wykonujecie zalecane przez lekarzy badania.

Pewnie zadajecie sobie mnostwo pytan.
Mamy nadzieje, ze ta broszurka pomoze

Wam znalez¢ odpowiedzi na niektore z nich.

Autorzy broszurki

Aktywnos¢ fizyczna tak, ale ...
po konsultacji z lekarzem lub potozna

Umiarkowany ruch jest w cigzy

bardzo wskazany

» Wplywa pozytywnie na rozwdj dziecka.

* Przyspiesza przemiane materii, co po-
zwala unikng¢ nadmiernego przyrostu
wagi ciata.

» Chroni kregostup przed nadmiernym
obcigzeniem (poprzez wzmocnienie
miesni).

» Zmniejsza ryzyko wystepowania bole-
snych skurczéw miesni i obrzekow.

» Poprawia samopoczucie, poniewaz
podczas wysitku uwalniajg sie endor-
finy, ktore pozytywnie wplywajg na
nastroj.

 Utatwia poréd (miesnie sg mocniejsze
i mniej napiete).

» Pozwala szybciej wréci¢ do petnej ak-
tywnosci po porodzie.

Pamietaj o positku

Nie powinno sie rozpoczyna¢ c¢wiczen
przy pustym zotgdku. Warto wiec przed
gimnastykg zjesc cos lekkiego - najlep-
sze sg produkty bogate w potas (np. ba-
nany, morele lub sok pomaranczowy).

Na kazde pét godziny wysitku fizyczne-

go nalezy wypi¢ co najmniej szklanke
ptynu - najlepiej wody niegazowane;.

Co jest przeciwwskazane?

Sporty urazowe i ekstremalne, a wiec: gry zespotowe, te-
nis, zeglarstwo, surfing, nurkowanie, wspinaczka, jazda
konna, jazda na rowerze i wszelkiego rodzaju sporty wy-

magajgce nadmiernego wysitku.

Co polecamy?
Jesli Twoja cigza rozwija sie prawidto-
wo, jestes zdrowa i lekarz nie zalecit Ci
ograniczenia aktywnosci ruchowej, jest
wiele ¢wiczen, ktére mozesz wykony-
wac.
Polecamy:
* ptywanie (jesli w basenie - to takim;
w ktérym woda jest ozonowana,
a nie chlorowana);
* aqua aerobik;
* joge;
« fitness dla ciezarnych;
* nordic walking...ale takze, a moze
przede wszystkim...regularne spacery.

Wazne sg ¢wiczenia wzmacniajgce mie-
$nie dna macicy, ktére odgrywajg duzg
role podczas porodu. Tych i innych ¢wi-
czeh mozna nauczy¢ sie w szkole ro-
dzenia.




Od piatego miesigca cigzy nie sg wskazane ¢wiczenia wymagajgce lezenia ptasko
na plecach. Podczas takich ¢wiczeh macica moze wywierac¢ ucisk na duze naczynia
krwionosne powodujgc zte samopoczucie prowadzgce nawet do omdlenia. Kazdy
rodzaj sportu, jaki chcesz uprawia¢ w czasie cigzy, dobrze jest skonsultowac ze swo-
im lekarzem lub potozna.

W ostatnich trzech miesigcach cigzy wskazane jest ograniczenie intensywnosci
¢wiczen - nawet jesli nic Ci nie dolega. Warto ograniczy¢ sie do spacerow oraz deli-
katnych ¢wiczen ogdélnousprawniajgcych, relaksacyjnych i oddechowych.

Jesli chorujesz.

Jesli chorujesz na jakgs$ chorobe przewlektg lub zachorowatas w czasie cigzy - nie
decyduj sama, jakie ¢wiczenia mozesz wykonywaé. Porozmawiaj na ten temat
z lekarzem lub potozna.

Stres - jak sobie z nim radzi¢?

KROTKOTRWALY, UMIARKOWANY STRES
nie jest szkodliwy dla mamy i dziecka.

Kiedy przezywamy stresujgcg sytuacje, z reguty odczuwamy niepokoj, szybciej bije
nam serce, wzrasta cisnienie krwi, czasem sie pocimy lub drzg nam rece. Ozna-
cza to, ze wzrost poziom hormonow stresu. Mobilizujg nas one do poradzenia sobie
z trudng sytuacjg. Kiedy stres byt niewielki i krotkotrwaty, nasz organizm zwykle
szybko wraca do rownowagi. Tak sie dzieje, kiedy stres zwigzany jest z codziennymi
troskami, niewielkimi problemami . Nie jest on niebezpieczny ani dla matki ani dla
rozwijajgcego sie dziecka. Dla dziecka jest swoistym treningiem przygotowujgcym je
do porodu i spotkania z zewnetrznym swiatem.

DLUGOTRWALY, SILNY STRES
jest niebezpieczny dla mamy i dziecka.

Kiedy spotyka nas co$ bardzo przykrego, z czym trudno jest sobie poradzi¢, do-
chodzi do utrzymywania sie w naszym organizmie wysokiego poziomu hormonow
stresu. Taka sytuacja jest niebezpieczna zaréwno dla matki, jak i dla dziecka. Moze
by¢ przyczyng poronienia lub przedwczesnego porodu. U matki moze dojs¢ do nad-
ci$nienia, stanéw lekowych, depresiji, ostabienia odpornosci. Dziecko moze urodzi¢
sie z niska waga, moze mie¢ wady rozwojowe, by¢ ptaczliwe, niespokojne.

Sposoby radzenia sobie ze stresem
Zdarza sie, ze w naszym zyciu nawarstwiajg sie rézne sytuacje stresujgce. Nawet
jezeli nie sg to jakies dramatyczne wydarzenia, mozemy gorzej sie czuc.

Mozemy odczuwac bole gtowy, kregostupa, gorzej sypiac¢, odczuwac state zmecze-

nie, rozdraznienie. W takich sytuacjach warto skorzystac¢ ze sprawdzonych sposo-

béw radzenia sobie ze stresem. Oto niektére z nich:

* rozmowa z bliskimi osobami o przezywanych trudnosciach , problemach;

« aktywnos¢ fizyczna - spacer, gimnastyka;

* Zajecie sie czyms, co sprawia przyjemnosc - stuchanie muzyki, czytanie, obejrzenie
filmu.

Kiedy stres jest silny lub ditugotrwaty - skontaktuj sie z psychologiem

S3 sytuacje, w ktérych zwykle sposoby radzenia sobie ze stresem nie wystarcza-
ja. Méwimy o takich sytuacjach, ze sg kryzysowe. Moze to by¢ cigzka choroba lub
Smierc bliskiej nam osoby, nagta utrata pracy i obawa, ze pozostaniemy bez srodkow
do zycia, wypadek, ktéremu uleglismy.

W takich sytuacjach warto zwréci¢ sie o pomoc do psychologa, ktéry pomo-
ze nam wroéci¢ do réwnowagi. Bywajg tez sytuacje, w ktorych stres nie poja-
wia sie nagle. Przezywamy go od dawna, ale nigdy nie zdecydowatySmy sie ni-
komu opowiedzie¢ o jego przyczynie. Zwykle powstrzymujg nas przed tym lek
i wstyd, czasem poczucie winy. Do takich sytuacji naleza:

naduzywanie alkoholu przez bliskg nam osobe, nieporo- =
zumienia w rodzinie, agresja stowna i fizyczna, ktorej do-
Swiadczamy.

Jezeli takie sytuacje dotycza Ciebie, zwr6¢ sie o pomoc
Pamietaj, ze podobne problemy przezywa wiele kobiet
i wielu z nich udato sie juz pomoc. Teraz chodzi prze-
ciez nie tylko o Twoje zycie i zdrowie, ale rowniez

0 zycie i zdrowie Twojego dziecka.

Gdzie mozna uzyska¢ bezptatng
pomoc psychologa?

Centrum Interwencji Kryzysowej

Gdansk - Nowy Port, Plac Ks. Gustkowicza 13

tel. (58) 511 01 21, centrum czynne jest przez calg
dobe, 7 dni w tygodniu.

Nie jest wymagane skierowanie. Nie trzeba by¢ . -
ubezpieczonym. r—" p
=
S

Poradnie zdrowia psychicznego.
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Jedzenie - tak, ale ...
czyli - co jes¢, a czego unikac

Wiasciwe odzywianie znacznie zwigksza szanse na prawidtowy przebieg cigzy, zdrowie
dziecka i matki. Udowodniono, ze nawet najmniejsze niedobory pokarmowe moga nie-
korzystnie wptyng¢ na rozwoj dziecka. Jest tez coraz wiecej dowodow na to, ze wady
wrodzone sg czesto spowodowane nieprawidtowym odzywianiem sie matki.

Jedz ,,dla dwojga”, a nie ,,za dwoje”

W cigzy nastepuje zwigkszone zapotrzebowanie na wiele sktadnikdw energetycznych.
Wystarczy jednak jes¢ tylko tyle, aby dostarczy¢ organizmowi 300-500 kcal na dobe wie-
cej niz przed cigza. Oznacza to, ze mozesz zjes¢ w ciggu dnia jedng kanapke wiecej lub
dodatkowo satatke warzywng z paseczkami indyka albo porcje zupy. Nie przejadajgc sig,
unikniesz nadwagi i zmniejszysz ryzyko cukrzycy.

Dieta powinna by¢ urozmaicona i zrbwnowazona, a wiec powinna zawiera¢, w odpo-
wiedniej ilosci, biatka, ttuszcze i weglowodany, a takze sole mineralne, witaminy i bton-
nik. Wazne jest tez wypijanie odpowiedniej ilosci ptyndw - co najmniej 1,5 litra dziennie
Najlepsza jest woda niegazowana i $wieze soki warzywne i owocowe. Niewskazane jest
picie stodkich sokéw oraz napojow. Zaleca sie je$¢ czesciej (pie¢ positkéw dziennie),
ale mniejsze ilosci. Lepiej unika¢ smazonych i ciezkostrawnych pokarmow; mieso i ryby
gotowac lub piec, zamiast smazyc.

Biatko. Jego zrodtem jest nabiat, mieso,
ryby i jajka, a takze rosliny stragczkowe —
soja, soczewica, fasola, groch.

Weglowodany. Najzdrowsze Zrédto
weglowodanéw to: pieczywo (graham,
orkiszowe, zytnie, z amarantusem, pet-
noziarniste), brgzowy ryz, razowy ma-
karon, kasza gryczana, kuskus. Weglo-
wodany zawarte w wyzej wymienionych
produktach stanowig magazyn energii.
Jest ona zuzywana stopniowo, w mia-
re potrzeb. Produkty te nie powodujg
wiec szybkiego przybierania na wadze
i duzych wahan poziomu cukru we krwi.
Inaczej jest z weglowodanami zawartymi
w stodyczach, w biatym pieczywie, bia-
tym makaronie i ryzu. Lepiej wiec wyeli-
minowac je z diety lub znacznie ograni-
czy¢. Nalezy zjada¢ dziennie pie¢ porciji
weglowodanoéw. Jedna porcja to: kromka
pieczywa lub trzy tyzki ryzu lub trzy tyzki
petnoziarnistych ptatkéw $niadaniowych
lub pét kubka ugotowanego makaronu.

Thuszcze. Szczegdlnie cenne s3 ttuszcze
zawarte w ttustych rybach morskich oraz
olejach. Nalezy wiec wzbogaci¢ diete o
oleje roslinne (Iniany, rzepakowy, z pe-
stek winogron, ryzowy, z awokado, oliwe
z oliwek) i ryby. Olej mozna uzywaé do
safatek, surowek oraz warzyw blanszo-
wanych.

Ryby najlepiej spozywaé Swieze - go-
towane lub pieczone. Trzeba unikac
ryb wedzonych, surowych oraz w pusz-
kach. Nalezy tez pamietac, ze niekto-
re ryby ( np. tunczyk) nie sg wskazane
z powodu duzej zawartosci rteci, ktora
jest niebezpieczna dla dziecka.
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Sole mineralne i witaminy. Ich cennym
zrodtem sg warzywa i owoce. W cigzy
wzrasta zapotrzebowanie na wiele pier-
wiastkow. Nalezg do nich m.in. zelazo
i wapn.

Zelazo. Duzo zelaza znajduje sie
w miesie (gtébwnie wolowinie) oraz
w roslinach strgczkowych. Wchtanianie
zelaza zwieksza sig, jesli spozywamy
rébwnoczesnie warzywa i owoce bogate
w witamine C. Duze ilosci tej witaminy za-
wierajg: natka pietruszki, jarmuz, kiszona
kapusta, marchew, papryka, brokuty, ka-
lafior, seler, kapusta czerwona.

Wapn. Zrédiem wapnia jest giow-
nie nabiat. Wskazane jest wiec je-
dzenie seréw (poza serami plesnio-
wymi, kidre sg przeciwwskazane
w cigzy), twarogu, naturalnych kefirow i
jogurtow. Wapnh znajduje sie tez w rosli-
nach strgczkowych, orzechach, roslinach
zielonych.

Kwas foliowy. W cigzy wzrasta réw-
niez zapotrzebowanie na witaminy,
zwlaszcza na kwas foliowy czyli wita-
mine B9. Jej brak lub niedobdr moze
wywota¢ powazne wady u ptodu. Kwas
foliowy znajduje sie w nieprzetworzo-
nych pfatkach, w ciemnozielonych wa-

rzywach lisciastych (w satacie, szpi-
naku, botwinie), w brokutach, cukinii,
natce pietruszki, papryce, kietkach oraz
w pomaranczach. Warto pamietac,
ze zawarty w pozywieniu wchifania sie tyl-
ko w 50%, zawarty w tabletkach - w 100%.
Dlatego tez kobiety planujgce cigze
i bedgce w cigzy powinny zazywac ta-
bletki z kwasem foliowym, dawke ustala
lekarz.

Inne witaminy. Niektére kobiety zazy-
wajg preparaty witaminowe na wiasng
reke. Trzeba jednak pamietac, ze nad-
miar witamin moze by¢ szkodliwy. Udo-
wodniono, ze nadmiar witaminy A (ktorg
tatwo przedawkowac) wywotuje wady
u ptodu i moze powodowac poronienia.
Dlatego tez w cigzy nie wolno spozywac
suplementow diety zawierajgcych te wita-
mine. Dwie marchewki zjadane codzien-
nie w catosci pokrywajg na nig zapo-
trzebowanie .Jesli chcesz wiec zazywac
preparaty witaminowe - skonsultuj sie
z lekarzem.

Btonnik zawarty w pozywieniu usprawnia
prace jelit i zapobiega zaparciom. Warto
wiec jes¢ otreby owsiane, pszenne, zyt-
nie lub orkiszowe. Mozna je dodawac¢ do
jogurtow, koktajli owocowych, satatek lub
surowek.
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Z czego zrezygnowac, a czego unikac¢?

Nalezy catkowicie zrezygnowa¢ z alkoholu. Nie wolno pi¢ nawet tzw. piwa bezal-
koholowego. Piwo to zawiera bowiem alkohol, tylko w mniejszej ilosci. Nalezy unikac
mocnej kawy, czarnej herbaty, ttustego miesa, pasztetu, paréwek, metki, soséw, potraw
,Z torebki”, jedzenia nieznanego pochodzenia oraz z baréw szybkiej obstugi. Niewskaza-
ne sg réwniez produkty wedzone, konserwowe. Zawierajg one bowiem zbyt duze ilosci
soli, konserwantéw, barwnikéw, uzdatniaczy. Sél kuchenng nalezy stosowac¢ w bardzo
ograniczonej ilosci, poniewaz zawarty w niej s6d zatrzymuje wode w organizmie i moze
wywotywac obrzeki.

Niewskazane sg gotowe mieszanki przypraw, bo zawierajg glutaminian sodu, ktéry nieko-
rzystnie wptywa na uktad krgzenia i moze szkodzi¢ dziecku. Lepiej jest uzywac swiezych
lub suszonych zi6t.

Mieko. Mozna powiedzie¢, ze mleko stato sie ,napojem kontrowersyjnym”. Niektérzy sg
zdania, ze dorosty cztowiek nie powinien w ogodle pi¢ mleka, bo nie posiada enzyméw do
jego trawienia. Podkreslajg, tez, ze picie mleka przez kobiety ciezarne sprzyja rozwojowi
cukrzycy. Inni sg zdania, ze mleko jest bardzo zdrowe i kobiety w cigzy powinny je pic,
jesli dobrze je tolerujg. Uwazajg, ze tylko cze$¢ osdb dorostych nie posiada enzymu tra-
wigcego laktoze zawartg w mleku i tylko one musza wytgczyé mleko z diety. Zwolennicy
obu teorii sg zgodni, ze nie ma przeciwwskazan do picia kefiru, jogurtu lub maslanki.

Leki - tak, ale ...
po konsultacji z lekarzem lub potozna

Leki a tozysko

Wiegkszos¢ lekow i suplementow diety przechodzi przez tozysko, a wiec dostaje sie
do krwi ptodu. Wptyw leku na ptéd zalezy od:

* rodzaju leku i jego dawki;

* okresu cigzy;

« indywidualnych cech matki i dziecka.

Rodzaj leku
Niektore leki sg catkowicie przeciwwskazane w cigzy, poniewaz sg dowody, ze dzia-
tajg bardzo toksycznie. Sg tez leki uznane za bezpieczne. Trzeba jednak pamie-
ta¢ o tym, ze niektore leki uznawane poczatkowo za bezpieczne,
z czasem okazaty sie toksyczne dla ptodu.

Okres cigzy

Szczegolnie niebezpieczne sg leki w trzech pierwszych
miesigcach cigzy. W tym okresie tworzg sie bowiem
zawigzki poszczegolnych narzgdow. Jesli wiec lek
okaze sie toksyczny dla ptodu, moze dojs¢ do powsta-
nia wad wrodzonych.

Podstawowe zasady
1. Nalezy unika¢ zazywania lekébw w cigzy -
zwlaszcza w trzech pierwszych miesigcach.
2. Sg sytuacje, w ktoérych stosowanie lekow jest
konieczne, bo choroba matki bardziej zagraza
dziecku niz leki.
3. Nie nalezy stosowac¢ zadnych lekow (nawet
sprzedawanych bez recepty, w tym witamin,
ziot i suplementow diety) bez konsultaciji
z lekarzem, potozng lub farmaceuts.

Jezeli chorujesz na chorobe przewlekiq i sta-

le przyjmujesz leki - uzgodnij z ginekologiem

i lekarzem leczacym optymalny okres zajScia
w cigze. Jesli podejrzewasz, ze jestes w cigzy -
zgto$ sie jak najszybciej do ginekologa. Ustali
on, po konsultacji z Twoim lekarzem leczgcym,
jak powinnas przyjmowac leki. Moze trzeba
bedzie zmniejszy¢ ich dawke lub na jakis
czas je odstawic.



Alkohol - nie ...

ani kieliszka

tozysko nie chroni dziecka przed alkoholem
Juz po kilku minutach od wypicia alkohol jest we krwi - i matki i dziecka.
Mozna wiec powiedzie¢, ze kiedy pijesz, ,pije” z Tobg Twoje dziecko.

Alkohol we krwi dziecka utrzymuje sie dtuzej
Poziom enzyméw rozktadajgcych alkohol jest o wiele mniejszy u ptodu niz u matki.
To sprawia, ze alkohol jest obecny we krwi dziecka diuzej niz we krwi matki.

Alkohol moze spowodowac:

1.8mier¢ dziecka (poronienie, urodzenie martwego dziecka);
2. przedwczesny porod;

3.wady roznych narzaddéw, w tym mozgu.

Nawet mata ilos¢ alkoholu jest niebezpieczna dla ptodu
Alkohol i aldehyd octowy, ktory powstaje w wyniku spalania alkoholu, nalezg do
grupy zwigzkow chemicznych moggcych wywotywa¢ wady u ptodu. Niebezpieczna
jest nie tylko duza ilos¢ alkoholu.
Nawet niewielka jego ilos¢ moze
powodowac¢ wady serca, moézgu
i innych narzgdow dziecka. Dla-
tego tez kobieta w cigzy w ogole
nie powinna pi¢ alkoholu. Pamie-
taj, ze lampka czerwonego wina
i szklanka piwa to tez napoje

alkoholowe. )

Alkohol a mézg |

Moézg rozwija sie jako jeden .

z pierwszych narzgdow, a doj- = _.;{_:; i =
rzewa jako jeden z ostatnich. = —

Alkohol moze go wiec uszkadza¢
przez cafg cigze.

FAS

Najpowazniejszym uszkodzeniem, z ktérym dziecko moze sie urodzi¢ jest

Ptodowy Zespot Alkoholowy, w skrocie FAS, od angielskiej nazwy Fetal Alcohol Syn-
drome. U dzieci z FAS stwierdza sie:

* niski wzrost, niedobor wagi, maty obwod gtowy;

» wady w budowie twarzy;

+ uszkodzenie uktadu nerwowego, zwtaszcza mozgu.

W szklance piwa, kieliszku wina i kieliszku woédki
znajduje si¢ taka sama ilos¢ alkoholu - ok. 10 g.

Czesto wystepujg dodatkowo: wady serca, ptuc, przewodu pokarmowego, nerek,
kosci, miesni, oczu, uszu i innych narzadow.

Dzieci z FAS potrzebujg pomocy wielu specjalistow: lekarzy ré6znych specjalnosci,
psychologa, pedagoga, logopedy, rehabilitanta.

Specjalisci ci nie mogg jednak wyleczy¢ dziecka z FAS, uszkodzenia sg nieodwracal-
ne. Mozna jedynie poméc dzieciom lepiej funkcjonowac i radzi¢ sobie z problemami.

Czy u kazdego dziecka, ktérego matka pita alkohol w cigzy, dojdzie do uszko-
dzen? Zdarza sie, ze matka pita alkohol w cigzy, a u dziecka nie stwierdza sie poal-
koholowych uszkodzen.

Zalezy to m.in. od cech genetycznych matki i dziecka. Nie da sie jednak tego
w zaden sposob przewidzie¢. Dlatego lepiej nie ryzykowac i w cigzy nie pi¢ alkoholu.

Jesli masz swiadomosé, ze alkohol szkodzi dziecku, a mimo to pijesz, odpo-

wiedz szczerze na ponizsze pytania testu.

1. lle porcji alkoholu wypijasz, aby by¢ na rauszu (porcja: szklanka piwa, kieliszek
wina, kieliszek wodki)?

2. Czy irytujg Cie osoby, ktére krytykujg picie przez Ciebie alkoholu?

3. Czy kiedykolwiek myslatas, zeby przestaé pi¢ alkohol?

4. Czy kiedykolwiek zdarzyto sie, ze wypicie alkoholu byto pierwszg rzecza, ktéra
zrobitas rano, aby uspokoi¢ nerwy lub ,stang¢ na nogi?”

Wynik testu

Pytanie 1: jeden punkt jesli wypijasz mniej niz 3 porcje alkoholu. Dwa punkty jesli,
wypijasz 3 lub wiecej porcji.

Pytanie 2, 3, 4: po jednym punkcie, jesli odpowiedziatas ,tak”.

Jesli w tescie uzyskatas 2 punkty lub wiecej, prawdopodobnie masz problem

z alkoholem. W takiej sytuacji warto skonsultowac sie ze specjalistg z osrodka terapii
uzaleznien.

Wojewodzki Osrodek Terapii Uzaleznien
Gdansk, ul. Zakopianska 37, (wejscie od ul. Kartuskiej 57), tel. (58) 301 51 32

Wiecej adresow znajdziesz na stronie www.wotuw.gdansk.pl

Jesli planujesz cigze

Badania dowodzg, Zze alkohol moze uszkadzac materiat genetyczny. Zaleca sie wiec,
zeby odstawi¢ alkohol juz 3 miesigce przed planowang cigzg. Dotyczy to zaréwno
przysztej matki, jak i ojca.




Papierosy - nie ...
ani jednego

W dymie papierosowym znajduje si¢ m.in.:
+ 4000 szkodliwych substanciji, w tym 40 rakotwérczych;

« tlenek wegla (popularnie zwany czadem lub cichym zabdjcg).

Tlenek wegla powoduje niedotlenienie

Hemoglobina zawarta w krwinkach czerwonych przenosi tlen i do-

starcza go catemu organizmowi. Tlenek wegla wigze sie z cze-

Scig hemoglobiny (tworzgc karboksyhemoglobing) i tym samym
utrudnia przenoszenie tlenu.

U palaczy jest we krwi ok. 5 - 15 % karboksyhemo-
globiny. To sprawia, ze organizm palacza jest nie-
dotleniony.

Kiedy palisz w cigzy,
razem z Tobg ,,pali” Twoje dziecko

Mozna tak powiedzie¢, poniewaz do organizmu
dziecka przedostajg sie sktadniki dymu papiero-
sowego.

\. " Dzieci matek palacych:
' * zawsze sg niedotlenione;
\ * czesto rodzg sie z niedoborem wagi;
\ * mogg mie¢ wady roznych narzadow;
e po urodzeniu czesciej chorujg na choroby
uktadu oddechowego, w tym astme oraz zapa-
lenie uszu.

Mozesz skorzysta¢ z pomocy

Nie zawsze jest fatwo rzucic¢ palenie samemu.
Mozesz skorzysta¢ z poradnika zamieszczo-
nego w internecie.

Wystarczy wpisa¢ w wyszukiwarce - ,Jak prze-
stac palic? Poradnik dla kobiet w cigzy”.

Kiedy palisz w cigzy, Mozesz tez zgtosic sie po pomoc do:

Twioje dzleckopall=wicce] Poradni Leczenia Uzaleznienia od Tytoniu

Badania pokazujg, ze stezenie  w Gdansku, al. Zwyciestwa 30.
ka.rboksy.hemoglobmy we. krwi Rejestracja telefoniczna (58) 347 13 00,
d;_lecka Je§t ok. 2 razy v.vu-;ks.ze w godz. 12.00 - 18.00.

niz we krwi matki palgcej papie-

rosy. Nie jest wymagane skierowanie, pomoc jest
bezptatna. Poradnia oferuje badania oraz

Mozna wigc powiedzie¢, ze jesli . e
pomoc lekarza i pielegniarki.

wypalasz dwa papierosy, Twoje
dziecko wypala cztery. Na rzucenie palenia nigdy nie jest za p6zno
Jesli wypalasz wiec ,tylko” Nawet jesli probowatas juz kilkakrotnie - nie
2 papierosy dziennie, to w cza- poddawaj sie. Teraz, gdy jeste$ w cigzy, mo-
sie cigzy wypalasz 540 papiero-  zesz podjgc takg decyzje nie tylko dla siebie,
sow, a Twoje dziecko ,wypala” ale i dla Twojego dziecka.

1080 .papierosow czyli ponad

Za kazdym razem, gd odejmujesz probe,
50 paczek. y g9ey’ podejmul probe

masz wiekszg szanse, by przestac pali¢ na za-
wsze.

Ciecie cesarskie - tak ...
ale tylko jesli sg wskazania medyczne

Ciecie cesarskie jest operacja chirurgiczna
W ostatnich latach w Polsce obserwuje sie niepokojgce zjawisko. Coraz wiecej ko-
biet prosi ginekologéw o ,ciecie cesarskie na zyczenie”.

Mozna przypuszczac, ze kobiety te traktujg ciecie jako, ich zdaniem, tatwiejszy
i bardziej bezpieczny porod”. Zapominajg jednak przy tym, ze ciecie cesarskie nie
jest ,zwyktym zabiegiem”.

Jest operacjg chirurgiczng, w czasie ktorej otwiera sie jame brzuszng, przecinajac
skore, miesnie, otrzewng oraz macice, zeby wydoby¢ dziecko i fozysko.

Jak kazda operacje wykonuje sie jg w znieczuleniu i jak kazda, niesie ze sobg ry-
zyko roznych powikfan i komplikacji. W przypadku innych operacji nikt nie prosi
o nie lekarza, jesli nie jest to absolutnie konieczne.

S3 sytuacje, w ktorych ciecie cesarskie jest jedynym bezpiecznym sposobem przyj-
Scia dziecka na swiat. Wowczas ginekolodzy sami proponujg takie rozwigzanie.
W przypadku wiekszosci kobiet nie ma jednak zadnych wskazah do planowania
i wykonywania operaciji, jakg jest ciecie cesarskie.




Dlaczego poréd naturalny?

Ciato kobiety jest przygotowane do wydania dziecka na sSwiat drogami i sitami natury.
Ginekolodzy i potozne sg zgodni - pordd naturalny jest najlepszy i najbardziej bez-
pieczny dla dziecka i matki.

Korzysci dla matki

* Unika potencjalnych powiktan pooperacyjnych.

* Traci mniejszg ilos¢ krwi po porodzie.

» Szybciej wraca do domu i do aktywnego trybu zycia.

* Ma wiecej pokarmu, poniewaz endorfiny, ktére wydzielajg sie w czasie porodu,
zwiekszajqg ilos¢ hormonu, ktory wptywa na produkcje mleka.

Korzysci dla dziecka

* Lepszy stan ogodlny po urodzeniu (dzieci z ciecia cesarskiego majg nizszg tem-
perature ciata, nizszy poziom cukru, obnizong przemiane materii w poréwnaniu
z dzie¢mi urodzonymi drogami natury).

* Nie jest konieczne intensywne odsluzowywanie, poniewaz w czasie przeciska-
nia sie dziecka przez drogi rodne matki sluz wydostaje sie z drog oddechowych
dziecka.

* Mniejsze ryzyko zachorowania w przysztosci na cukrzyce typu |, astme, alergie
pokarmowe, autyzm.

* Dziecko, ktore rodzi sie naturalnie unika narazenia na zaburzenia integracji senso-
rycznej. Wiecej na stronie www.integracjasensoryczna.org.pl

Mozliwe powiktania ciecia cesarskiego

Powiktania, ktére moga wystapi¢ po operaciji

» Uszkodzenie naczynh krwionosnych macicy.

* Atonia macicy (macica nie kurczy sie).

 Zatory naczyn krwionosnych spowodowane zakrzepami pooperacyjnymi .
» Uszkodzenie pecherza moczowego lub moczowodu.

» Zakazenia rany pooperacyjne;j.

» Zakazenia btony sluzowej macicy.

» Zapalenie ptuc.

» Powikfania spowodowane znieczuleniem - najczesciej bole gtowy.

Powiktania, ktore moga wystgpic¢ pozniej

* Endometrioza w bliznie pooperacyjnej, co powoduje silne bdle i nasilone krwawie-
nie w czasie miesigczki.

» Rozejscie sie blizny.

* Nietrzymanie moczu.

* Nieprawidtowe umiejscowienie lub zagniezdzenie tozyska w nastepnej cigzy.

 Peknigcie macicy w kolejnej cigzy.

Pordd - ale ...
jaki i w ktorym szpitalu?

Mozesz wybrac¢

Przepisy pozwalajg Ci wybrac szpital, w ktérym bedziesz rodzi¢. Oferty szpitali sg
rézne. Dlatego tez warto wczesniej porozmawiac z lekarzem lub potozng i ustali¢,
jaki porod bedzie najlepszy w Twojej sytuacji. Niektére kobiety chcg rodzi¢ wytgcznie
drogami i sitami natury, inne wolatyby rodzi¢ w znieczuleniu. Czasami sg wskazania
do ciecia cesarskiego. Mozesz wspdlnie z potozng lub lekarzem opracowac¢ na pi-
Smie plan porodu. Utatwi Ci on nie tylko wybor szpitala, ale potem, kiedy znajdziesz
sie na sali porodowej, umozliwi personelowi zapoznanie sie z Twoimi oczekiwaniami.

Plan porodu

Plan porodu to rodzaj dokumentu, w ktérym mozesz zawrze¢ wszystkie swo-
je oczekiwania dotyczgce porodu i opieki po nim. Mozesz w nim okresli¢ m.in.:
czy chceszrodzi¢wsposoéb naturalny, czy oczekujesz podanialekdw przeciwbdlowych,
czy chcesz rodzi¢ w znieczuleniu zewnatrzoponowym. Mozesz napisa¢, kogo chcesz
poprosi¢ o towarzyszenie Ci podczas porodu. O bardziej szczegdtowe informacje
na temat planu porodu popros potozng lub ginekologa.

Oferta szpitali

W niektérych szpitalach kobiety lezg w czasie porodu, w innych umozliwia sie
im porod aktywny. Mogg korzysta¢ z pitek, workéw sako, drabinek, siedzie¢ na
krzesetku porodowym, chodzi¢. Mogg wejs¢ pod prysznic lub skorzysta¢ z kgpieli
w wannie. Woda zmniejsza napiecie i fagodzi bol. W niektorych szpitalach kobieta
moze zdecydowac, w jakiej pozycji urodzi. Moze rodzi¢ kleczac, kucajgc, a nawet
w wodzie. Sg szpitale, w ktérych mozna rodzi¢ ze znieczuleniem, w innych nie jest to
mozliwe. W wielu szpitalach mozna rodzi¢ w obecnosci bliskiej osoby. W niektdrych
na sali porodowej podawane sg rodzgcym positki, oczywiscie, jezeli nie istniejg me-
dyczne przeciwwskazania.

Porod aktywny

Termin ten wprowadzita Janet Balaskas z Wielkiej Brytanii w latach 80-tych XX wie-
ku. W tym czasie kobietom nie pozwalano na aktywnos$¢ fizyczng w czasie porodu,
rodzity w pozycji lezgcej.

Pani Balaskas podjeta dziatania zmierzajgce do tego, zeby kobiety mogty rodzi¢ jak
kiedys - w pozycji pionowej: kleczac, kucajgc, lub siedzac na krzesle porodowym.
Podkreslata, ze pozycja lezgca utatwia wykonywanie réznych zabiegdw medycznych,
ale utrudnia pordd. Przekonywata, ze kobieta moze przejac inicjatywe w czasie poro-
du, ze ,instynkt kobiety” podpowiada jej, jak sie poruszac, zeby skurcze macicy byty
mniej bolesne, jakg pozycje przyjac, zeby najtatwiej i najbezpieczniej urodzi¢. Mie-
dzy innymi dzieki jej dziataniom zaczeto wprowadzac zmiany w podejsciu do porodu.




Dlaczego porod aktywny?

Kiedy kobieta porusza sie w czasie porodu
- chodzi, siada, kleka, dziecko jest utozone
w pozycji pionowej. W takiej pozy-

cji sita grawitacji utatwia wsta-
wianie sie gtowy dziecka
do miednicy i rozwieranie

sie szyjki macicy.

Szyjka macicy naci-
skana przez gtowe a
dziecka szybciej sie
rozwiera, skurcze sg
bardziej regularne,
efektywniejsze oraz
mniej bolesne. Par-
cie jest tatwiejsze,
istnieje  mniejsze
ryzyko  pekniec
krocza. To spra-
wia, ze pordd jest
szybszy i mniej
bolesny, a dziecko

Poréd rodzinny

Decyzje o porodzie ro-

dzinnym podejmuj wspdlnie z ojcem dziecka. Jezeli nie chcesz, by byt obecny przy
porodzie, powiedz mu o tym i nie ulegaj jego presji. Jezeli on nie jest gotowy - nie
naciskaj. Zamiast ojca dziecka moze Ci towarzyszy¢ matka, siostra, kolezanka lub
inna bliska osoba.

Szkota rodzenia

W szkole uzyskasz wiedze na temat cigzy i porodu, pielegnacji noworodka, dowiesz
sie jak sobie radzi¢ po porodzie. Bedziesz tez mogta nauczy¢ sie odpowiednich ¢wi-
czen oraz zdoby¢ umiejetnosci pomocne w czasie porodu.

Umiejetnosci te pomoga Ci zmniejszy¢ bl i tatwiej urodzic. Niektore szkoty rodzenia
dodatkowo oferujg zajecia z lekarzem pediatra, psychologiem, logopedg oraz z ra-
townikiem medycznym.

Wiecej o ciagzy i porodzie:
www.rodzicpoludzku.pl
www.gdzierodzic.info

www.dobrzeurodzeni.pl

www.vivatporod.pl

www.cnd.republika.pl/balaskas_porod_aktywny.pdf
(ksigzka Janet Balaskas ,Poréd aktywny”)

Warto tez zajrze¢ do Rozporzgdzenia Ministra Zdrowia z 2012 r. sprawie opieki oko-
toporodowej http://dokumenty.rcl.gov.pl/D2012001110001.pdf

Znajdujg sie tam informacje o przystugujacych Ci $wiadczeniach zdrowotnych
w okresie cigzy i potogu.

Karmienie piersig - tak

Mleko matki jest jedynym naturalnym, kompletnym i unikalnym pokarmem dla

noworodkéw i niemowlat:

* w peilni pokrywa zapotrzebowanie organizmu dziecka na skfadniki potrzebne
do jego prawidiowego rozwoju;

« zawiera ponad 200 cennych skfadnikéw - biatko, ttuszcze, laktoze, witaminy, mikro-
elementy, enzymy, ciata odpornosciowe, hormony i czynniki wzrostu, wode;

» zawarte w mleku przeciwciata zapewniajg dziecku ochrone przed chorobami;

« dzieki unikalnej budowie poszczegdlnych skfadnikow (gtéwnie biatka) pokarm ko-
biecy jest bardzo tatwo przyswajalny, w przeciwienstwie do mleka krowiego;

* ssanie piersi moze zapobiega¢ wadom zgryzu oraz sprzyja tworzeniu wyjgtkowe;j,
naturalnej wiezi miedzy matka i dzieckiem.

W Zadnej mieszance mlecznej, nawet najlepszej jakosci, nie ma skfadnikéw bioak-
tywnych - przeciwciat, enzymdw, hormonoéw i czynnikéw wzrostu.

Karmienie piersig réwniez Tobie moze przynies¢ wiele korzysci
» Karmigca mama szybciej wraca do formy po porodzie, poniewaz macica szybciej
sie zwija, skraca sie wiec okres krwawienia i utrata krwi jest mniejsza.

» Naturalna oksytocyna, wytwarzana w czasie karmienia piersig, uspokaja, obniza
lek, zmniejsza ryzyko pojawienia sie standéw depresyjnych.

» Karmienie piersig jest wygodne i tanie. Pokarm matki jest zawsze $wiezy, ciepty
i gotowy do podania dziecku o kazdej porze dnia i nocy.

Pamietaj, ze alkohol, skfadniki dymu tytoniowego oraz wiele lekéw dostaje sie
z mlekiem do Twojego dziecka. Nie pij wiec w ogole alkoholu i nie pal papierosow,
jesli karmisz dziecko piersig. Nie zazywaj tez na wiasng reke zadnych lekéw, nawet
sprzedawanych bez recepty, w tym preparatow ziotowych i witamin.




Skontaktuj sie z potozng jeszcze przed porodem
Masz prawo wybrac potozng rodzinng z poradni "K”. Bedziesz mogta sie z nig spoty-
ka¢ w drugiej potowie cigzy w przychodni lub u Ciebie w domu.

Wizyty sg bezptatne. W czasie spotkan dowiesz sie, jak odzywia¢ sie w czasie cig-
zy, jak sie przygotowa¢ do porodu, jak karmi¢ piersig. Jesli poinformujesz szpital,
w ktérym urodzisz, o Twojej potoznej rodzinnej, ma on obowigzek zawiadomi¢ jg,
ze juz urodzita$. Mozesz tez sama do niej zadzwoni¢. W ciggu dwéch dni po poro-
dzie potozna odwiedzi Cie w domu. Moze poméc Ci m.in. rozpoznac, kiedy dziecko
jest gtodne, nauczy¢ przystawia¢ je do piersi, wyjasni¢ rozne watpliwosci.
Masz prawo do co najmniej czterech bezptatnych wizyt potoznej
u Ciebie w domu. Warto tez, zebys$ wiedziata, ze nie tylko gi-
nekolog moze prowadzi¢ cigze, ale réwniez potozna. Jesli
podejmiesz takg decyzje, zgtos sie do potoznej przed
10 tygodniem cigzy.

Poradnie laktacyjne

Mozna sie do nich zgtosi¢, jesli wystapig jakie-
kolwiek problemy z karmieniem piersig lub jesli
dziecko nie przybiera na wadze (czesto powo-
dem sg trudnosci z karmieniem). W Gdansku
. mozna sie zgtosi¢ do nizej wymienionych poradni.

Poradnia laktacyjna w Szpitalu im. $w. Wojciecha
Gdansk - Zaspa, tel. (58) 768 44 73, 515 200 332,
rejestracja 11.00-13.00.

Poradnia laktacyjna w Szpitalu im. M. Kopernika
Gdansk. ul. Nowe Ogrody 1-6,tel. (58) 764 01 63,
rejestracja na oddziale potozniczym.
Oba w/w szpitale majg tytut
»ozpital Przyjazny Dziecku”.

. Poradnie laktacyjne
Gdansk, ul. Trakt sw. Woj-
ciecha 22

Gdansk, ul. Kliniczna 1A
do obu poradni rejestracja
tel. 604 299 336.

Droga Mamo,

zachecamy Cie do napisania listu do Malenstwa, kto-
re wkrotce urodzisz. Opowiedz mu o sobie, o jego ojcu,
o innych bliskich mu osobach, o Swiecie, ktory niedtugo
zacznie poznawac. Napisz, czy zmienitas co$S w swoim
trybie Zycia, co robisz, a czego nie robisz, zeby urodzi-
fo sie zdrowe. Jak przygotowujesz sie na jego narodziny?
Kto Was wspiera, dla kogo jeszcze jest Ono bardzo wazne?

Jesli chcesz, mozesz przestac swaj list na adres:
Okregowa Izba Pielegniarek i Potoznych w Gdansku
ul. Wyczotkowskiego 17A, 80-147 Gdansk

lub drogg mailowa: biuro@oipip.gda.pl

Najciekawsze listy zostang wyrdznione, a jego autorki
zaproszone na uroczyste, doroczne wreczenie nagrod,
ktore odbywa sie zawsze 1 czerwca w Gdansku.
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