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Szukasz kocyka dla dziecka? Jaki kocyk wybrac:
kocyk minky, bawetniany, czy moze kocyk

bambusowy? Co decyduje o uzytecznosci . rozmic

i trwatosci kocyka dla niemowlgt?

Zwracic uwage.

Bardzo  czesto  zapominamy  jednak
o drugiej, nie mniej waznej wiasciwosci
kocyka - jego elastycznosci. To ona wptywa
na to, czy da sie dziecko odpowiednio otuli¢
wréznychwarunkach.Nawetnajbardziejmiekki
i przyjemny w dotyku kocyk, gdy zostanie
zbyt mocno usztywniony, bedzie mato

Jedng z bardzo popularnych tkanin na
kocyki jest polarek minky - niesamowicie
miekka i przyjemna w dotyku tkanina
poliestrowa. Pieknie sie uktada
i jest bardzo elastyczno. Nie trzeba jgj
prasowac po praniv (a nawet nie nalezy, bo
moze sie zniszczyc) wiec jest réwniez wygodna
w uzytkowaniu. Nalezy jednak zwrdcic uwage
na jakos¢ i pochodzenie minky.

Z punktu widzenia migkkosci i elastycznosci
warto wiec wybrac kocyk z jak najlepszej
jakosci tkanin, bez dodatkowego
wypetnienia, ocieplenia, czy usztywnienia.

Wielu rodzicdw zastanawia sie, jaki rozmiar
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kocyk”, zeby sig ogrzac.

Ciezko sobie wyobraozi¢ karmienie dziecka
(niezaleznie od sposcbu i pokarmu)
bez cieptego i mieciutkiego kocyka -
korzysta na tym zardwno dzidzius jak
I mamusia.

Odpowiedni kocyk daje dzieciom poczucie
cieptaibezpieczenstwa. Wzbudza pozytywne
emocje. Potrafi uspokoici utatwi¢ zasypianie.

Oscbng kategorie tworzg grube i puszyste
kocykibambusowe z dzianiny. Przypominajq
te babcine, ktére wielu osobom kojarzq sie
Z dtugimi, wieczornymi opowiesciami.

sjs?y¥czy -
' J82y jest.
Dzieci uwielbiajq tuli¢ sie do miekkich | 1€ f"_ S FIE
i przyjemnych w dotyku rzeczy. Wybierajgc = |
kocyk nalezy przede wszystkim na to
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Kwas DHA - dziata ochronnie na mézg
dziecka i zapewnia prawidtowy rozwdj ukta-
du nerwowego. Suplementacja kwasem
DHA w cigzy zmniejsza ryzyko wystgpienia
u dziecka astmy alergicznej. Pomaga row-
niez zapobiegac¢ katarowi siennemu oraz
infekcjom goérnych drég oddechowych w
pierwszym roku zycia. Do gtéwnych Zrodet
zdrowych kwasdw nalezq ryby.

Jod - jest pierwiastkiem niezbednym do
prawidtowego funkcjonowania tarczycu.
Niedobdr jodu w cigzy wigze sie z ryzy-
kiem niedorozwoju umystowego i zaburzen
neurologicznych nienarodzonego dziecka.
Zrodet jodu w diecie jest niewiele (najwie-
cej znajduje sie w rybach), dlatego ko-
niecznosc jest suplementacji w tabletkach
w czasie cigzy.

Witamina C - wspiera uktad nerwowy
dziecka, reguluje gospodarke hormonalng
mamy oraz zwieksza odpornosé organizmu.

Witamina E - Odpowiednia iloé¢ tej wita-
miny w organizmie mamy zmniejsza ryzyko
przedwczesnego porodu, a nawet poronienia.
Zapobiega rowniez pojawieniu sie wad ukta-
du nerwowego u dziecka, wptywa dobrze na
wzrok i sprawia, ze sktadniki odzywcze mogq
byc¢ prawidtowo transportowane do tkanek.

Witamina K - sprawio, ze krew krzepnie
w odpowiedni sposdb i zmniegjsza sie ryzyko
krwotokdw (w tym wewnetrznych). Co wie-
cej, witamina K niezbedna jest dla prawidto-
wej przemiany materii, uczestniczy rowniez
w tworzeniu kosci i ma wiasciwosci przeciw-
bakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwbdlowe.

Warto pamietad, ze nie zawsze podczas ciqzy
udaje sie zachowad zasady zbilansowanego
odzywiania. Przyszte mamy czesto zmagajg
sie ze ztym samopoczuciem, nudnosciami,
wymiotami i w takim przypadku ciezko do-
starczy¢ organizmowi wszystkich niezbed-
nych witamin i mineratéw. Odpowiednia su-
plementacja (skonsultowana z lekarzem)
pomaga uzupemiac zbilonsowang diete
w wazne mikroelementy niezbedne do pra-
widtowego rozwoju nienarodzonego dziecka.
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Zywe kultury pozytecznych bakterii LGG

dla niemowlat od 1. dnia zycia,
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SUPLEMENT DIETY

Active Flora baby

to suplement diety, do stosowania w celu zwiekszenia ilosci pozytecznych bakterii w przewodzie
pokarmowym, co jest szczegodlnie wazne w trakcie antybiotykoterapii czy przy biegunkach.

Zawiera zywe kultury bakterii Lactobacillus rhamnosus GG ATCC 53103
o udowodnionym w wielu badaniach klinicznych bezpieczenstwie stosowania.

Suplement diety przeznaczony dla noworodkow,

niemowlat, dzieci i dorostych. Mozna stosowac

takze u wezesniakéw! i noworodkow? k Akademia

z niska masa urodzeniowa. Zdrowia Maluszka

Podawanie Lactobacillus rhamnosus GG .. ..
kobietom w ostatnim miesigcu ciazy, obniza ryzyko wystapienia

e L ol bl atopowego zapalenia skory
kolejne 6 miesiecy zycia . . G
w pierwszych dwoch latach zycia o
& Zridito: Kalliomdiki M, Salminen S, Poussa T, et al Probiatics and prevention of atopic disease: 4-Year follow-up
dfe of arandomised piceo-contolld ik Lancer, 2003361136971
M & Alpen Pharma Group www.active-flora.pl
1. Pala Manzoni, M. Mostert, LLeanessa, C. Priole, D. Faring, C. Monetti, M_A. Lating, 6. Gomirato; Doustna suplementadia sczepem 2 rodziny Lactobacillus i zapobieqa kolonizacji przewodu pok wezesniakdw przez Candida; Cinical Infectious Diseases 2006;

2. Dani G, Biadaioli 8, Bertini G, Martelfi £, Rubaltelll FF. Probiotics feeding in prevention of urinary tract infection, bacterial sepsis and necratizing enterocolitis in preterm infants: a prospective double-biind study. Biol Neonate 2002; 82:103.
“*¥itk - Jednostka formujqca kelonie bakterii
¥*E% Nie zawiera substanci alergizujqcych takich jak: biatka mieka krowiego, laktoza, sacharoza.
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SPIS
TRESCI

Przejdz wraz z nami 40 tygodni ciazy.

Cigza to okres od zaptodnienia do porodu. Pierwsza
data jest zazwyczaj trudno uchwytna, dlatego czas

trwania cigzy umownie jest liczony od pierwszego &

dnia ostatniej miesigczki. Zapraszamy do KALE NDARZ
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JAK ZACHOWAC PIEKNE
WSPOMNIENIA NASZYCH DZIECI?

Pierwsze lata z Twoim maluszkiem. Jako mama
z pewnoscig chciatabys$ zatrzymaé ten magiczny czas.
Wasze niepowtarzalne doswiadczenia takie jak wspodlny
spacer, wakacje nad morzem, czy nauka jazdy na rowerze
warte sa zapamietania. Na szczesdcie z pomoca przychodzi
fotografia.

Wasza wspoélna historia w CEWE
FOTOKSIAZCE

Zdjecia z dzieciristwa to wspaniata pamiatka dla rodzicow
i dzieci. Jednak spetniajg swoja funkcje tylko wtedy, gdy
je wywolujesz. Piekny album, peten zdjeé, podpiséw, dat
i cytatéw to prawdziwy wehikut czasu, ktéry zostanie
z Wami na zawsze. Wiasnie dlatego, coraz wiecej mam
siega po CEWE FOTOKSIAZKE, a w catej Europie wydano
juz 60 miliondw jej egzemplarzy.

CEWE FOTOKSIAZKA to Wasza rodzinna opowiesc zatrzy-
mana na kartach fotografii, ulubione powiedzonka i zarty,
a nawet wideo, ktére dotaczysz do zdjeé¢ za pomoca kodu
QR. Pomysl o radosci, ktdra bedziecie odczuwadé
za kazdym razem, wracajac do tych chwil. To prezent
na diugie lata oraz okazja do spotkan.

Do zabawy i nauki - CEWE
FOTOKSIAZKA Kids

Kochamy nasze maluszki i chcemy dac¢ im wszystko to,
co najlepsze. Dbamy o ich rozwdj i codzienng dawke
zabawy. Obie te funkcje tgczy CEWE FOTOKSIAZKA Kids.

moja

cewre fotoksigzka

Fotoksigzka nr 1 w Europie
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CEWE FOTOKSIAZKA KIDS to ciekawy  wstep
do nauki stéw, rozpoznawania cztonkdw rodziny, nazywa-
nia emocji, czy opisywania elementéw zdjecia. Choé
tworzona dla dzieci, sprawi przyjemnosé¢ catej rodzinie.
Posiada az 22 grube, zaokraglone strony, zbindowane
ze sobga za pomoca wytrzymalej spirali. Jest ona bezpiecz-
na podczas samodzielnego ogladania nawet dla najmtod-
szych, a dzieki kompaktowym rozmiarom mozna jg zabraé
ze sobg w kazda podroéz. A gdy Twd] maluszek juz wyrosnie
bedzie to naprawde wyjatkowa pamigtka. Marka CEWE
zapewnia Gwarancje Satysfakcji, zatem masz pewnosc,
ze otrzymasz produkt najwyzszej jakosci. Bez ryzyka zapisz
Wasza wspolng historie w CEWE FOTOKSIAZCE | CEWE
FOTOKSIAZCE Kids. CEWE to produkty najwyzszej jakosci,
ktére beda przepiekng pamiatka na dlugie lata.

Dziecinnistwo to barwny i niepowtarzalny okres w zyciu.
Zachowaj te momenty na dtuzej, by w przysztosci przypo-
mnie¢ je Twojemu dziecku. Wejdz na CEWE.PL

'\'\‘2\‘"
.‘
a\’;

3 \\\'\: \

i dowiedz sie wiecej!

moja
cewre fotoksigzka

BON PREZENTOWY=
30 zt na CEWE FOTOKSIAZKE od 120 zt

uzyj kodu: CEWE-MM

zamow na cewe.pl

i ——
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Cigza umownie trwa 9 miesiecy - w praktyce jest to
okres od 38 do 42 tygodni. W pierwszych tygodniach
nawet nie wiedzied, ze juz spodziewasz sig dziecka. P
to dopiero na poczgtku 4-5 tygodnia

W jajowodzie dochodzi do zaptodnienia, czyli potgczenia
komorki jojowej z plemnikiem. Powstata zygota wedruje
wzduz jojowodu do macicy, dzielgc sie na coraz wiece]
komdrek. Trzeciego dnia jest ich dziewiec, czwartego -
16, a siddmego - ok. 100. Miedzy czwartym a siédmym
dniem to skupisko komdrek (blastocysta) zagniezdza sie
w btonie $luzowej $ciany macicy.

Poniewaz znacznie fatwigj niz moment zaptodnienia
okreslic mozna date ostatniej menstruagcii, za umow-
ny poczqtek ciqzy przyjmuje sie jej pierwszy dzien. Na
tej podstawie lekarz bedzie mogt okreslic czas trwania
cigzy i ustali¢ termin rozwiqzania. Jest to niezmiernie
wazne dla pézniejszej oceny stanu ptodu.

Juz teraz mozecie sie jednak przygotowywac do cigzy,
by zwiekszyc szanse na poczecie zdrowego dziecka.

Kazdy cykl miesigczkowy to czas, w ktérym Twdj or-
ganizm przygotowuje sie na potencjalng cigze. Cykl
rozpoczyna faza folikularna, ktora przy regularnych
cyklach 28-dniowych trwa okoto 14 dni. Jej poczqt-
kiem jest pojawienie sie krwawienia, wraz z ktérym
przysadka mézgowa rozpoczyna wydzielanie hormo-
nu FSH (folikulotropowego). Po niej nastqpi faza owu-
lacyjna, a nastepnie faza lutealna.

Rolg hormonu FSH jest pobudzenie jajnikdw,
a w szczegolnosci pobudzenie dojrzewania peche-
rzykéw jajnikowych. Wraz z rozpoczeciem pierwszej
fazy spada stezenie progesteronu, wzrasta natomiast
wydzielanie estrogendw. Ich poziom odpowiada za
wzrost btony sluzowej jamy macicy, przygotowujge jg
do zagniezdzenia sie w nigj zaptodnionej komdrki ja-
jowej, czyli rozpoczecia ewentualnej cigzy. To wiasdnie
obecnos¢ tych hormondéw decydowad bedzie o zmia-
nie konsystencji $luzu, ktéry w drugim tygodniu stanie
sie mniej lepki i bardzie] rozciqgliwy, zapowiadajgc po-
jawienie sie owulacji.

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

Miedzy 13. a 17. dniem cyklu dochodzi do owulaci,
podczas ktérej moze nastgpic¢ zaptodnienie. © tym,
Ze do niego doszto, dowiesz sie nie wczeséniej niz do-
piero w 5. tygodniu, z chwilg spdZnienia sie kolejnej
miesiqczki, kiedy zapewne siegniesz po test cigzowy.

Przyjmowanie kwasu foliowego rozpocznij 3
miesiqgce przed planowanq cigzq i kontynuuj
do zakoriczenia | trymestru - wystarczy jed-

na tabletka dziennie - standardowa dawka to
400 mikrograméw (0,4 mg).

Niezdrowy styl zycia obniza ptodnos¢. Jesli wiec
checesz zwiekszyc szanse na zdrowq cigze, nie czekaj
ze zmiang nawykdw. Postepuj tak, jakbys juz spo-
dziewata sie dziecka.

Zadbaj o diete!

W cigzy bedziesz potrzebowad¢ witamin i mikro-
elementéw - najlepiej w ich naturalne] postaci. Na
rynku jest ogromna ilo$¢ suplementéw dla kobiet
w cigzy, ale to sktadniki pochodzqce z dobrze zbi-
lansowanej diety sq najbardziej wartosciowe. Jedz
zatem petnowartosciowe positki. Zrezygnuj z prze-
tworzonej zywnosci i niezdrowych ttuszczdw. Nad-
wagg sprobuj skorygowac nie tylko dietq, ale takze
odpowiednig aktywnoscig fizycznq.

Unikaj vzywek!

Planujgc zajscie w cigze, odstaw alkohol i papiero-
sy, ogranicz takze spozycie herbaty i kawy. Ponie-
waz podczas cigzy bedziesz kontrolowaé¢ ich spo-
zycie, juz teraz mozesz zadbac o trening silnej woli.

ED)INE)ID)E)E)ID) X)), >m
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Drugi tydzien to tzw. okres umowny cigzy. Jesli
w tym cyklu dojdzie do zaptodnienia, z punktu
widzenia lekarza pierwszy i drugi tydzieri od
miesigczki zaliczajq sie juz do czasu trwania cigzy.

Jeszcze nie doszio do zaptodnienia, ale z pewnoscig
zastanawiasz sie nad picig dziecka. Oczywiscie nie
ma skutecznej metody na jej zaplanowanie. Powszech-
nie obowigzujgca teoria Moéwi o tym, ze seks podczas
owuladji, a wiec w okresie rozciggliwego $luzu, zwieksza
prawdopodobierstwo na sptodzenie syna. Jesli wspdt-
2yje sie w trakcie owulagji, rzeczywiscie szansa na syna
jest wieksza, a to z tego wzgledu, ze plemniki zawierdjgce
chromosom Y - odpowiedzialny za pfe¢ meskg - sq duzo
mniej zywotne i mniej odporne. Zyjq tez krécej niz plem-
niki X - decydujgce o tym, ze dziecko, ktdre przyjdzie na
$wiat, bedzie dziewczynkq. Jesli wiec do wspdtzycia do-
chodzi kilka dni przed owulacjg, wzrasta szansa na to, ze
to wiaénie plemnik z chromosomem zenskim zaptodni
komdrke jojowaq.

Drugi tydzienr cyklu to zwykle faza przedowula-
cyjna, ktéra utrzymuje sie od korica miesigczki
do momentu uwolnienia komdrki jajowej. W tym
czasie w Twoim organizmie wzrasta poziom es-
trogendw. Hormony zapewniajqg wzrost Sluzéwki
macicy, co przygotowuje jg do zagniezdzenia sie
zarodka. Wydzielina w pochwie staje sie teraz bar-
dziej ptynna, co utatwia plemnikom dotarcie do
komorki jajowej, ktéra jest zdolna do zaptodnienia
tylko w ciggu 24 godzin, a potem obumiera. Na po-
czecie dziecka masz zatem 4 dni w catym cyklu!

Juz na etapie planowania cigzy warto zadbad
o wiasciwg diete, ktéra bedzie wspiera¢ Waszqg
ptodnoéé. Ogranicz spozycie biatek zwierzecych,
ktdre powodujq wzrost ryzyka nieptodnosci owu-
lacyjnej i zastgp je roglinami strqczkowymi tj. fa-
sola, soja, czy soczewica. Zrezygnuj ze spozycia
cukréw prostych i produktéw z biatej maki, ponie-
waz zaburzajq gospodarke hormonami ptciowymi.
Jesli chcesz stymulowad swojg ptodnosd, siegaj po
ryby takie, jak makrela, $ledz, tosos czy pstrgg. Nie
zapominaj o odpowiednie] suplementacji - jedng

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

z nojwazniejszych witamin majqcq kluczowy wptyw
na ptodnos¢ jest witamina B9, znana szerzej jako
kwas foliowy. Odpowiednie stezenie witamin A, C
i E oraz B12 zapewni ochrone przed stresem oksy-
dacyjnym oraz bezpieczny rozwdj Twojego dziecka.

Planujesz cigze - plemnik zyje okoto 72 godzin,
natomiast komoérka jajowa tylko 24 godziny.
Gdy jest w petni dojrzata, trafia do jajowodu i tam
oczekuje na zaptodnienie. Jesli nie masz pewnosci
co do tego, kiedy nastgpi owulacja, warto skorzy-
stac ze wsparcia testu owulacyjnego lub kalkulato-
ra dni ptodnych.

Jedli przygotowujesz sie do cigzy, zaplanuj wi-
zyte v lekarza, ktéry zleci Ci niezbedne badania.
Aby potwierdzi¢ owulacje, warto zrobi¢ USG narzg-
du rodnego i sprawdzi¢ poziom progesteronu

»DEEEREEEER D,
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Jeste$ w pierwszym miesigcu cigzy.Trzeci tydzien

to czas, w ktérym faktycznie dopiero docl'\oﬁ o -

zaptodnienia. Mimo ze cigza jest liczonaod =
pierwszego dnia ostatniej miesigczki, dopi )
teraz zaczyna rozwijad sie w tobie nowe iyﬁ '

Czy wiesz, ze w momencie zaptodnienia rozstrzygnie sie
nie tylko pte¢ twojego dziecka, ale takze jego osobowosc,
uzdolnienia, wyglgd, czyli wszystko to, o czym decydujg
geny? Zobacz, co moze cie zaskoczyd¢ w tym tygodniul!

4-5 dni po zaptodnieniu twoje dziecko mierzy ok. 0,15 mm
i jest nie wieksze od gtdwki od szpilki. Ma postac malen-
kigj, puste] w $rodku kuli, zwanej blastocystq.

6-7 dni po zaptodnieniu dziecko liczy juz okoto 100 komo-
rek, a te rozpoczynajg spedjalizacje. W nastepnych tygo-
dniach z poszczegdlinych komarek rozwing sie:

« cicto dziecka,
« blony pfodowe,
*fozysko.

Blastocysta wiasnie zagniezdza sie w macicy.

Miedzy 12. a 16. dniem przed spodziewaong miesigcz-
kg miatas owulacje (a dni ptodne moghy rozpoczqe sie
nawet 2 dni wczesniej i skoriczyc 2 dni pozniej). Jesli w
czasie jajeczkowania do twojej komdrki jajowej wnikngt
plemnik, nastgpio zaptodnienie.

Po zaptodnieniu w twoim ciele rozpoczyna sie prawdziwa
burza hormonalna, o ta réwniez sprzyja bardzo emocjo-
nalnym reakcjom. Nie wstydz sie ich, nie czuj sie winna.
Sq one catkowicie normalne!

Jak zmienidjq sie twoje piersi?

Obecne zmiany sq bardziej nasilone niz te przed mie-
sigczkg. Mozesz dostrzec:

« lekkie mrowienie w piersiach,

« obrzmienie piersi,

« $ciemnienie brodawek sutkowych,

* pojawienie sie matych grudek na obwddce, zwanych
gruczofomi Montgomery'ego.

Jedli zblizenie micto miejsce w fazie przedowulacyjnej
lub w trakcie jajeczkowania i dochodzi do zapfodnienia,
jest to juz trzeci tydzien cgzy. W wyniku potgczenia sie
plemnika z komadrkq jojowg powstaje zygota, ktéra od

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

poczgtku ma w sobie materiat genetyczny przysziego
dziecka. Jest ona wyposazona w mechanizmy, ktére
umozliwig jej rozwdj w tonie mamy. Jestes$ w 1. miesigcu
cigzy i od tej chwili rozwija sie w Tobie nowe zycie.

Po zaptodnieniu komdarki jojowej rozpoczyna sie jej we-
dréwka do macicy. W miedzyczasie trwa proces podzia-
tow komorkowych - od zygoty do zarodka, ktéry final-
nie zagniezdzi sie w $cianie macicy. Na tym etapie wcigz
jeszcze nie wiesz o tym, ze jestes w cigzy. Pierwszym jej
objowem bedzie brak miesigczki, czasem nieco drazli-
we piersi oraz zmeczenie. Zmiany hormonalne w Twoim
ciele zaczniesz zauwazac juz wkrétce, a w terminie mie-
sigczki cigza bedzie mozliwa do potwierdzenia poprzez
oznaczenie poziomu beta-HCG

Zaptodnienie to potgczenie komorki jajowej z plemni-
kiem, ktéry wnika w nig gtéwkag. W zaplemnieniu uczest-
niczy wiele plemnikéw, ale tylko jeden ma szanse zaptod-
ni¢ jajeczko. Przykfadowo w porcji ejakulatu moze sie
znajdowad nawet 500 min plemnikéw. Jgdro plemnika
fqczy sie z jgdrem komdrki jajows), tworzge zygote. Jej
rmaterict genetyczny posiada zapis wszystkich informacji
dotyczgeych takich cech, jak pted, kolor aczu czy wtosow
przysztego dziecka. Cechy te w trakcie categao jego zycia
pfodowego nie ulegnq juz zmianie.
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Jested w ostatnim tygodniu 1. miesigca cigzy -

na tym etapie zarodek coraz silniej zagniezdza sie
w btonie $luzowej macicy i caty czas trwa jego
intensywny podziat oraz wzrost.

Na czwarty tydzien cigzy przypada najczesciej termin pla-
nowanej miesigczki. Jesl wcigz sie ona nie pojawita, nalezy
wykonac test cigzowy. W tym czasie u niektdrych kobiet
moze pojawic sie delikatne plamienie - zwykle jest to tzw.
krwawienie implantacyjne, ktdre mozna pomyli¢ z mie-
sigczka. Czesto staje sie ono powodem btednego ustale-
nia wieku cigzy i czasu jej trwania. Mimo pojawicjgcego sie
krwawienia nasilajgce sie w tym czasie mdtosd, wymioty
czy tkliwosce piersi z pewnoscig szybko zwrdcq Twojg uwa-
ge na to, ze to jednak moze nie byc¢ miesigczka.

W czwartym tygodniu cigzy po zagniezdzeniu sie blasto-
cysty (zarodka) w jomie macicy nastepuje jego dalszy
podziat i szybki rozwdj. Uwiericzeniem tego etapu jest
wyksztatcenie sie struktury zarodka oraz czesci, z ktdrej
rozwinie sie tozysko. Zarodek rozwija sie bardzo szybko.

W tym czasie jego komdrki dzielg sie na trzy warstwy
zarodkowe, z ktérych powstang poszczegdine narzqdy
i uktady wewnetrzne:

*z ektodermy - uktad nerwowy, narzqdy zmystdw i nablonki
* z mezodermy - ukiod wydalniczy, krwionosny, limfa-
tyczny, rozrodczy i ruchu

» z endodermy - ukiad pokarmowy, oddechowy, moczo-
wy i niektére gruczoty

W czwartym tygodniu cigzy powstaje pecherzyk cigzo-
wy, ktéry otacza zarodek. Mozna go zwykle zaobser-
wowac podczas badania USG miedzy 5. a 6. tygodniem.
Moze sie zdarzyc, ze pecherzyk cigzowy bedzie pusty
(tzw. puste jojo ptodowe). Zazwyczaj dochodzi wtedy do
samoistnego poronienia, zanim kobieta w ogole zorien-
tuje sig, Ze jest w ciqzy.

W tym czasie zarodek mierzy 0,25 cm, a swoim wyglg-
dem wcigz jeszcze niezbyt przypomina cziowieka.

Jesli podejrzewasz u siebie cigze, zachowaj dystans i pocze-
kaj na diagnoze lekarza - miarodajny bedzie dopiero wynik
USG. Z tym badaniem wstrzymaj sie jednak do przysztego
tygodnia, a w miedzyczasie obserwuj swoje dato.

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

Krwawienia implantacyjnege doswiadcza co czwarta
kobieta. Jak juz pisalismy, pojawia sie ono w momencie
zagniezdzenia sie zarodka w jamie macicy. Krwawienie
w tym czasie moze byc tez objawem samoistnego po-
ronienia.

Bezpieczna granica spozycia alkoholu w cigzy nie istnie-
je. Wiadomo natomiast, ze bez przeszkod przedostaje
sie on przez tozysko i dociera do krwi dziecka. Mitem jest
przekonanie, ze jeden tyk nie zaszkodzi. Kazda ilos¢ al-
koholu w kazdym z trzech trymestrow cigzy moze spo-
wodowac powiktania w postaci zaburzen prawidtowego
rozwoju dziecka.

Wysypiaj sie, odstaw uzywki i postaw na wiecej aktyw-
noscil

To powinna by¢ Twoja mantra podczas | trymestru.
Ten okres jest bardzo wazny dla catej cigzy. Dbaj o
ruch i aktywnosc¢ fizyczng - dobrze zréwnowazy ona
zmienne nastroje. Ogranicz spotkania z osobami zain-
fekowanymi, a jesli juz sie przeziebisz, nie lecz sie sama
- wszystkie leki, ktdre bedziesz od teraz przyjmowac,
wymagajg konsultacji z lekarzem lub farmaceutq. Je-
zeli nie wystepujg plamienia, nie musisz ograniczac
stosunkdw seksualnych.
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5ty tydzieti to moment, w ktérym wickszos¢ kobiet jest

juz pewna swojej cigzy. Pierwszym sygnatem jest brak

spodziewanej miesigczki. W tym czasie pojawidjq sie tez

inne objawy: piersi sq coraz bardziej tkliwe, narastajq

nudnosci, wizyty w toalecie stajq sie czestsze. To poczgtek

2 miesigca cigzy i wielkich zmian w Twoim zyciu .

W pigtym tygodniu cigzy podczas badania ultrasono-
graficznego mozna juz stwierdzi¢ obecno$é pecherzyka
cgzowego w jomie macicy. Jesli w tym czasie w jego wne-
trzu nie jest jeszcze widoczny pecherzyk zottkowy wraz z
zarodkiem, pojawi sie on w kolejnym tygodniu. W nastep-
nym lekarz stwierdzi, czy pecherzyk sie rozwingti czy cigza
przebiega prawidtowo.

W tym czasie zarodek jest juz zagniezdzony w macicy i
bardzo szybko roénie, weiqz jest jednak niewielki. Przybiera
ksztatt walco, w ktdrego obrebie wuksztatcajq sie glowa,
konczyny i pierwsze organy - serce oraz naczynia krwio-
nosne. Czynnose serca maluszka uwidoczni sie jednak w
badaniu USG dopiero okoto 6-7. tygodnia cigzy. Z zawigz-
kow korczyn oraz zgromadzonych wokdt nich prytek dto-
niowych najpierw rozwing sie ramiona i nogi, a nastepnie
palce rgk oraz stép Twojego dziecka.

Na tym etapie ciqgzy tworzy sie cewa nerwowa - duga
szczelina w tarczce zarodkowej, w ktdrej bedzie sie rozwi-
ja¢ uktad nerwowy. Okato 33. dnia zaczyna sie formowad
tzw. stara kora mézgowa, a wkrdtce potem uwidoczni sie
5 pecherzykéw mdzgowych. Zmiana ksztattu embrio-
nu stymuluje komdrki do intensywnego namnazania sie.
Poza mézgiem ich skupiska tworzg takze strune grzbie-
towq, wokdt ktdrej wytworzy sie kregostup i z ktérej roz-
winie sie rdzen kregowy. W nastepnej kolejnosci powsta-
ng szkielet i miesnie. Teraz tez zaczyna sie wyksztatcanie
wszystkich narzgdow i uktadow niezbednych do funkcjo-
nowanic maluszka poza brzuchem mamy - powstajq za-
lgzki ptuc, nerek, trzustki | $ledziony.

W pigtym tygodniu cigzy wokdt zarodka zaczyna sie
zbierac ptyn owodniowy. Pojawia sie réwniez fozysko, kid-
re poprzez wymiane tlenu i dwutlenku wegla przez cay
okres trwania cigzy umozliwia ptodowi oddychanie i za-
stepuje prace ptuc. To wiasnie poprzez tozysko bedziesz
dostarcza¢ swojemu rozwijajgcemu sie dziecku skiadniki
mineralne i witaminy, a takze niektdre przeciwcicta, za-
pewnigjgc mu odpornosé w pierwszych tygodniach po

porodzie. To dlatego juz na tym etapie niezwykle wazne
sq higiena i zbilansowane menu.

Pod koniec pigtego tygodnia cigzy zarodek jest jeszcze
bardzo malutki i mierzy ok 04-06 cm. Pomimo to, pod-
czas badania USG mozna juz rozpoznad, w kidrym miej-
scu jest zawigzek gtowy, a w ktorym reszty ciata.

Jesli test potwierdzit, ze spodziewasz sie dziecka, wiesz juz,
Ze rozwija sie w Tobie nowe zycie. Brzuch w 5. tygodniu nie
jest jeszcze widoczny, jednak zaczynasz juz odczuwad ob-
jawy wczesnej cigzy.

2 tygodnie po zaptodnieniu zauwazysz, ze Twoje piersi
delikatnie sie zaokrqglity i staty sie wrazliwe na dotyk. U
niektorych kobiet brodawki mogg stac sie nieznacznie
clemniejsze. W tym czasie mogq sie tez nasila¢ zmiany
nastrojow i rozdraznienie. Gwattowny wzrost poziomu pro-
gesteronu w organizmie jest przyczyng sennoscl i zme-
czenia, na ktore skarzy sie w pierwszych tygodniach cigzy
wiele przysziych mam. To takze skutek obcigzenia, z jokim
musi sie teraz zmierzyc¢ Twdj organizm, ktéry potrzebuje
energii min. na wyksztatcenie tozyska.,
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Na poczgtku szdstego tygodnia dziecko ma zaled-
wie 3-4 mm dtugosci. Nie jest wieksze niz ziarenko
granatu. Ale bardzo szybko rosnie - po 7 dniach
bedzie niemal dwa razy wieksze.

Wzrost” ptodu mierzy sie bez ndzek - od czubka glowy
do miednicy, wzdtuz kregostupa. Na pierwszym USG, ktére
wykonuije sie miedzy 6. a11. tygodniem cigzy, mozna zoba-
czyc juz pecherzyk cigzowy, a czasem nawet sam zaro-
dek Gdy dugo$c ptodu przekroczy 5 milimetréw, podczas
USG bedzie mozna ustyszed bicie serca. To bardzo niezwy-
kte dogwiadczenie.

Gdyby¢$ mogta zobaczyé teraz swoje malenstwo,
wyraznie wyréznitabys juz gtowe i.. ogonek (tak na
tym etapie ciqzy wyglgda ptéd). Co jeszcze dzieje
sie z dzieckiem?

* Pojawiajg sie zawigzki rgk

» Ksztattuje sie nosek

* Ma miejsce organogeneza (tworzy sie wgtroba,
nerki i ptuca)

* Powstajg komory serca

* Serce zaczyna pompowad krew

Twoje ciato wyraznie przygotowuje sie juz do macie-
rzynistwa. To skutek burzy hormonalnej, ktéra trwa
w twoim organizmie (np. coraz mocniej rosnie teraz
poziom hCG, czyli gonadotropiny kosmowkowej).

W tym tygodniuv jama owodniowa wypetnia sie
plynem wytwarzanym przez komdarki nabtonka
owaodni oraz przez sam zarodek.

Zapewni on Twojemu malenstwu ochrone przed
urazami, pozwoli utrzymac statq temperature oraz
bedzie stanowit fizyczng bariere przed infekcja-
mi. Caty czas trwa proces ksztattowania sie ukta-
déw - z endodermy powstajg uktad pokarmowy,
oddechowy i moczowy, z mezodermy - piciowy,
wydalniczy, miesniowy i szkieletowy. Z ektodermy
powstanie natomiast skéra oraz wiosy i paznokcie,
uformuje sie szkliwo zebdw, a takze gruczoty mle-
kowe, cze$ci wewnetrzne uszu oraz soczewki oczu

Okoto 40. dnia cigzy zaczyna bi¢ serce dzieckaq,
a tym samym zaczyna sie krgzenie krwi w jego or-
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ganizmie. Na tym etapie czynnosc serca wynosi 115
uderzen na minute. Szybko rozwija sie takze o$rod-
kowy uktad nerwowy. Jest to réwniez moment
tworzenia sie miesni dziecka. Zarodek przejawia
juz pewng spontaniczng aktywnos$¢ ruchowq, kto-
rq mozna dostrzec na monitorze USG, kiedy wspdl-
nie zaczynajg pracowad miesnie i nerwy dziecka.

W 6 tygodniu cigzy zarodek jest jeszcze bardzo maty.
Na monitorze zobaczycie najwyzej malenkg kreske
lub laseczke, ktorej dtugos$é w ostatnich dniach tego
tygodnia moze wynies¢ od 0,7 do 0,9 cm.

Na tym etapie jeszcze nie zauwazysz wiekszych
zmian. Pod wptywem dziatania hormondéw szyj-
ka macicy staje sie elastyczna i rozpulchniona, co
zresztq jest jednym z kryteridbw rozpoznawania
cigzy. Wskutek zmian hormonalnych nastepuje
takze rozwdj tkanki gruczotowej, dlatego rosnie
liczba pecherzykdéw oraz catego systemu kana-
likow i przewoddw wyprowadzajgcych mieko i w
konsekwencji Twoje piersi powiekszajq sie. Mozesz
odczuwad napiecie piersi, a nawet ich bolesnosc i
tkliwosé. Powiekszajq sie takze brodawki sutkowe
oraz ich otoczki, ktére ciemniejg na skutek zwiek-
szenia pigmentacji.
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7my tydzier’ to koniec drugiego miesigca cigzy. Zmiany

w Twoim wuyglqdzie mogq by¢ jeszcze niezauwazalne,

Twoja macica sie powieksza, by stworzy¢ odpowiednie

warunki do rozwoju dziecka. W tym czasie mozesz juz

ustysze< bicie jego serca podczas pierwszego badania USG.

Objawy w postaci nudnodci, zadyszek czy zmeczenia
mogq by¢ bardziej odczuwalne. Mozesz (cle nie musisz)
lekko przybrac na wadze. W tym czasie intensywnie rozwi-
ja sie mézg dziecka, rosng ndzki | rgezki. To bardzo dobry
moment na wykonanie badar krwi w kierunku schorzen
niebezpiecznych dla kobiet w cigzy, takich jak: rozyczka,
toksoplazmoza czy cytomegalia.

Siédmy tydzien cigzy to czas, gdzie mozna juz odréznic od
siebie poszczegdlne czesci ciota dziecka: tutdw i kornczyny,
ktdre stajq sie coraz dhuzsze.

Formujq sig palce u rgk, na ktérych pojawiajq sie pierw-
sze, delikatne linie papilarne. Pod koniec 2 miesiqca dgzy
u Twojego dziecka mozna juz zaobserwowad ruchy tutowia
i koriczyn. Nie sq one jeszcze kontrolowane, ale dosyc plynne.

U Twojego dziecka wyksztatca sie narzgd gardiowy - to
wiagnie z niego powstanie min. jezyk, podniebienie i zu-
chwa. Zaczyna sie ksztattowad nos, usta i oczy. Gotki
oczne majq ksztatt czamych plamek, w ktdrych pojawiajq
sie zawigzki soczewek.

W 7. tygodniu cigzy rozwija sie mézg dziecka. Teraz ma
on juz trzy czesd: przodomadzgowie, srodmdzgowie oraz
tytomdézgowie. W maézgu tworzq sie rowniez wypustki ner-
wow wzrokowych.

Dziecko w 7. tygodniu cigzy ma miedzy 0,8 a11cm.

Pod koniec 2 miesigca cigzy nie zauwazysz jeszcze du-
2ych zmian w wyglqdzie Twojego ciata. Najprawdopo-
dabnigj jeszcze nie zaczelas zwieksza¢ masy ciata, a byd
moze nawet stracitas kika kilogramoéw - zwiaszcza jezeli
dokuczajg G nudnosci | wymioty. W Twoim organizmie
nastepujg zmiany, dzigki kidrym dziecko ma wiasciwe
warunki do rozwoju. Macica systematycznie sie powiek-
sza, aby bez problemu zmiescit sie w niej rosnqey zarodek.
Juz wkrétce bedzie to widoczne w postaci szerszej talil
Napiecie w dole brzucha to oznaka rozciggania sie ma-
cicy, ktdra podczas zwiekszania swojej objetosd pocigga
wigzadia maciczne. U wielu part moze to objawiac sie dys-
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komnfortem w postaci bdlu w pachwinach o réznym nasi-
leniu, Czasami wystepuje on w lewej pachwinie, czasem w
prawej, niekiedy w obu jednoczesnie. Czesto towarzyszy
kobietorm w pierwszym trymestrze ciqzy i jest skutkiem
zmian hormonalnych zachodzqcych w organizmie. To
objaw nieprzyjemny (zwtaszcza gdy $lina ma gorzki po-
smak), ale nieszkodliwy, moze jednak nasila¢ mdtosc lub
nawet je wywotywac. Ta cigzowa dolegliwose powinna
ming¢ okoto

W drugim miesigcu cigzy to objaw zupemie normalny. W
tym czasie Twoje serce - przy statym cisnieniu - zaczyna
bi¢ szybciej, gdyz ma za zadanie przepompowad wiecej
krwi, niezbednej do rozwoju dziecka. Zwieksza sie czesto-
tliwosé¢ oddechu, przez co mozesz szybciej sie meczyc i
odczuwac zadyszki w sytuacjach, ktdre przed zajéciem w
cigze nie byty dia Ciebie zadnym wysitkiem.

Jesdli przed cigzq bytas aktywna fizycznie, nie rezygnuj ze
sportu - po prostu dopasuj natezenie i rodzaj aktywnosc
do stanu, w jakim obecnie sie znajdujesz. Jezeli dotqd nie
¢wiczytas - zacznij to robic. Dzieki temu przygotujesz orga-
nizm do wysitku, jakim jest pordd. Regularny ruch zwieksza
produkcje endorfin, czyli hormondw odpowiedzialnych za
dobre samopoczudie, wzmacnia miesnie i stawy, poma-
ga zmniejszy¢ béle kregostupa, redukuje stres, poprawia
odpornosc oraz wytrzymatose organizmu. Wskazane dla
kobiet w cigzy sq regularne spacery, joga, pilates czy gim-
nastyka w wodzie.
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8my tydzien to koricowka
2 miesiqca cigzy

Do korica 1trymestru pozostaty jeszcze 4 tygo-
dnie, a do porodu 32 tygodnie. Na pierwszy rzut
oka w wyglgdzie nic sie nie zmienito, ale w ciele
dokonuje sie rewolucja. Zamiast spodziewane-
go brzucha coraz wieksze stajg sie piersi. Twoje
dziecko intensywnie sie rozwijal Sprawdz, co sie
zZmienito od ostatniego tygodnia.

W 8ym tygodniu pecherzyk cigzowy ma 3-5 mm
srednicy, a zarodek mierzy 15-18 mm dtugosci.
Oznacza to, ze twoéj synek lub cdreczka jest wiel-
kosci duzej maliny. Pojawiajg sie stopy i kciuki, po-
wstajq zawiqzki narzgdéw wewnetrznych. Bardzo
szybko rosng jelita dziecka i poniewaz przestajg
miesci¢ sie w brzuchu, zostajg wypchniete poza
niego - lekarze moéwiq na to fizjologiczna prze-
puklina pepkowa (omphalocele fizjologiczne). To
catkiem normalne, pdZniej wrdcq na swoje miegj-
sce. Tutbw dziecka wydtuza sie i fatwo go odrdznic¢
od reszty ciata. Przede wszystkim dtuzsze sq nogi
i ramiona (dolne koriczyny dziecka na razie sq
krétsze, potem te proporcje sie zmieniq). Tworzy
sie chrzestny szkielet dziecka, kregostup i zebra sq
na razie cienkie jak nitki.

Na twarzy widaé juz oczy, koniuszek nosaq, for-
mujq sie uszy. Podczas pierwszego badania USG
mozesz zobaczyc¢ swoje dziecko. Wyraznie widad
tez, jak bije jego malenkie serce (robi to z zawrot-
ng predkosciq 150 uderzen na minute, to dwa razy
szybciej od twojego.) W 8. tygodniu cigzy rozpo-
czyna sie tez proces unerwiania ucha wewnetrz-
nego u dziecka. W okolicach szyi, po obu stronach,
pojawia sie malenki krgzek. Oznacza to, ze ucho
wewnetrzne odpowiedzialne za stuch i zmyst réw-
nowagi jest rozwiniete. Wtasnie teraz zaczynajg
takze rosnqc¢ powieki dziecka. Maluszek zaczyna
wykonywad spontaniczne ruchy, jednak jeszcze
musisz poczekad zanim je poczujesz.

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

Dolegliwosci przy cigzy blizniaczej sq z regu-
ty mocniej odczuwane niz w cigzy pojedynczei.
W pierwszych miesiqgcach silniej mogg dokuczad
poranne nudnosci i wymioty. Warto wiedziec, ze
dla doktadnej kontroli rozwoju bliznigt wykonuje
sie wiecej badan USG. W przypadku bliznigt dwu-
jajowych mniej wiecej raz w miesiqcu. Przy jedno-
jajowych - co dwa tygodnie, bo czesciej dochodzi
do powiktan.
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8my tydzien to koricéwka 2 miesigca cigzy. Do korica |
trymestru pozostaty jeszcze 4 tygodnie, a do porodu 3
tygodnie. Na pierwszy rzut oka w wyglqdzie nic sie nie

zmienito, ale w ciele dokonuje sie rewolucja. Zamiast

spodziewanego brzucha coraz wieksze stajq sie piersi.

Twoje dziecko intensywnie sie rozwija!

W 8ym tygodniu pecherzyk cigzowy ma 3-5 mm sred-
nicy, a zarodek mierzy 15-18 mm dtugosci. Oznacza to,
ze twdj synek lub coreczka jest wielkosci duzej maliny.
Pojawidjq sie stopy i kciuki, powstajq zawigzki narzg-
déw wewnetrznych. Bardzo szybko rosng jelita dziecka
i poniewaz przestajg miescic sie w brzuchu, zostajg wu-
pchniete poza niego - lekarze mowiq na to fizjologicz-
na przepuklina pepkowa (omphalocele fizjologiczne).
To catkiern normalne, pdzniej wrdcq na swoje miejsce.
Tutdw dziecka wydtuza sie ifatwo go odréznic od reszty
ciata. Przede wszystkim diuzsze sq nogi i ramiona (dol-
ne korczyny dziecka na razie sq krétsze, potem te pro-
porcje sie zmieniq). Tworzy sie chrzestny szkielet dziec-
ka, kregostup i zebra sq na razie cienkie jak nitki.

Na twarzy widac juz oczy, koniuszek nosa, formujg
sie uszy. Podczas pierwszego badania USG mozesz
zobaczye swoje dziecko. Wyraznie widac tez, jok bije
jego malerikie serce (robi to z zawrotnq predkosciq 150
uderzen na minute, to dwa razy szybciej od twojego.)
W 8. tygodniu cigzy rozpoczyna sie tez proces uner-
wiania ucha wewnetrznego u dziecka. W okolicach
szyi, po obu stronach, pojawia sie malenki krgzek.
Oznacza to, ze ucho wewnetrzne odpowiedzialne za
stuch i zmyst rownowagi jest rozwiniete. Wiasnie teraz
zaczynajq takze rosngé powieki dziecka. Maluszek za-
czyna wykonywac spontaniczne ruchy, jednak jeszcze
musisz poczekad zanim je poczujesz.

Pod koniec 2. miesigca twoje dziecko:

« Znacznie urosto - mierzy teraz ok. 1,5 cm dtugosci

« jest kompletnym, cho¢ niedoskonatym i miniaturo-
wym cztowiekiem

* ma wiasng grupe krwi i niepowtarzalne linie papilar-
ne na dioniach i stopach

* wcigz jest w ruchu - ptywa w wodach ptodowych

Cho¢ osoba postronna jeszcze nie bedzie w stanie
zauwazye, ze jestes w ciqzy, Ty najprawdopodobniej
widzisz juz, ze brzuch ponizej pepka jest lekko zaokrg-
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glony. Jest to zwigzane zaréwno z powiekszajqcq sie
rmacicg (w ésmym tygodniu cigzy mozna jq poréwnac
pod wzgledem wielkosci do grejpfruta), ale przede
wszystkim z poluzowaniem powtok brzusznych. To
sprawia, ze narzqgdy wewnetrzne, gtdwnie jelita, prze-
suwajg sie do przodu, co lekko uwypukla brzuszek.
Moze by¢ Ci niewygodnie w dotychczasowej odziezy,
wiec wybiergj luzne ubrania, najlepiej z gumkg, a nie te
zapinane na guziki czy zamek.

Zaparcia sq efektem zardwno powiekszajgeej sie ma-
cicy, ktéra napiera na jelita, jak i zwiekszonego pozio-
mu progesteronu. Ten hormon rozluznia jelita i spra-
wig, ze tres¢ zotgdkowa przemieszcza sie przez uktad
trawienny wolnigj. Problem moze nasili¢ réwniez przyj-
mowanie suplementéw diety, ktére zawierajq zelazo.
Wigcz do swojej diety produkty z btonnikiem, takie jak:
petnoziarniste pieczywo, platki | kasze. Jedz warzywa i
owoce (jabtka, kiwi, buraki, brokuty), pij okotfo trzy litry
niegazowanej wody mineralnej dziennie, a w ramach
positkdw takze soki warzywne i owocowe. Na pew-
no pomoze Ci rowniez regularny ruch, np. codzienne
30-40-minutowe spacery. W ¢smym tygodniu cigzy
Twoje piersi mogq byc tkliwe, obole, obrzmicte i bar-
dzo wrazliwe na kazdy dotyk. To zupetnie normalne.
Objawy te sg efektem zmian hormonalnych, ktéore
zachodzq w Twoim organizmie. Znajdujgce sie w pier-
siach gruczoty, pod wptywem hormondw, zaczynajg
sie powigkszac i przygotowywac do laktacji. Przybywa
tkanki, ktéra rozciqga sie i uciska wiokna nerwowe, co
jest odczuwalne jako nadwrazliwosé oraz tkliwose.
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ma juz uksztaltowane nézki i rgczki. Coraz czesciej nimi
poruszaq, dle Ty jeszcze nie mozesz tego poczué. Wyksztat-
city sig juz réwniez powieki, ktdre na razie weigz pozostajq

sklejone, wiec dziecko wyglgda tak, jakby spato.

Jeste$ w10. tygodniu cigzy - objawy w postaci nudnosdi i
wymiotdw mogq (choé nie muszq) byé teraz najbardzie]
nasilone. Czasami pojawiajq sie réwniez wzdecia. Two-
je dziecko wciqz bardzo dynamicznie sie rozwija - dbgj
wiec o siebie: nie przemeczaj sie, zachowuj pogode du-
cha i zdrowo sie odzywiajl W dziesigtym tygodniu ciqzy
Twoje dziecko ma juz uksztattowane rgezki i ndzki. Coraz
czesciej nimi porusza, ale na razie - ze wzgledu na nie-
wielkg mase maluszka - jeszcze nie wyczujesz jego ru-
chéw. Widoczne sq juz takze palce u stép, w odrdznieniu
od palcéw rgk pozostajg jednak zrogniete btong. Gtowa
Twojego dziecka wcigz jest bardzo duza w stosunku do
reszty ciata, jednak z kazdym kolejnym tygodniem te
proporcje bedq sie zmieniac. Wyksztatcone sq juz powie-
ki - wciqz sq one jednak ze sobqg sklejone, wiec dziecko
wyglqda tak, jokby spato. Ze wzgledu na powiekszanie
sie glowy zmienia sie potozenie oczu, widoczne stajq sie
réwniez nos oraz usta. W 10. tygodniu cigzy szybko roz-
wija sie takze moézg, co moze byc widoczne w postac
wypuktosci na czole.

W trzedim miesigcu cigzy swdj ksztatt zyskujg pluca i
trzustka. Pecherzyk zétciowy rozpoczyna produkcje zotdi,
zas funkgje krwiotwdrczg stopniowo przejmuje szpik ko-
stny, zastepujqc w tej roli wgtrobe. U dziecka rozwijajqg sie
migsnie przewodu pokarmowego, dzieki ktérym mogg
zaczqd pracowac jelita. Najwaznigjsze narzgdy we-
wnetrzne sq juz uksztattowane - w kolejnych tygodniach
czeka je jednak systematyczny rozwdj. Dziecko moze
rowniez potykad ptyn owodniowy, co pomaga mu sty-
mulowac rozwd] uktadu oddechowego | pokarmowego.

Dziecko w 10. tygodniu cigzy ma 31 cm i wazy 4g.

Jesli spodziewasz sie dziecka po raz pierwszy, w 10. ty-
godniu dgzy zobaczysz juz dosé wyraznie zaokrgglony
brzuszek. Wcigz mozesz go jednak ukry¢ pod luZniejszy-
mi ubraniami. Jezeli masz juz dzied, Twdj brzuch jest z
pewnosciq mocno powiekszony i widoczny rowniez dia
innych. Mozesz powoli zaczqé zmienia¢ garderobe na
wygodniejszg - z kazdym kolejnym tygodniem bedzie

rosng¢ dyskomfort zwigzany z noszeniem ubran zapi-
nanych na zamek biyskawiczny czy guziki. O wiele wy-
godniejsze bedg ubrania z gumkg w pasie.

W zwigzku z powiekszajgoym sie biustern z pewnoscig wy-
mienitas juz swdj biustonosz na rozmiar wiekszy. W przy-
padku majtek na razie jeszcze nie ma takiej koniecznosci -
wiele kobiet przez caty okres cigzy nosi zwyczajne figi, ktdre
korczq sie pod brzuchem. Wazne jest jednak, by taka bieli-
zna byta wykonana z naturalnych przewiewnych materia-
fow - najlepiej baweiny, ewentualnie z niewielkq domieszkg
tkanin syntetycznych (np. elastanu). Chroni to przed rozwi-
janiem sig infekcji oraz powstowanien podraznier. Bielizna
powinna mie¢ wkiadke ze stuprocentowej bawelny. Zwrde
uwage na 1o, czy majtki nie udiskajq brzuszka, ud oroz pa-
chwin - to szczegdlnie wazne podczas.

Waprn to sktadnik niezbedny rozwijajgcemu sie dziecku
do prawidtowe] mineralizacji kosci | zebdw. Dodatkowo
reguluje on metabolizm crganizmu, bierze udziat w pro-
cesie krzepniecia krwi, a takze zmniejsza przepuszczal-
nos¢ bfon komdérkowych, chronigc maluszka przed re-
akcjami alergicznymi. Niedobdr wapnia w Twojej diecie
moze by¢ grozny nie tylko dia dziecka, ale rowniez dla
Ciebie - zwieksza bowiem ryzyko osteoporozy, czyli cho-
roby bedqcej efektem zmniejszenia gestosci kosd. Za-
potrzebowanie kobiet w cigzy na wapn jest takie samo
jok przed cigzg (1300 mg na dobe w przypadku mam
ponizej 19. roku zycia i 1000 mg w wieku 19-50 lat).
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Marka moKee jest obecna na rynku od ponad
6 lat. Jej produkty wybierane sg przez rodzicéw
w catej Europie, a niekiedy w Stanach
Zjednoczonych badz Australii. Jedng z gtownych
idei jest tworzenie minimalistycznych,
uzytecznych i trwatych produktéw, ktére sa
jednoczesnie stylowe i dostgpne w rozsgdnej
cenie. Ogromna wage przywiazuje sie do jakosci
materiatow, dbatosci o sSrodowisko, obstugi
klienta oraz tworzenia przyjaznej spotecznosci
rodzicielskiej.

L

1. Kosz Mojzesza WoolNest

Jest jedynym koszem Mojzeszowym wykonanym
z filcu wetnianego. Lekkosc i prostota sktadania
sprawiajg, ze doskonale sprawdzi sie

podczas podrozy.

2. Kosz na pranie Soft Seagrass
Recznie wykonany kosz na pranie z trawy morskie;j.
Mocny i wytrzymaty, z solidng pokrywka!

3. Stojak edukacyjny

Noworodki do korica 2. miesigca zycia preferuja
wzory z wysokim kontrastem i wyraznymi granicami
pomigdzy polami jasnymi i ciemnymi, dlatego tez
zabawki wiszace na stojaku sg czarno - biate.

4, tozeczko dzieciece moKee Mini

Posiada maksimum mozliwosci i wiele ciekawych
funkcji, m. in. az 7 pozycji materaca, a takze
zdejmowany przedni panel, dzieki ktérym moze byc
stosowane od urodzenia do lat 3. o

iL_l!._ -

“RARRER
] |

pl.mokee.eu | tic@mokee.eu | fb: @wearemokee | i

online.anyflip.com/dari/lpud/mobile/index.html#.Xn-Z_SeG;jz8.blogger

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

| *

|

| b

.
]
]
&
—
u'nu'_.:.‘? 134 E:.HM

ey T
s ,1" :?:m# S/

'ﬁ"tlr F,gi{:aggé', ,.‘&}rﬁ‘*

i LA H e
l,:ggb—l m Ty
R
':;3_-:..\,??: )
};i.nfﬂ':‘
T Ty i
| 5. Karuzela do t6zeczka dziecigcego
‘ Jest nie tylko elementem dekoracyjnym, ale tez
pomaga ¢wiczy¢ wzrok juz od pierwszego dnia!
Stylowe i minimalistyczne wykonanie sprawia,
| ze pasuje do kazdego rodzaju wnetrza
|
o
o il

instagram: @wearemokee
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katarek

Mamo,

Czy wiesz, ze dziecko do 1. roku zycia
oddycha wytacznie przez nos?

Dlatego katar i zatkany nos u niemowlaka
to ogromny problem:

Maluch

e Nie je

e Nie $pi

e Jest rozdrazniony i ptacze

Co wiecej, nieleczony katar moze
prowadzic¢ do groznych powiktan —

apalenia ucha, ptuc czy oskrzeli.
Dlatego Mam meloda 3 Rroksw
odciggaj dziecku katar!

G WO
Zréb to z nami w trzech prostych krokach:

ROZRZEDZANIE ODCIAGANIE NAWILZANIE

Poznaj rodzine aspiratorow Katarek:

==\ katarek ==\ katarek katarek
complete plus é standard

Kompleksowe rozwiazanie  Kultowy aspirator kataru Podstawowe rozwigzanie

na katar — apteczka mtodej] rekomendowany przez na katar u niemowlat
mamy. mamy. i dzieci.
h @:‘::.. @:—+@ﬂ= ) e
katarek katarek '
o comp'ete e standari/ =z
3 ki 9 putoe 3 okl i
N T e R —
Nie musisz nam wierzy¢ -
odwiedz nas i sprawdz opinie Mam! WWW. katal’ek.pl
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Obudz w sobie szésty zmyst!
PRODUKTY 100% BAMBUSOWE.

Zatozycielka firmy w poszukiwaniu oryginalnych
produktow dla swoich dzieci, uznata ze rynek
jest przesycony kiczowatymi i kolorowymi
bibelotami, nie koniecznie idacymi zjej
potrzebami klasykii prostoty.

Postanowita sama stworzy¢ produkty
ponadczasowe, wpisujgce sie
w wyszukane gusta wymagajacych mam-nie
mieszczace sie w ramy powszechnosci.
e - =y -y,

y -
/.i;’f{"l -

Tworczyni postawita na najwyzszg jakosé
produktow - na 100% bambus.
Zatozeniami i mysla przewodnia jest
bliskos¢ naturze.
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(Bielenda)
-
Sexi
Mama

SKUTECZNA PIELEGNACJA
DLA KOBIET W CIAZY | PO PORODZIE

- T MATHIA WYOLADIA | UELASTYCE MiA
| UIEDRMIA | REGENERUSE

DLA KOBIET W CIAZY | PO PORODZIE

Linia produktéw Sexi Mama skutecznie zadba o Twdj wyglad
i samopoczucie w tym szczegblnym dla Ciebie czasie.
w zapobiega powstawaniu rozstepéw
» wzmacnia i uelastycznia skére na biuscie
¥ nawilza i regeneruje
¥ tagodzi podraznienia
www.bielenda.pl
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11-ty tydzien to koricéwka pierwszego trymestru. Twoje
dziecko sie prostuje, jego szyja staje sie coraz diuisza,

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

wstepnie ksztattujq sie takze matzowiny uszne. Dla Ciebie .
jest to natomiast czas, by zgtosié sie na pierwsze badanie

USG, zwane USG genetycznym.

Na pojedynczych juz paluszkach zaczynajg powstawac
fozyska paznokd, ksztattujq sie takze mieszki wiosowe.
Skara jest juz lekko zardzowiona, ale nadal bardzo cien-
ka - wida¢ przez nig naczynia krwionosne.

Glowa wciqz stanowi okoto potfowe dtugoséci ciata dziec-
ka, jednak szyja staje sie coraz diuzsza i szczuplejsza,
widoczny jest tokze podbrodek. Ksztattujg sie struny glo-
sowe; maluszek moze tez juz wysuwac i chowad jezyk.
WSstepnie uformowane sq matzowiny uszne, zamkniete
powieki przykrywajq wigz rozwijajgee sie gatki oczne.
W Titym tygodniu cigzy trwa réznicowanie sie zewnetrz-
nych narzqddéw piciowych. Do tego czasu zardwno
chtopey, jak i dziewczynki majg tzw. guzek ptciowy. Teraz
jednak chtopcy otrzymujq dowke meskich hormondw z
jgder, wiec ich penis zaczyna sie wydtuzad i wygtadzad. U
dziewczynek zewnetrzne narzqdy ptciowe na razie pozo-
stajq bez zmian. Dopiero za kilka tygodni z guzka pfcio-
wego powstang wargi sromowe oraz techtaczka.

Pod koniec pierwszego trymestru serce dziecka jest juz
uksztattowane i w pefi sprawne. Swojg najwazniejszg
funkcje, czyli wydzielanie insuliny, zaczyna petni¢ takze
trzustka. Jelita wysdieta juz btona $luzowa. Rozpoczyna
sie takze proces mineralizacji kosci - bedzie on trwat az
do zakonczenia wieku dojrzewania.

Dziecko w 11 tygodniu cigzy mierzy 41cmiwazy 7 g.

W 1. tygodniu dqzy Twdj brzuszek jest juz do$¢ wyraznie
zaokrgglony, zwioszcza w dolnych partiach. Jest to przede
wszystkim skutek powiekszania sie macicy, ktéra lekko prze-
suwa do przodu narzqgdy wewnetrzne, gtdwnie jelita. Dodat-
kowo wraizenie powiekszonego brzuszka mogq potegowad
czesto przydarzajgee sie na tym etapie dqzy wzdecdia.

Pod koniec pierwszego trymestru z pewnosciq zauwa-
2ysz u siebie tokze inne zmiany w wyglgdzie. Nadal
powiekszajq sie piersi, wcigz moze utrzymywad sie ich
tkliwosce i bolesnoéé. Mozesz w zwigzku z tym nie miec
ochoty na pieszczoty z partnerem.

Czes¢ kobiet w okolicach 1. tygodnia cigzy zauwaza spo-
ro korzystnych zmian w swoim wyglgdzie. Zwigksza sie
gestosc wiosdw, poprawia sie takze kondycja skéry i pa-
Znokci.

Potrzeba czestego oddawania moczu - to naturalna
dolegliwose, ktéra moze stac sie bardziej ucigzliwa wia-
$nie w okolicach 1. tygodnia cigzy. Powiekszajqca sie
macica udiska pecherz moczowy, co powoduje zwiek-
SzOne parcie na Mocz.

Bdle gtowy - mogq byc¢ zardwno efektem zmian hor-
monalnych zachedzgcych w Twoim organizmie, jok i wa-
har cignienia.

Omdlenia - ich przyczyny sq ztozone. Z jednej strony
mogq byc¢ spowodowane zmianami w pracy uktadu
krgzenia, naturalnymi dla okresu ciqzy, z drugiej -osfa-
bieniem wywotanym brakiem apetytu, nudnosciami, wy-
miotami czy niedokrwistosciq.
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W tym okresie wiekszo$¢ przysztych mam odetchnie

z ulgq - dolegliwosci cigzowe powoli zaczng ustepowad.
U innych nudnosci i wymioty moggq sie utrzymad do okoto
16tego, a nawet 18tego. tygodnia. Z pewnosciq poczujesz

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

sie spokojniejsza po USG genetycznym, ktére warto wykonad

miedzy 1tym a 14tym tygodniem cigzy.

To juz 12 tydzien cigzy, czyli 3. miesigc i praktycznie ko-
niec 1trymestru cigzy. Mozesz spokojnie oddawad sie co-
dziennej aktywnosci - brzuszek nadal jest maty, wiec nie
bedzie Cie ograniczac. Jeszcze nie odczuwasz ruchdw
dziecka; maluszek wcigz Cie nie styszy, jednak staje sie
wrazliwy na dotyk. W 3. miesigcu cigzy jego maézg rozpo-
czyna produkgje hormondw. Wykazuje ponadto aktyw-
nos¢, ktdra wyraza jego cechy indywidualne.

W 12tym tygodniu zycia ptodowego twarz Twojego
dziecka nabiera propordji, a gtdwne struktury jege mo-
zgu sq juz uksztattowane. Rozwingt sie takze ukiad po-
karmowy. Jelita ¢wiczg ruchy perystaltyczne, a dziecko

caty czas potyka plyn owodniowy.

Rozwinieta jest tez pepowina, ktéra dostarcza mu sktad-
nikéw odzywczych. Dobiega konca ksziattowanie sie
trzustki i tarczycy. Pluca sq juz rozdzielone - w kolgjnych
tygodniach bedzie mozna zauwazyc¢ na USG sponta-
niczne préby oddychania oraz towarzyszgey im skurcz
klatki piersiowej. Trwa takze proces kostnienia struktur
szkieletu. Rozwijajg sie paznokcie u rgk i stop.

Swojg prace rozpoczynajq teraz miesnie odpowiadajgce
za chwytanie, oddychanie, fonadje i ssanie. Na tym etapie
sq jeszcze bardzo stabe, ale to w tym czasie dziecko staje
sie bardziej ruchliwe i zaczyna swdj trening. Umozliwiajg
mu to wody ptodowe, ktérych w worku owadniowym jest
coraz wiecej. Maluszek moze kopac nogami, zginac ko-
lana, obraca¢ stopy i odbijac sie od $cian macicy, kreci¢
gfowgq, kotysac biodrami, otwierac i zamykad usta. Jest
rowniez wrazliwy na dotyk. Nie poczujesz jeszcze jego ru-
chow - w jamie macicy ma na tym etapie sporo miejsca,
aby mogt rosngé i sie rozwijac. Dopiero miedzy 17 a 20 ty-
godniem maluch zacznie wyrazniej dawac o sobie znac.

Dziecko w12 tygodniu cigzy szybko zwieksza swojg mase
ciota - teraz Twoje malenstwo wazy 14 g i mierzy 54 cm.

W Twoim organizmie trwajg zmiany hormonalne. Wy-
ksztatca sie tozysko, roénie macica, ktéra zaczyna prze-
kraczac granice spojenia fonowego. W 12 tygodniu mo-

zesz dostrzec zmiany w swoim wyglgdzie, jednak nie na
tyle duze, by zaczeli zauwazad je inni. W tym czasie moze
pojawic sie takze ciemna linia biegngca od pepka w dét -
tzw. linea negra.

Chot¢ brzuszek zacznie sie zaokrggla¢ dopiero w ciggu
najblizszego miesigea, juz teraz mozesz podzielic sie wia-
domosciq o cigzy z bliskimi.

Nawet jesl doskwierajg Ci nudnosdi i zmeczenie, nie mu-
sisz rezygnowac z seksu.

W 12tym tygodniu cigzy moze dojs¢ do samoistnego pla-
mienia, ktére zwykle nie jest powodem do niepokoju. Ta-
kie plamienie moze pojawic sie np. po stosunku. Zwigksza
podatno$e na infekge pochwy, za ktorymi stojg gtdwnie
zmiany hormonalne. Wzrasta zarazem sktonnose do sta-
now zapalnych drég rodnych.

Przezroczysty, bezwonny $luz nie jest powodem do niepo-
koju, jednak jesli pojawiajq sie uptawy (serowate i grudko-
warte, zielonkawe, rozowe bgdz brgzowozétte), mogqg byc
one objawem grzybicy lub zmian bakteryjnych.

Nagte wahania poziomu cukru mogg one powodowad
napady gtodu, prowadzqce do spozywania niezbyt zdro-
wych positkdw i w konsekwendji czesto takze do zgagi.
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13. tydzieri to koniec trzeciego miesiqca, a tym samur
koniec 1 trymestru cigzy. Dolegliwosci w postaci nudn
czy zlego samopoczucia powinny wiec powoli odchoc

w zapomnienie. Ciggle trwa rozwéj Twojego dziecka -
raz sprawniej pracuje wiele jego narzqdéw wewnetrz

w tym nerki. Dziecko zaczyna wiec... siusiad!

Trwa 13ty tydzien Twojej cigzy. Konczysz trzeci miesigc,
a zarazem pierwszy trymestr cigzy - mozesz wiec ode-
tchngc z ulgg, najwieksze zagrozenie dla Twojego dziec-
ka wiagnie minefo. Z kazdym dniem powinnas czu¢ sie
coraz lepigj, a takze zauwazac stopniowo lekki przyrost
masy cicta - to, w jakim tempie bedzie on nastepowdt,
zdlezy min. od jej wyjsciowej wartosci.

W trzynastym tygodniu ciqzy gtdwka dziecka stanowi
okoto 1/3 diugosci jego ciata i weigz jest przygieta do zeber,

Caty czas trwa proces kostnienia chrzgstek -rozwijajq sie
kosci czaszki, kosci dtugie koriczyn oraz zebra.

Pod koniec pierwszego trymestru cigzy wiekszos$¢ narzg-
dow wewnetrznych dziecka wykonuje juz swojg prace.
Trzustka produkuje insuling, dzieki ktérej regulowany jest
poziom cukru we krwi maluszka. Dziecko caty czas po-
fyka wody ptodowe, co jest znakomitym treningiem dla
jego uktadu trawiennego (jelita zmieniajq juz potozenie
i powoli przemieszczajq sie do wnetrza jamy brzusznej)
oraz nerek -dziecko potrafi juz siusiac. Plyn owodniowy
jest bardzo bogaty w réznego rodzaju skiadniki odzyw-
cze, co pomaga w prawidtowym rozwoju zaréwno jelt,
jak i bton $luzowych zotqdka.

W 13. tygodniu cigzy dziecko kontynuuje swaj trening ru-
chowy - potrafi sie juz przekrecac, podskakiwag, ruszac
glowq i konczynami. Dynamicznie rozwija sie takze jego
mimika: ziewa, marszczy czofo, porusza wargami i na-
dyma policzki. Caty czas rozwijaja sie oczy i uszy. Coraz
bardziej wystajqce stajg sie broda i nos.

Jaka jest diugosc i masa ciata Twojego dziecka w 13, ty-
godniu cigzy? Mierzy ono okoto 7,4 cm i wazy 23 g.

W trzynastym tygodniu cigzy Twdj stan staje sie coraz
bardziej widoczny dla otoczenia. Twoja macica caty czas
sie powieksza - moze teraz osiqgac wielkos¢ matej pitki.
Z pewnosciq widzisz juz uwypuklenie brzucha, ale to, jak
bardzo jest ono zauwazalne, zalezy min. od Twojej budo-
wy ciata oraz wzrostu.

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

Mniej wiecej od 13. tygodnia cigzy mozesz juz powoli
przybiera¢ na wadze, a tempo tego procesu zalezy od
wuyjéciowej masy ciafa. Na przyrost masy cicta skiada
sie zarowno zwiekszajgca sie masa dziecka, jak | waga
fozyska, ptynu owodniowego, macicy, dle takze wzrost
masy piersi czy wieksza ilosc¢ tkanki tuszczowej. Masz
takze wiecej krwi niz przed cigzq - ona tez przeciez swoje
wazyl U kobiet bardzo otytych, ze wzgledow zdrowot-
nych, na tym etapie cigzy korzystne moze byc jednak
lekkie zmniejszenie masy ciata.

W trokcie cigzy zwiekszong prace wykenuje caly ukiad
krgzenia przysztej mamy, w tym serce. Objetosc krwi
w organizmie zwieksza sie o 30-50%, podobnie jak ilos¢
krwi pompowanej przez serce w trakde jednej minu-
ty. Wszystko to powoduje, ze serce bije duzo szybciej niz
przed cigzq i moze to by¢ dla Ciebie wyraznie odczuwal-
ne. Przyspieszenie procy serca moze tez mied zwigzek
z niedokrwistoscig lub nieprawidtowq funkcjg tarczycy. Pod
koniec pierwszego trymestru objawy te, zwigzane przede
wszystkim ze zmianami hormonalnymi, powinny mijac.

W okolicach 13. tygodnia cigzy moze zaczqgc¢ doku-
cza¢ Ci dos¢ nieprzyjemne uczucie ciggniecia w pa-
chwinach. To efekt powiekszania sie macicy - rozcig-
ga ona bowiem wiezadta, na ktérych jest zawieszona,
powodujgc bol.

y 4 !
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14 Tydsiers
ciagy

14ty tydzien cigzy to poczgtek zaréwno czwartego mie-
sigca, jak i drugiego trymestru. To takze ostatni moment,
by zgtosi¢ sie na pierwsze zalecane kobietom w cigzy ba-
danie USG. By¢ moze w jego trakcie uda sie juz rozpoznad
pted Twojego dziecka.

Rozpoczynasz wiasnie 4ty miesiqc cigzy, a zarazem jej
2gi trymestr. W zwigzku z tym mogq sie pojawic u Ciebie
kolejne objawy, np. krwawienia z nosa. Jesl nie pomy-
Slatas o tym wezesniej, 14. tydzien ciqzy to dobry czas, by
rozpoczgc systematyczny trening miesni Kegla.

W czternastym tygodniu cigzy nadal trwa proces pro-
stowania sie dziecka - jego gtdwka oddala sie od klatki
piersiowej, a szyja wciqz sie wydhuza.

Dziecko w 14tym tygodniu cigzy nieustannie trenuje swo-
je umiejetnosci ruchowe - nadal ma ono jednak duzo
miejsca, wiec jeszcze nie poczujesz jego ruchdw.

Na poczgtku drugiego trymestru twarz dziecka staje
sie coraz bardziej symetryczna i wyrazniej zarysowana.
Oczy kontynuujg swojg wedrdwke ku srodkowej czesci
gtowy. Coraz bardziej widoczny jest nos, swojg ostatecz-
ng pozycje oraz ksztatt przybierajq uszy. Mozna juz tez
zauwazyc kosd policzkowe maluszka.

W 14tym tygodniu cigzy trwa rozwdj narzqddw plcio-
wych. U chfopcéw pojawia sie prostata, u dziewczynek
jajniki przemieszczajqg sie z jamy brzusznej do miednicy.
W niektérych przypadkach w trakcie badania USG be-
dzie juz mozna potwierdzi¢ pte¢ dziecka. Zwykle jednak
wiarygodng informacje otrzymuje sie dopiero miedzy 17.
a 20. tygodniem.

Jak natomiast zmientta sie diugosé i masa data Twojego dziec-
ka w14 tygodniu dgzy? Mierzy onojuz 87 ciwazy 43 g

W 14tym tygodniu cigzy Twdj brzuch moze juz byc¢ dosc
wyraznie zaokraglony, jednak wciqz nie jest duzy i nie
utrudnia codziennego funkcjonowania. Caty czas mogg
powieksza¢ sie Twoje piersi, a takze ciemnie¢ brodawki
sutkowe.

Inne zmiany, ktére zachodzq w Twoim ciele, sq tak na-
prawde indywidualne - wiele pan w cigzy wyglgda piek-
nie; poprawia sie im cera, I$niq wiosy, wzmacniajq sie
paznokcie. Inne z kolei mogq borykac sie z przebarwie-

niami, wypryskami i nadmiernym owiosieniem. Wszyst-
ko to jest efektem produkgji olbrzymiej ilosci hormondw.

W 14tym tygodniu cigzy caty czas poszerzajq sie Twoje
naczynia krwionosne, takze te w nosie. Wciqz zwigksza
sie rowniez ilos¢ przeptywajgeej przez nie krwi. Wszyst-
ko to zwieksza ryzyko pekniecia delikatnych naczynek w
nosie | pojawienia sie krwawienia, zwiaszcza jesli masz za
wysokie ciénienie, kichasz, jeste$ alergiczkq lub przeby-
wasz w pomieszczeniu, w ktérym jest suche powietrze.

Ktopoty ze snem - w 14. tygodniu cigzy mogg one miec
wiele przyczyn, np. ucisk rosngcej macicy na pecherz
moczowy i zwigzane z tym zwiekszone parcie na mocz.
Czasami u kobiet w cigzy pojawiajq sie nocne skurcze
tydek. Niektore ciezarne nie wiedzq tez, w jakiej pozydji
spacd, by nie zaszkodzi¢ dziecku.

W czternastym tygodniu cigzy nadal trwa proces pro-
stowania sie dziecka - jego gtdwka oddala sie od klatki
piersiowej, a szyja wciqz sie wydtuza.

Dziecko w 14. tygodniu cigzy nieustannie trenuje swoje
umiejetnosci ruchowe - nadal ma ono jednak duzo miej-
sca, wiec jeszcze nie poczujesz jego ruchdw.

Na poczgtku drugiego trymestru twarz dziecka staje
sie coraz bardziej symetryczna i wyrazniej zarysowana.
QOczy kontynuujg swojq wedrowke ku srodkowej czesci
gtowy. Coraz bardziej widoczny jest nos, swojq ostatecz-
ng pozycje oraz ksztatt przybierajq uszy. Mozna juz tez
zauwazyc kosci policzkowe maluszka.

2B EEEREEDRES
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15 .TW
ciagy

15ty tydzieni to 4ty miesigc cigzy. Dziecko bardzo |nte
sywnie rosnie, a nieco wolniej przybiera na wadze. Jeél'
jestes szczupta, byé moze bedziesz juz w stanie wgczué
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pierwsze, delikatne ruchy maluszka.

Jestes na poczgtku drugiego trymestru. Dziecko coraz
lepiej wyczuwa Twoje nastroje - jest radosne, kiedy Ty sie
$miegjesz, a smutne, kiedy masz gorszy dzien. Na poczgt-
ku drugiego trymestru najpewniej minety juz takie obja-
wy jak nudnosci i wymioty, wiec cieszysz sie zwiekszo-
nym apetytem. Jesdli sq takie wskazania, mozesz zgtosi¢
sie teraz na tzw. test potréjny, czyli bezpieczne i nieinwa-
zyjne badanie prenatalne.

W pietnostym tygodniu cigzy prawie wszystkie kosci
dziecka sq juz zmineralizowane, cho¢ oczywiscie proces
ten trwac bedzie jeszcze przez kolejne lata, az do zakon-
czenia okresu dojrzewania. Nadal rozwijajq sie miesnie.
Wszystko to - przy caty czas dos¢ duzej ilosci migjsca
- sprawia, ze ruchy dziecka stajg sie coraz lepiej wy-
czuwalne. Jesli jestes szczupta, byé¢ moze w 15. tygodniu
ciqgzy bedziesz czuta lekkie faskotanie w brzuchu. Na wy-
raznigjsze ruchy dziecka trzeba bedzie poczekad jeszcze
kilka tygodni.

Na poczgtku drugiego trymestru zdecydowana wiek-
szo$¢ narzqddéw wewnetrznych dziecka rozpoczeta juz
swojq docelowq prace, cho¢ oczywiscie wciqz trwa ich
wzrost i dojrzewanie. Intensywnie funkcjonujg gruczoty
dokrewne: tarczyca produkuje juz tyroksyne, a trzust-
ka -insuline. Skoéra dziecka nadal jest bardzo cienka i
przezroczysta, wciqz widac przez nig zaréwno naczynia
krwionosne, jak i bijgce serce.

W 15. tygodniu cigzy dziecko potrafi juz wyczuwac Twoje
nastroje. Jedli jestes szczesliwa i zrelaksowana, ono row-
niez czuje sie dobrze, jezeli masz gorszy dzien -dziecko
dostosowuje swoje zachowanie do Twaojego nastroju.

Na poczgtku czwartego miesiqca cigzy dziecko bardzo
intensywnie rosnie, natomiast jego masa ciata wzrasta
nieco wolniej - dzieje sie tak diatego, ze nie gromadzi
jeszcze tzw. zotte) thanki tuszczowej. Dziecko w 15 tygo-
dniu cigzy mierzy 101 cmiwazy 70 g.

W 15. tygodniu ciqgzy Twoja macica caty czas sie powiek-
sza,w zwigzku z czym Twdj brzuszek jest juz wyraznie zo-

okrgglony. Mozesz jq w prosty sposdb wyczuc rekq -potdz
sie, rozluznij miesnie i lekko uciskaj rekg brzuch pomiedzy
spojeniem fonowym a pepkiem. Do twarda wypuktosé
w tej okolicy to wiasnie Twoja rosngea macica.

Widoczny i mocniej zaznaczony rysunek naczyniowy na
piersiach - to zupetnie naturalny objaw, ktdry moze poja-
wic sie w 15. tygodniu cigzy. Skdra na piersiach caty czas
sie rozcigga, na skutek wiekszych ilosci estrogenu rozsze-
rzajq sie takze naczynia krwionosne, wiec na piersiach, a
czasami nawet na dekoldie, widoczne mogq byé cate ich
sploty. Dodatkowo niebawem prace rozpoczng gruczo-
ty mleczne, w ktérych produkowany bedzie pokarm dla
Twojegoe dziecka.

Caty czas dbaj o swoje piersi. Regularnie nawilzaj skdre,
mozesz rowniez stosowac specjalne kosmetyki przeciw
rozstepom dla kobiet w cigzy. Pamietgj jednak, ze po-
wstawanie rozstepdw to przede wszystkim kwestia uwa-
runkowan genetycznych, wiec czasami ich pojawieniu sie
nie zapobiegng nawet najlepsze kremy czy balsamy.
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16 [ydziert
CLagy

16ty tydzien to 4ty miesiqc cigzy, a jednoczesnie poczg-
tek drugiego trymestru. Twoje dziecko jest coraz bardziej
wyprostowane, caty czas zwieksza sie tez zakres jego ru-
chéw. Przez receptory skdrne odbiera z kolei coraz "

dzwiekéw - powinnas do niego jak najczesciej méwié, b

pogtebiac Waszq wiez!

Trwa 16. tydzien Twojej cigzy - powiekszony brzuszek
moze juz by¢ wyraznie widoczny, ale nie jest to regutq,
zwtaszcza gdy masz siine miegnie brzucha albo jestes$
wysoka. Mogg wystgpic u Ciebie kolejne cigzowe objawy
- uczucie ciezkosdi, gazy, skurcze miesni. Na szczescie w
wiekszosdl przypadkodw nie sg one grozne.

W szesnastym tygodniu cigzy dziecko caty czas sie pro-
stuje - wzmacniajg sie jego miesnie i stawy, ma catkowicie
uksztattowane rece i nézki. Potrafi juz nimi poruszad, zgina
nogi w kolanach, a rece - w tokciach i nadgarstkach. Kosci
dziecka, poczgtkowo zbudowane z tkanki chrzestnej, zo-
trzymujq teraz wapn i stajq sie coraz twardsze. U dziecka
w 16. tygodniu ciqzy pojawiajq sie odruchy blednikowe. To
dzieki nim bedzie ono mogto w przysztosci odpowiednio
sie ufozyc i dostac do kanatu rodnego. Odruchy te utatwio-
jq dziecku poréd oraz pierwsze miesigce zydia.

W 4. miesigcu ciqzy dziecko rozwija swoje wszystkie
funkcje zyciowe. Co 40-45 minut oddaje mocz, zaczyna
réwniez bardzo wyraznie oddychac - na razie do jego
ptuc trafia co prawda ptyn owodniowy, ale jest to dla nie-
go niezwykle wazne ¢wiczenie miesni odpowiedzialnych
za oddychanie. Dzieki jego wykonywaniu bedzie mogto
samodzielnie podjg¢ oddychanie zaraz po narodzinach.
W 16. tygodniu cigzy caty czas ksztattujg sie uktad ner-
wowy oraz zmysty maluszka. Dziecko prébuje min. poru-
szac¢ gatkami ocznymi. Chociaz jego uszy nie sq jeszcze
catkowicie rozwiniete, reaguje juz tez na d?wieki, przede
wszystkim te przewodzone przez ptyn owodniowy, ktére
nastepnie odbiera przez receptory skdme. W ten sposdb
dziecko ,styszy” min. bicie Twojego serca czy prace je-
lit. To dobry moment, by zaczgc jok najczesciej do niego
maoéwic - dzieki temu szybko przyzwyczai sie do Twojego
gtosu, a Ty bedziesz rozwijac Waszq wyjgtkowg wiez.

A jak zmienia sie dziecko w 16. tygodniu cigzy pod wzgle-
dem diugosci i masy ciata? Mierzy 1,6 cm, a wazy 100 g.

Na poczgtku drugiego trymestru cigzy Twoja macica - a
wraz z niq brzuszek - caty czas sie powieksza. W wiek-
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szosci przypadkow Twoja cigza jest juz widoczna, choc
nie musi to byc reguta. Jesli masz silne, dobrze wyksztat-
cone migsnie brzucha - zaokrgglenie moze jeszcze nie
byc tak wyrazne. Nieco pdZnigj cigza staje sie widoczna
rowniez u wysokich kobiet. Pamietaj jednak, ze predzej
czy pozniej Twdj brzuch urosnie. Wez to pod uwage
podczas zakupu odziezy na nadchodzgce miesigee. To
samo dotyczy bielizny. Twoj biust z pewnosciq jeszcze sie
powiekszy. Pamietaj, ze dobrze dopasowany biustonosz
to inwestycja w dobrze wyglgdajgce po cigzy piersi.

Jesli nie jest to Twoja pierwsza cigza, by¢ moze bedziesz
juz w stanie wyczu¢ ruchy dziecka - jeszcze nie kopnie-
cia, ale leciuterikie musniecia, przelewania czy uczucie
bulgotania.

Skurcze miesni - jedli nie borykatas sie z nimi wczesniej,
mMoggq pojawic sie wiasnie w okolicach 4. miesiqca ciqgzy.
Przuczyn skurczéw fydek jest wiele - moze to byc prze-
meczenie ndg wywotane dugim siedzeniem, ucisk ma-
cicy na nerwy miednicy, nadwaga, nieprawidtowa dieta
czy zbyt niskie stezenie wapnia i magnezu w organizmie.

Spore grono kobiet w 16. tygodniu ciqzy cieszy sie
piekng cerg, mocnymi paznokciami i I$nigcymi wiosa-
mi. To efekt wysokiego stezenia estrogendw. Pamietqj
jednak, by mimo dobroczynnego dziatania hormo-
now dbac o wtosy. Nie myj ich w gorqgcej wodzie, Uni-
kaj czestego suszeniq, prostowania, uzywania lokéwki.
Whtosy nie lubig ciezkich pianek, lakieréow i zeli. Myj je
delikatnym szamponem, stosuj odpowiednie odzywki.
Bedq jeszcze piekniejsze!
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17 Tydiers
ciagy

17ty tydzien to koniec 4. miesigca cigzy. Twdj brzuch

prawdopodobnie znacznie sie powiekszyti to, ze i

wasz sie dzieckaq, jest coraz bardziej widoczne. M;%
zaczgd wyczuwad pierwsze ruchy dziecka. Jesli jeszcze
nie znasz jego ptci, mozesz podejrzed jq podczas badania

USG.

W 17tym tygodniu cigzy Twoje dziecko ma juz wyksztat-
cone wszystkie narzqdy, rozwijajq sie takze jego zmuysty
- maluszek zaczyna styszed. To idealny moment, by za-
czq¢ pogtebiac z nim wiez, poniewaz moze juz stuchac
tego, co do niego mdwisz, i uczyc sie rozpoznawad Twoj
gtos. Mozesz réowniez oswajoc go z muzykq, ktérej be-
dziecie stuchac razem.

W 17. tygodniu cigzy Twoje dziecko wciqz jest bardzo drob-
ne. Juz wkrétce sie to zmieni, poniewaz powoli zaczyna
ono magazynowad tkanke tuszczowq. Wszystkie narzg-
dy wewnetrzne, fgcznie z mdzgiem, sq juz rozwiniete.

Wzmacnigjg sie tez stawy i utwardza sie struktura ko-
stna. Proces ten bedzie postepowad w kolejnych tygo-
dniach, az dziecko bedzie gotowe do samodzielnego
funkcjonowania poza Twoim ciatem.

Caty czas ksztattujq sie tez jego narzgdy rozrodcze. Le-
karz podczas badania USG prawdopodobnie bedzie
juz w stanie rozpoznac jego ptec. Proces rozwoju w tym
czasie obejmuje zardwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne
organy piciowe: u dziewczynek ksztattujg sie macica,
wargi sromowe i jajowody, a u chlopcdw - penis | pro-
stata. Dodatkowo wyksztaicajg sie cechy indywidualne
maluszka - ksztattujq sie rysy twarzy, a na wewnetrznej
stronie jego dfoni i na palcach tworzg sie linie papilarne.
Intensywny rozwdj sprawia, ze serce dziecka bije teraz
nawet dwa razy szybcigj niz Twoje (ok. 160 uderzen na
minute). Jesli utozysz sie w odpowiedniej pozycji, mozesz
je nawet ustysze¢ podczas badania dopplerowskiego.
Dziecko ma juz w tym czasie rozwiniety zmyst dotyku i
umie zaciskac pigstki. Z czasem maluszek zacznie treno-
wac chwuyt, tapige pepowine. Teraz zaczyna ssac kaiuk,
machad rgczkami i ndzkami.

Dziecko w 17 tygodniu dgzy wazy 140 g, ma 13 cm i sto-
le rognie. Do 17. tygodnia cigzy zapewne przytytas juz
od 2 do 4 kilogramdéw. Bgdz gotowa na to, ze przyrost
masy ciafa znacznie teraz przyspieszy. Twéj brzuch be-
dzie coraz bardziej widoczny i troche sie podniesie, dlate-
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go mozesz zaczqd juz potrzebowad luznigjszych ubran.
To dlatego, ze macica przestaje miesci¢ sie w miednicy.
Narzqd powieksza sie wraz z przyrostem masy dziecka
i wzrostem ilosci ptyunu owodniowego, ktéry tworzy dla
rozwijajgcego sie maluszka sprzyjajgce warunki. Rosnie
tez tozysko, ktdre dostarcza dziecku tlenu oraz niezbed-
nych do rozwoju biatek, thuszczy, witamin i sktadnikdw
mineralnych.

W tym czasie mozesz juz zaczqc odczuwac pierwsze ru-
chy pfodu. Nie bedq to regularne kopniecia - na te mu-
sisz poczekac jeszcze okoto 2 tygodni, do czasu, kiedy
Twoj maluszek nabierze sit. Mozesz za to poczuc¢ charak-
terystyczne przelewanie sie w brzuchu i mrowienie - to
pierwsze ruchy dziecka.

Cwiczenia rozciqgajqce, pilates i joga mogq ztago-
dzi¢ bole plecow, a zwtaszcza krzyza. Znakomite
efekty dajg réwniez regularne masaze, np. ma-
saz prenctalny z terapig powieziowq, ktéry moze
byc¢ wykonywany po zakonczeniu | trymestru cig-
7y. Aby zapobiec bodlowi plecéw, mozna skorzy-
stac¢ takze z kinesiotapingu - popularnej metody
terapeutycznej z zastosowaniem plastrow, ktéra
zwieksza zakres ruchéw i skutecznie tagodzi bole-
sne dolegliwosci.
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18 Iydsiert
ciagy

Wiasnie rozpoczetas$ 18TY tydzien cigzy. To poczgtek 5.
miesigca, a wiec jestes juz niemal w potowie drogi do celu.
Jesli dotychczas nie poczutas ruchéw maluszka, zapewne
wydarzy sig to juz niebawem. Wyczuwalna aktywnosé
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dziecka z calg pewnosciq przyniesie Ci duzo radosci.

W 18tym tygodniu cigzy Twoje dziecko nadal intensyw-
nie roénie. Maluszek staje sie tez coraz bardziej aktyw-
ny: zaczyna trenowac kopniecia i fika¢ koziotki. Dziecko
stopniowo wypetnia catg macice | ma coraz mniej miej-
sca, dlatego wiekszos¢ kobiet w tym okresie odczuwa juz
jego ruchy.

Coraz bardziej rozwiniete zmysty umozliwiajg maluszko-
wi odbieranie wiekszej liczby bodzcéw. Staje sie wiec bar-
dziej wrazliwy na dzwieki, a takze na nacisk wéd ptodo-
wych. Gdy wiec zatozysz bardzigj ciasne ubranie, moze
sie zdarzye, ze maluszek okaze swoje niezadowolenie
nagtym obrotem lub nawet kopnieciem.

W 18tym tygodniu cigzy ciato maluszka jest juz cotkiemn
dobrze rozwinigte. Pokrywa je maz ptodowa i meszek
zwany lanugo, a pod skérg caty czas odkioda sie tuszcz.
Skéra dziecka jest wprawdzie jeszcze przezroczysta, ale
to sie zmieni z czasem, gdy juz wyksztatcg sie kolejne jej
warstwy.

Rgczki i stopki dziecka sqg juz uformowane, a na po-
wierzchni palcdw widoczny jest wzor linii papilamych.
Dostrzegalna jest takze mimika.

Caty czas rozwija sie mozg. Istotng zmiang w tym czo-
sie jest powstanie ostonki ttuszczowej (mielinowej) wokot
widkien nerwowych w madzgu i rdzeniu kregowym. Pro-
ces ten potrwa przez reszte cigzy i zakonczy sie po 1. roku
2ycia dziecka. Mielina umozliwia przewodzenie impulsdw
nerwowych (szybszy przeptyw informadji) i wptywa na
inteligencje.

Serduszko Twojego dziecka dzieli sie na 2 komory i
jest juz uksztattowane w takim stopniu, ze podczas
USG lekarz moze stwierdzi¢ ewentualne wady wro-
dzone. To bardzo istotne, poniewaz wspdtczesna
medycyna jest w stanie poradzi¢ sobie z czesciq z
nich jeszcze w czasie cigzy. Prenatalne zabiegi kar-
diologiczne wykonuje sie obecnie, np. w przypadku
zwezenia zastawki aortalnej. Po takiej wewngtrzma-

cicznej korekcji dalsze leczenie kardiochirurgiczne
moze juz nie byc konieczne.

W dalszym ciggu rozwija sie ukiad pokarmowy. Na tym
etapie zaczynajg dziotac trzustka i watroba. Jelita, ktére
powoli wypetmia smoétka - pierwsza kupka - stopniowo
zaczynajq pracowad. Podczas badania USG u niemal
wszystkich dzieci mozna zobaczyc wypetniony moczem
pecherz moczowy. Mocz powstaje z plynu owodnio-
wego, ktdry maluszek potyka. Caty czas ksztattujg sie
zewnetrzne oraz wewnetrzne norzqdy prciowe. Na tym
etapie u dziewczynek dalej rozwija sie macica, a u chiop-
cow - gruczot krokowy (prostata).

Zastanawiasz sie, ile wazy Twoje dziecko w 18, tygodniu
ciqzy? Jego masa wynosi okoto 190 g przy dtugosci oko-
o 14,2 cm.

Brzuch w 5tym miesigcu cigzy robi sie wiekszy i ciezszy.
Mozesz juz nawet zaobserwowad, ze Twdj pepek zaczy-
na wychodzi¢ na zewngtrz. Macica osigga wielkosc pitki
do koszykéwki, a ilos¢ wadd ptodowych ciggle wzrasta.
Do tego czasu masa Twojego ciata podskoczy o okoto
3-5 kilogramodw w stosunku do tej sprzed cigzy. Luzne
dresy mogq przestac Ci juz wystarczac - dla wiekszego
komfortu zaopatrz sie w ubrania cigzowe.
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19 lydsiers
clagy ;

19ty tydzier to 5. miesigc, a zarazem potowa drugiego

trymestru cigzy. Twoje dziecko nadal ma w macicy

sporo wolnego miejsca, wiec nie martw sie, jesli jeszc

nie czujesz jego ruchéw. Troszcz sie o swoje zdrowie
i dobre samopoczucie: jedz zielone, zétte | pomaranic
warzywa, unikaj nadmiernej ekspozycji na storice.

W 19tym tygodniu cigzy uktady i narzgdy wewnetrzne
Twojego dziecka pracujq coraz efektywniej. Nadal cwi-
czy ono poruszanie sie, trenuje rowniez pluca. Swoimi
rozmiarami przypomina owoc mango. Ogromny wptyw
na Twoje zdrowie i samopoczucie wcigz wywierajg hor-
mony. To one mogq by¢ powodem zwiekszonego ryzy-
ka wystgpienic infekcji drég moczowych albo nasilonego
kataru. Jesli co$ Cie niepokoi, skonsultuj sie z lekarzem.
Pamietaj, ze poczqtek 5. miesigca cigzy to najlepszy czas
na USG pofdwkowe.

W 19. tygodniu cigzy ptuca Twojego dziecka sg niemal
catkowicie wyksztatcone.

Co prawda nie potrafi ono jeszcze oddychad, ale do
dnia porodu bedzie potykac¢ wody ptodowe, co po-
zwoli mu wycéwiczy¢ wszystkie niezbedne w procesie
oddychania miesnie.

W 5. miesigcu cigzy rozwijojgce sie dziecko nadal cieszy
sie dos¢ duzq swobodg ruchdw -nie jest jeszcze zbyt
duze, wiec moze wygednie sie przewracad, robi¢ fikotki,
wierci¢ sie czy kopad. Byé¢ moze odczutas juz jego pierw-
sze ruchy. Jezeli nie, nie musisz sie martwi¢ -zdarza sie,
ze w19, tygodniu cigzy ruchy dziecka sg bardzo delikat-
ne, a na wyrazniejsze oznaki jego obecnosc bedziesz
musiata poczekad jeszcze tydzien lub dwa.

W potowie drugiego trymestru cigzy normalnie funkcjo-
nuje juz ukfod krwiono$ny dziecka, a takze wiekszos$c
pozostatych uktaddw oraz narzgdéw wewnetrznych. U
chtopcow ksztattujg sie teraz jgdra, ktére rozpoczynajg
wydzielanie testosteronu. W jajnikach dziewczynek juz
znajdujq sie komaorki jajowe.

Dziecko w 19 tygodniu cigzy mierzy 15,3 cm i wazy 240 g.

W 19tym tygodniu cigzy - nawet jesli jestes osobg wy-
sokq czy wysportowang - Twdj brzuch jest juz wyraZznie
zaokrgglony. Macica coty czas sie powigksza i obecnie
znajduje sie tuz pod pepkiem. Z tego powodu mozesz
nadal odczuwad nieprzyjemne, a nawet bolesne ciggnie-
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cie w pachwinach. To Twoje wiezadia, rozciggane przez
rosngcg Macice.

Twaj brzuch z kazdym kolejnym tygodniem sie powiek-
sza, do czego musi sig przystosowac rowniez skora. Stad
bierze sie jej napiecie, ktéremu bardzo czesto towarzyszy
uporczywe swedzenie. Moze to byc (ale nie musi) takze
pierwszy sygnat, ze na Twojgj skorze niebawem pojawig
Sie rozstepy.

Zmiany hormonalne, ktdre zachodzg w organizmie cig-
zarnej, sprawiajq, ze bakterie zyskujq doskonate warunki
do rozwoju. Wérdd objawdw zakazeri drég moczowych
mozna wymieni¢ czeste uczucdie parcia na mocz, bole
brzucha, szczypanie i pieczenie podczas oddawania mo-
czu, a takze obecnodd w nim krwi.
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W 20tym tygodniu przekraczasz pdtmetek cigzy.
Warto upamietni¢ ten moment zdjeciem potomka
wykonanym podczas badania USG 3D i 4D. Dzieki
temu badaniu rodzice mogq zobaczyé, jak ich
maluszek sie rozwija, a takze jak sie porusza.

Tydzien 20 to srodek 5. miesigca cigzy. Twoje dziecko
roénie coraz szybdiej - do 40. tygodnia zwiekszy swojg
mase az dziesieciokrotnie. Maluszek jest réwnie aktywny
co wczesniej, jednak jego ruchy sg coraz lepiej skoordy-
nowane. Na USG 4D mozesz zobaczyd, jok Twoje dziec-
ko sie obraca i robi zabawne miny. W tym okresie coraz
lepiej widoczne sq poszczegdine czesc matej buzi: oczy,
ktore sq jeszcze zamkniete, uszy, nosek i usta. Teraz réw-
niez zaczynajg maluszkowi rosngc wiosy.

W 20. tygodniu cigzy w dzigstach maluszka pojawicjqg sie
zawigzki zebow, ktdre stang sie jednak widoczne dopiero
w okresie zgbkowania.

Narzgd smaku zaczyna juz sprawnie funkcjonowad
i Twoje dziecko moze teraz poczuc¢ smak wod ptodo-
wych. To, czy bedqg one stodkie, gorzkie czy stone, zalezy
od Twojgj diety. Smak wod wptywa réwniez na to, z jakg
czestotliwoscig i intensywnosciq dziecko bedzie je poty-
kac - im wody bedg stodsze, tym wolnigj,

Oprocz zmystu smaku wrazliwe stajqg sie takze zmy-
sty stuchu, wzroku i dotyku. Dziecko od 4. miesigca
ciqzy wykazuje wzmozong reakcje na dzwieki - te-
raz juz potrafi na przyktad rozpoznawad Twdj glos
i bicie Twojego serca. Méw wiec do niego, opowiadaj
mu bajki, puszczaj muzyke. Duze znaczenie ma $piew
mamy, mowienie do dziecka i troska o to, aby unikad
hatasliwego otoczenia.

Delikatng skdre dziecka pokrywa ttusta maz ptodo-
wa, tzw. vernix caseosa, ktéra zabezpiecza malusz-
ka przed dziataniem wod ptodowych. Maz jest mie-
szaning wydzieliny z gruczotéw tojowych dziecka
i zZtuszczonego naskorka.

Dziecko w 20. tygodniu cigzy ma juz catkiem spore roz-
miary: mierzy okoto 25,6 cm i wazy w przyblizeniu 300 g.
W 20. tygodniu cigzy Twdj brzuch zacznie sie szybko
powiekszac. Do tego czasu Twoja masa ciato wzrosnie
o okoto 5-6 kilogramdw. Mozesz juz zauwazyc pierwsze
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Slady cigzowej kreski na brzuchu, tzw. linea negra. Wy-
stepuje ona u wigkszosci kobiet wskutek zwiekszenia
sie w skorze ilosci melaniny, ktérej produkcja nasila
sie w drugim trymestrze. Moze sie to objawiac przy-
ciemnieniem sie skdéry oraz przebarwieniami, ktére
Z pewnoscig zauwazysz. Uwidoczniq sie takze wszyst-
kie pieprzyki i piegi. Po porodzie zmiany te zanikng w
ciggu kilku miesiecy.

Cho¢ to dopiero drugi trymestr, mozesz zaczq¢ od-
czuwacd skurcze Braxtona-Hicksa, ktére przygotowujg
macice do porodu. Nie obawiagj sie tego - odczuwa je
kazda przyszia mama. Zwykle trwajq one przez kilka-
dziesigt sekund.

Pod wptywem progesteronu wydzielanego przez fozy-
sko rozwijdjq sie gruczoty mleczne, ktére miedzy 16.a 22.
tygodniem cigzy zaczynajg wytwarzac siare, czyli pierw-
sze mleko. Jedli w tym czasie zauwazysz wyptywajqgee z
piersi krople mieka i poczujesz, ze piersi sie powiekszuty,
to znak, ze wszystko jest w jak najlepszym porzgdku.
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GlOvital vhivi

PORTABLE MESH NEBULIZER

Kompaktowy i wygodny w uzyciu

nebulizator przeznaczony dla catej rodziny.
idealny do zwalczania sezonowych przeziebien,
infekcji drég oddechowych, astmy

GlOspeedy

BEZDOTYKOWY TERMOMETR
NA PODCZERWIEN

GlOspeedy mierzy temperature
ciata - pomiar z czota
oraz temperature otoczenia.
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W naszej ofercie dostepne sg
rowniez produkty:

SONICZNE ELEKTRYCZNE SZCZOTECZK SILIKONOWE A4
DO ZEBOW DLA DZIECI Z FUNKCJA 360° LAMPKI NOCNE

innoGIO Sp. z 0.0. | ul. Ostrédzka 74H | 03-287 Warszawa | http://innogio.com
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O Plagi

GLOWKI JAK MAKOWKI

tadne gtowki to nasza specjalnosc

Nasza klinika ma siedzibe w Czechach w Ostrave, nie daleko z granicg Polski. Specjalizujemy
sie w leczeniu deformacji utozeniowych gtéwek dzieciecych (plagiocefalia, skosnogtowie,
brachycefalia.) za pomocg ortez czaszkowych. Sukces naszej terapii, nadzorowanej przez
czotowych neurochirurgéow, polega na wykorzystaniu najnowoczesniejszych technologii,
wigcznie ze skanowaniem 3D.

Dzieki leczeniu na najwyzszym poziomie
i zadowoleniu rodzicow nasza klinika jest
znana w kilku krajach, miedzy innymi réwniez
w Polsce. Zainwestowalismy w wyjatkowy
standard kliniki po to, aby pacjenci czuli sie
u nas komfortowo i aby caty proces leczenia
przy uzyciu ortezy czaszkowej odbierany byt
jak najbardziej pozytywnie.

Jestesmy dumni z tego, ze dzieki
efektywnosci proceséw i cyfryzacji mozemy
zaoferowac leczenie na swiatowym poziomie
Za najnizsze ceny. Mamy w ofercie i nadczasowe
3D drukowane kaski, ktérg sg nowoncig na
rynku i juz osiggajg wieliego sukcesu.

Tel: +420 597 308 111 lub 0048 22 208 6234

www.kaski-korekcyjne.pl
klinika@kaski-korekcyjne.pl
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Zapraszamy do naszego Kids Szopu

Kids Szop to sklep specjalistyczny, w naszej ofercie
znajdziecie bezpieczne foteliki pochodzace od
producentow lub oficjalnych dystrybutorow. Mozecie
takze liczy¢ na fachowa porade jaki model fotelika wybraé
dla Waszego maluszka. Jestesmy rodzicami 12 letniej i 1,5 rocznej
dziewczynki wiec poza tym, ze w branzy dzieciecej dziatamy od
wielu lat to doskonale wiemy jak wazne jest dla Was bezpieczenstwo
Waszych dzieci. Zapraszamy do naszego sklepu internetowego
www.KidsSzop.pl oraz stacjonarnego znajdujacego sie w Gdansku
przy ul. Juliusza Stowackiego 50. Zawsze zachecamy do kontaktu przed zakupem wiec jesli
macie do nas za daleko aby przyjechac to dzwoncie na nr 601-337-047 lub piszcie na info@kidsszop.pl

Zapraszamy do naszego sklepu stacjonarnego znajdujacego
sie przy ulicy Juliusza Stowackiego 50 w Gdarisku!

www.Kkidsszop.pl
info@kidsszop.pl
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DANICA

= MATERNITY

Jestesmy firma realizujaca sie w projektowaniu i szyciu ekskluzywnej i
modnej odziezy cigzowej. Wspotpracujemy z wykwalifikowanymi
konstruktorami i wykonawcami, starajac sie jak najlepiej taczyc ich
umiejetnosci i wiedze z naszymi pomystami.

Danica to stowianskie imie oznaczajace dziecko darowane przez Boga.
Kazde dziecigtko w tonie swojej mamy, jak i ona sama zastugujg na
specjalnie traktowanie. Przyszta mama musi zawsze wygladac i czuc sie
inaczej niz zwykle z waznego powodu: pod jej sercem rosnie
najcenniejszy prezent, jaki w zyciu mozna otrzymac. Danicato tez
majestatyczna kobieta - pracowita, utalentowana i towarzyska. Taka
Danica to kazda z nas, to tysiace kobiet, ktdre przez dziewiec miesiecy
nie rozstaja sie ze swoim rosngcym Skarbemn.
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Dlatego, chcemy Was rozpiescic strojami zaprojektowanymi dla kobiet w

odmiennym stanie. Pragniemy, by dodawaty Wam uroku i pewnosci siebie, bo
jestesmy takie jak Wy i dobrze wiemy, ze spetniacie sie zawodowo, towarzysko

i artystycznie. | wiasnie dlatego musicie wspaniale wygladac. Szczegdlnie teraz -
w tym wyjatkowym okresie swojego zycia.

www.danicamaternity.com | info@danicamaternity.com
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Dwudziesty pierwszy tydzier to pigty miesiqc cigzy X
czyli potowa drugiego trymestru. Do porodu zostato
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jeszcze 19 tygodni.

W tym okresie cigzy mogq pojawic sie pierwsze
skurcze przepowiadajgce. Co jeszcze czeka cie
w tym tygodniu cigzy?

W dwudziestym pierwszym tygodniv cig-
2y maluszek mierzy ok. 18 cm i wazy 300 g.
W tym czasie jego chrzqstki uktadu kostnego za-
czynajg twardnie¢ i zamieniac sie w kosci, a néz-
ki i rgczki majg juz odpowiednie proporcje. Uktad
nerwowy stale sie rozwija, ruchy dziecka sq coraz
bardziej skoordynowane. Jego rytm zaczyna sie
zmieniac. Nastepujg naprzemiennie cykle spania
i aktywnosci. Kiedy spokojnie siedzisz lub sobie od-
poczywasz maluszek zazwyczaj wierci sie w Two-
im brzuchu a kiedy jeste$ aktywna to Twoje ruchy
kotyszq dziecko do snu.

Przyszia mama w tym okresie cigzy odczuwa juz
regularnie ruchy dziecka. Macica caty czas po-
wigksza sieiprzekraczajuz linie pepka, dziekiczemu
brzuszek jest juz coraz bardziej widoczny. Pojawia-
ja sie teraz nowe objawy i bdle w cigzy. Najczescigj
kobiety w nocy skarzq sie na skurcze tydek i stdp.
Przyczynq tych dolegliwosci jest przede wszystkim
zaburzona rownowaga gospodarki takich elektro-
litdw jok: wapno, fosfor, magnez i potas. Kolejna
niedogodno$¢ moze wiqzacd sie z obrzeknietq $lu-
zOowkq w nosie, ktéra moze powodowad chrapanie

Dobra rada.

Pomusl o swoich plecach. Wiele kobiet w cigzy co-
dziennie uskarza sie na bdl plecéw. Zawsze kiedy
siedzisz, w pracy bgdz w domu korzystaj z poduszki
lub podndzka, aby unies¢ stopy ku gérze. Jesli na-
tomiast stoisz przez dtuzszy czas i masz takg moz-
liwo$¢, naprzemiennie stawiaj stopy na niewielkim
stotku czy podndzku, aby zmniejszyc troche napdr
na krzyz. Podczas snu korzystaj z poduszki cigzo-
wej, ktéra niweluje napiecie w migéniach, zmniej-
szajgc przy tym dolegliwosci bdlowe.

W drugim trymestrze cigzy mozesz mie¢ zwiek-
szony apetyt. Warto jednok pamietad, aby jesc
zdrowo i racjonalnie. Cigzowe zachcianki jak wia-
domo sq rézne natomiast nalezy zapewnic dziec-
ku jok najlepszq diete bogatq w witaminy i sktadniki
mineralne. Przyszta mama powinna tez kontrolo-
wac swojg wage. Cho¢ mozna przybra¢ w cigzy
nawet powyzej dwudziestu kilogramadw, kazda ko-
bieta musi wiedzie¢ jaki powinien by¢ optymalny
przyrost wagi - i tego pilnowad.
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Dwudziesty drugi tydzien cigzy to wyjgtkowy
czas, w ktérym mozesz juz w peini cieszy¢ sie
€iQ2q: ustepujq nudnosci, powraca dobra

energia i ogdlnie poprawia sie samopoczucie.

W tym okresie cigzy dziecko wazy ok 350 g i mierzy
19 cm. W dwudziestym drugim tygodniu cigzy malu-
szek jest $wiadome swoich ruchéw. Chwyta i pocigga
pepowine, dotyka swojej twarzy. Jego ciato pokryte jest
delikatnymi wioskami oraz mazig ptodowg. Nie ma za
duzo nagromadzonej tkanki thuszczowej dlatego skéra
jest nieco luzna | mato naciggnieta ale spokojnie w naj-
blizszych czasie maluszek bedzie miat jej coraz wiece;.
Gatki oczne sq juz dobrze uksztattowane, ale pozostaojg
jeszcze zamkniete a teczdwka w tym okresie pozba-
wiona jest pigmentu. Na tym etapie cigzy dziecko ma
juz charakterystyczny rytm snu i czuwania, Przesypia
mniej wiecej tyle czasu, co noworodek, czyli koto 14 go-
dzin. Jezeli niepokoi cig brak aktywnosci dziecka i masz
wrazenie, ze trwa on nietypowo diugo mozesz obudzi¢
malucha zjadajgc kostke stodkiej czekolady lub pijgc
kwasny sok na przyktad pomaranczowy. W dwudzie-
stym drugim tygodniu cigzy maluszek reaguje tez na
odgtosy ze $wiata zewnetrznego - jego stuch jest juz
dobrze rozwiniety. Wiele zmienia sie réwniez w jego
organizmie. Narzqgdy wewnetrzne dziecka zaczynojg
rézne procesy - wgtroba rozktada bilirubine a trzustka
zaczyna produkowad insuling i glukagon.

Ciekawostka. Poza zwyktymi ruchami maluszka
mozna wyczu¢ takze rytmiczne drgania brzucha -
to czkawka. Nie musimy sie martwi¢, nie jest ona
nieprzyjemna dla dziecka ale ma bardzo dobry
wptyw na jego rozwdj poniewaz pozwala ¢wiczyc
przepone i doskonali¢ prace uktadu oddechowego.
Brzuch przysztej mamy bardzo szybko rosnie, dla-
tego warto nawilzac go odpowiednimi kremami czy
olejkami aby unikngc¢ rozstepow. Nalezy rowniez
zadbac o zdrowie ndg - kobiety w cigzy sq bardziej
podatne na powstanie zylakéw. Jesli mamy pra-
ce siedzqcg lub przy komputerze to pamietajmy
o tym aby odpoczywad w domu z nogami z no-
gami uniesionymi powyzej tutowia. W dwudzie-
stym drugim tygodniu cigzy mogqg dokucza¢ Ci tez
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spuchniete i krwawiqce dzigsta. By zminimalizo-
wac te objawy, uzywaj miekkiej szczoteczki i pasty
chronigcej dzigsta.

W tym okresie cigzy mogq wystgpi¢ skurcze Bra-
xtona-Hicksa. Przygotowujg one twoje ciato do
porodu, nie powinny one byc¢ przyczyng zamar-
twien a naturalnym stanem. tatwo tez mozna je
odrézni¢ od skurczy porodowych. Sq one bezbo-
lesne i nie pojawiajg sie w regularnych odstepach
czasu. Trwajq od okofo 30 sekund do 1 minuty. Po-
wodujg one lekki ucisk ktéry pojawia sie w gérne;j
czesci brzucha i przechodzi do dotu.

W dwudziestym drugim tygodniu cigzy mozesz
odczuwaé tez znaczne wahania temperatu-
ry oraz uderzenia gorqca - wszystko za spra-
wq szalejgcych w Twoim organizmie hormonow.
By czu¢ sie komfortowo, warto zakfadaé¢ ubrania
z przewiewnych materiatéw. Zimg natomiast moz-
na ubiera¢ wiecej warstw, by w tatwy sposdb do-
stosowac stroj do odczuwalnej temperatury.
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Maluszek w dwudziestym trzecim tygodniv cigzy
moze miec¢ juz ok. 20 cm a jego waga moze wy-
nosi¢ ok. 550 graméw. To juz jest malerki noworo-
dek, cho¢ jeszcze nie jest gotowy do samodzielnego
zycia. Dwudziesty trzeci tydzien cigzy to istotny czas
w rozwoju dziecka. W tym tygodniu szczegdlnie roz-
wija sie wzrok i stuch. Maluszek zaczyna juz styszed
odgtosy Twojego ciata: bicie serca, szum krwi, odgtosy
trawienia. Juz wkrétce zacznie tez rozpoznawad twadj
gtos a potem gtos taty. To idealny moment, aby za-
czg¢ mowi¢ do dziecka, $piewad piosenki czy czytad
bajki. Skéra jego jest jeszcze bardzo pomarszczona
i przezroczysta, ale z dnia na dzien przybywa jej
tkanki ttuszczowej, rosng juz wiosy i brwi.

Na poczgtku szdstego miesigca coraz czedciej
i mocniej mozna poczué ruchy dziecka. Maluch ma
jeszcze bardzo duzo miejsca na fikotki i rozpychanie.
Przez skére brzucha mozna zauwazyé kopigce ndzki
lub rgczki. W dwudziestym trzecim tygodniu u mamy
mozna tez zauwazyc pare kilogramow wiecej, a od
tego momentu przyrost wagi bedzie w miare regular-
ny - okoto pdt kilograma tygodniowo. Razem z brzusz-
kiem rosng réwniez piersi, ktére powali przygotowujg
sie do karmienia maluszka.

Wiosy i paznokcie przysztej mamy. W drugiej poto-
wie cigzy mozna zaobserwowad, ze wiosy i paznok-
cie stajq sie zdrowsze i piekniejsze. Jest to czas, w kto-
rym kobieta moze pochwali¢ sie ol$niewajgcq uroda.
Dzieje sie tak poniewaz wzrasta poziom estrogenodw,
dzieki czemu stan wtosdw i paznokci ulega popro-
wie, wiosy rosng szybko, sq gestsze i bardziej I$nigce,
a poznokcie twardsze i nie famig sie.

Dolegliwosci w cigzy. W tym czasie cigzy mogq juz
zaczqc dokuczad obrzeki. Kiedy sq niewielkie i poja-
wiajq sie wieczorem, a po nocy znikajq to wszystko jest
w porzadku ale jesli obrzeki (stopy, nogi w okolicach
kostek, palce u rgk i dtonie) utrzymujq sie przez caty
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dzier nalezy pilnie skontaktowad sie z lekarzem. Takie
obrzeki musza by¢ pod kontrolg poniewaz mogg bo-
wiem byc¢ oznakq poczgtkodw nadcidnienia cigzowego.

Wazne.

Dziecko caoty czas rosnie oraz przybiera na wadze
wiec potrzebuje duzo odpowiednich sktodnikéw od-
zywczych, ktére otrzymuje od ciebie. W tym czasie po-
winnas bardziej obserwowad swoj organizm. Jesli wy-
stepuje zte samopoczucie oraz zawroty gtowy, jestes
czesto przemeczona i ostabiona, to moze oznaczad
ze masz anemie. Anemia w cigzy zdarza sie bardzo
czesto, i jezeli masz takie objowy to moze i ciebie doty-
czyc. Koniecznie trzeba zgtosi¢ sie do lekarza prowa-
dzgcego, ktéry zlec odpowiednie badanie krwi. Jesli
okaze sie, ze sg niedobory zelaza to lekarz zaleci od-
powiedniq diete bogatg w zelazo oraz suplementacje.
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Wedtug kalendarza cigzy 24 tydzien cigzy przypada

na szdsty miesigc ciqzy. Twoje dziecko coraz

bardziej zaczyna przypominaé noworodka i jego

waga powieksza sie z tygodnia na tydzien.
Podobnie dzieje sie z brzuchem mamy - jest on
widoczny, w dodatku coraz wigkszy ciezszy.

W dwudziestym czwartym tygodniu cigzy dziecko mie-
rzy 22-28 cm i wazy ok. 600-700 gramdw. W tym cza-
sie ulega stabilizacji rytm dnia malucha. Czesto najwiek-
sza aktywnosc dziecka przypada na czas odpoczynku
mamy. W dwudziestym czwartym tygodniv, dziecko sta-
je sie coraz bardziej wrazliwe na odgtosy z otoczenia oraz
odczuwa nastroje matki. Warto wiec, zadba¢ o spokdj
i relaks. W tym tygodniu zycia dziecka ptuca przygoto-
wujg sie do samodzielnej pracy, ale nadal wypekione sg
ptynem owodniowym. To tez czas, w ktérym wzmacnia
sie kregostup - coraz bardziej podpiera juz ciato malucha.
Narzqdy wzroku sqw petniuksztattowane, tylko teczéwka
w najblizszych tygodniach ulegnie pigmentacii.

Bardzo wazne znaczenie dla rozwoju maluszka ma plyn
owodniowy, otaczajgey jego ciato. Dzieki niemu dziecko
moze fatwo sie poruszag, jest chronione przed urazami z ze-
wnqtrz, mniej hatasu do niego dodiera oraz utrzymuje stalg
temperature wewngtrz macicy. llos¢ ptynu owodniowego
wptywa rowniez na wzrost noworodka, jeslijego objetosc sie
zZmniejszo, wowczastempowzrostumaluszkajestwolnigjsze,
atym samym dziecko rodzi sie mniejsze.

W dwudziestym czwartym tygodniv brzuch mamy
robi sie coraz wigkszy Na skdrze mogqg pojawic sie
pierwsze rozstepy dlatego wazne jest stosowanie odpo-
wiednich kremdw czy olejkéw. Kobiety w cigzy w tym
okresie czesto skarzg sie na dusznosci, zgage oraz uczu-
cia ucisku na pecherz moczowy. Odczuwajg tez zmien-
nos¢ nastrojow oraz problemy ze skupieniem uwagi.
Zapominanie o waznych spotkaniach czy produktach
z listy zakupdw jest normalne. W tym tygodniu mozna
zacbserwowac rowniez wzrost apetytu.

W dwudziestym czwartym tygodniu brzuch mamy
robi sie¢ coraz wiekszy. Na skdrze mogq pojawic sie
pierwsze rozstepy dlatego wazne jest stosowanie od-
powiednich kreméw czy olejkdw. Kobiety w cigzy w
tym okresie czesto skarzq sie na dusznosdi, zgage oraz
uczucia ucisku na pecherz moczowy. Odczuwajg tez
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zmiennos¢ nastrojow oraz problemy ze skupieniem
uwagi. Zapominanie © waznych spotkaniach czy pro-
duktach z listy zakupdw jest normalne. W tym tygodniu
mozna zaobserwowad rowniez wzrost apetytu.

Badanie tolerancji glukozy. Kilka procent kobiet cierpi
na cukrzyce cigzowq. Objawia sie ona spadkiem produk-
dji insuliny, przez co wzrasta ilosc glukozy we krwi, ktorg
organizm nie potrafi sie pozbyc. Cukrzyca cigzowa moze
mie¢ negatywny wptyw na dziecko - na zwiekszenie lub
zmnigjszenie masy maluszka, a tokze powodowad jego
problemy zdrowotne w przysztosci. Na szczescie, fatwo
ja wukry¢, a badanie poziomu cukru po wypiciu odpo-
wiedniego roztworu glukozy przeprowadza sie u wszyst-
kich kobiet w cigzy pomiedzy 24. a 28. tygodniem cigzy.
Kontrolowana i leczona cukrzyca cigzowa nie bedzie
micta wptywu na dziecko, o po cigzy minie.

Bdl brzucha. Jesli w dwudziestym czwartym tygodniu
cigzy czujesz, ze masz twardy brzuch, odczuwasz bdle
podobne do menstruacyjnych, wystepujq skurcze lub
tepy bol w krzyzu - koniecznie pojedz do lekarzowi. To
mogq byc znaki zapowiadajgce przedwczesny pordd.
Nie martw sie jednak na zapas - dzieci urodzone w
tym czasie majq duzq szanse na przezycie. Pamietay,
ze nie mozna lekcewazyc¢ zadnych niepokojgcych ob-
jawow. Co wiecej, na tym etapie cigzy, dobrze juz mie¢
juz wybrany szpital, do ktérego mozna sie udac¢ gdy
rozpocznie sie porod. Warto opracowac trase dojaz-
du, i by¢ w kazdej chwili przygotowanym i gotowym.

Nie wolno tez jes¢: surowego miesa i jaj, niepastery-
zowanych wyrobdw mlecznych, majonezu i serow
plesniowych.
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W dwudziestym pigtym tygodniu cigzy zachodzi

szereg zmian w rozwoju dziecka i organizmie mamuy.

Sprawdz co sie moze wydarzyc w tym czasie.

Waga dziecka w tym tygodniu cigzy waha sie
w okolicy 700-800 g, a jego wzrost z wyprostowa-
nymi nézkami wynosi ok 31 cm. Dziecko rognie teraz
bardzo szybko, nabiera tkanki ttuszczowej, a jego po-
szczegdlne czesci ciata stajqg sie coraz bardziej propor-
cjonalne. Potrafi juz otwierac oczy, wykonywad precy-
zyjne zaplanowane ruchy. Jego skéra staje sie coraz
mniej przezroczysta, nabiera rozowego koloru. Uktad
kostny staje sie coraz twardszy, ponadto wzmacnia-
ja sie miggnie maluszka. Intensywnie rozwija sig uktad
oddechowy, a w matych ptuckach powstajg oskrzeliki
i pecherzyki ptucne. Takze nos staje sie drozny.

W dwudziestym pigtym tygodniu cigzy waga przy-
sztej mamy wynosi o okoto 7-8 kg wiecej od wagi
sprzed cigzy. To wiasnie w drugim trymestrze cigzy
kobieta najwiecej przybiera dodatkowych kilogramdw
w stosunku do catej cigzy. W tym czasie zachodzi wiele
zmian w organizmie kobiety. Macica ma $rednice 25
centymetrow. Narzgdy jamy brzuszne] przesuwajq
sie do goéry, co moze powodowac ucisk na przepone.
Zmienia sie tez oddech przyszlej] mamy, moze stac
sie on ptytszy a w wyniku nadmiaru dwutlenku wegla
moze powodowad sennosc | zadyszke. Warto zatem
nie meczyc sie zbytnio, w ciggu dnia sobie poleniucho-
wac a podczas snu potozyc sobie pod gltowe dodat-
kowq poduszke co pozwoli na tatwiejsze oddychanie.
Kobiety w cigzy tez mogq mie¢ problemy z porusza-
niem. Powiekszajgcy sie brzuch oraz bardziej rozluz-
nione stawy powodujq zmiane postawy ciata. Wyste-
pujq tez skurcze Braxtona Hicksa. To lekkie napinania
macicy, pojawiajq sie nieregularnie i sq bezbolesne.

Mamo dbaj o siebie - dobre samopoczucie, odpo-
wiednia kondycja fizyczna oraz psychiczng, a takze
dieta bogata w skiadniki odzywcze utatwi poréd. Jesli
jeszcze o nim nie myslisz, to niebawem moze pojawic
sie strach przed porodem, ktéry bedzie przyczyng
stresu, a stres w trzecim trymestrze ciqzy jest jedng
Z przyczyn przedwczesnego porodu.

W okresie od 21. do 28. tygodnia ciqgzy przyszta mama
powinna wuykona¢ szereg badan sprawdzajgceych
swoj organizm. To przede wszystkim badanie stezenia
glukozy we krwi, ogdlne badanie moczu, morfologia
i kontrolne USG. Warto poprosi¢ lekarza o zrobienie
cytologii, badania na toksoplazmoze oraz badania
przeciwciat anty-Rh tylko w wypadku jezeli twoja krew
posiada Rh-.

Zalecenia - zapisz sie do szkoty rodzenia

Szkota rodzenia to miejsce, ktére przygotowuje do
porodu oraz poczgtkdw macierzynstwa. Zajecia pro-
wadzone sq zazwyczaoj przez do$wiadczong potozng,
ktora rzetelnie przekazuje informacje oraz pomaga
mamom radzi¢ sobie z codziennymi problemami. Na
zajecia zazwyczaj przyszte mamy zabierojg swoich
partnerdw dzieki czemu oboje jestescie przygotowa-
ni do rodzicielstwa. Podczas lekcji mozna postuchad
o prawidtowym rozwoju dziecka i przebiegu ciqzy oraz
porodu, jak przebiega potdg i jok sobie radzi¢ z nowo-
rodkiem.
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Dwudziesty szdsty tydzier to ostatni
peiny tydzier drugiego trymestru.
Twéj maluszek jest juz coraz wigkszy.

Waga dziecka wazonego w 26 tygodniu cigzy
wynosi okoto 200 g a jego wzrost dochodzi do
okoto 33 cm. Maluszek pieknie przybiera na wa-
dze i swietnie juz rozpoznaje smak kwasny, stod-
ki, ostry czy stony. Czesto tez juz na tym etapie
obraca sie gtowkg do dotu, zeby byc odpowied-
nio przygotowanym do porodu. Jeszcze zostato
sporo czasu do jego rozpoczecia, ale im wieksze
dziecko, tym trudniej przybra¢ mu bedzie od-
powiedniq pozucie. W tum okresie cigzy ptuca
zaczynajq tez intensywnie dojrzewad co stano-
wi bezposrednie przygotowanie do przyjscia na
Swiat i rozpoczecia oddychania. Nastepuje dalsze
doskonalenie narzgddw zmystéw, w tym stuchu.
Dziecko zaczyna reagowac na okreslone dzwieki,

glosy, muzyke.

Pod koniec drugiego trymestru cigzy wigze sie
takze z problemami skérnymiu przysztej mamuy.
Coraz bardziej napieta skdra swedzi szczegdlnie
na brzuchu, udach, piersiach i pojawiajg sie na nig;j
rozstepy. Warto zastosowac odpowiednie prepa-
raty kosmetyczne nie tylko na brzuch ale tez na
inne partie cicta szczegdlnie piersi i uda. Kolejnym
naturalngm dla tego okresu cigzy zjawiskiem jest
wyciek zétawe] wydzieliny z brodowek. W ten
sposob piersi przygotowujq sie do produkcji po-
karmu, ktéry bedzie potrzebny juz po urodzeniu
dziecka.

Wazne. W dwudziestym szdstym tygodniu cig-
Zy ptéd potrzebuje duzo wapnia, by jego kosci
twardniaty. Ten pierwiastek czerpie z organizmu
mamy, zatem wazne jest, by w tym czasie kobie-
ty w cigzy przyjmowaty w positkach jak najwiece;
tego skiadnika.

Problemowe zaparcia. Cho¢ zaparcia nie wigzg
sie z wiekszymi zagrozeniami, czesto powodujg
problemy. Dolegliwosci zazwyczaj pojawiajq sie
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w drugim i trzecim trymestrze. Ich przyczyng sq
zmiany hormonalne w organizmie kobiety (wyz-
szy poziom progesteronu powoduje spowolnienie
pracy jelit) a takze powiekszona macica, ktéra
napiera na jelita. Diugie przerwy pomiedzy wy-
préznieniami mogqg doprowadzi¢ do powstania
bolesnych zylakéw odbytu. Dlatego z zaparciami
warto walczyc wszelkimi dostepnymi sposobami.
Co warto zrobi¢ by uporac sie z problemem:
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Dwudziesty siédmy tydzieri cigzy jest pierwszym

tygodniem siédmego miesigca cigzy a umownie jest

tez pierwszym tygodniem trzeciego tryumestru.

Od tego czasu dziecko w szybkim tempie bedzie
przybierato mase oraz nastqpi dalszy rozwoj
uktaddw i narzgddw tak aby po porodzie byt zdol-
ny do samodzielnego zycia.

Maluszek wazy juz ok 1kg, i mierzy ok 34 cm. Od
teraz z kazdym dniem dziecko magazynuje tkan-
ke tluszczowq i powieksza swojg wage w dosc
szybkim czasie. Jego rozwdj jest dynamiczny.
Ma w pefi uksztattowane oczy, nos, usta i uszu.
Dziecko juz widzi, jego teczéwka ma kolor niebie-
ski. Mdzg staje sie coraz bardziej pofatdowany.
Twdj maluszek ma tez doskonale rozwiniety smak
i juz w tej chwili ksztattujg sie jego upodobania
smakowe wiec warto bardziej zajadad sie owoca-
mi niz stfodyczami. Dziecko chetnie tez sie ruszaq,
wykonuje szereg fikotkdw, wierzga i rozpycha sie.
Jednak jego ruchy mogg byc zrdznicowane: cza-
sem moze byc¢ aktywny a innym razem spokoj-
ny. Przyszte mamy powinny szczegdlnie zwracad
uwage na ruchy dziecka. Jezeli bedq stabsze niz
zazwyczaj nawet po zjedzeniu positku o wyrazi-
stym smaku nalezy w dosc krétkim czasie udad
sie do lekarza w celu wykonania badania KTG.

Na poczqtku trzeciego trymestru brzuszek
mamy coraz bardziej utrudnia codzienne funk-
cjonowanie. Nawet odpoczynek nie jest juz tak
regenerujgcy jak w poprzednich tygodniach. Do-
datkowo problemy moze stwarzad¢ nacisk na or-
gany wewnetrzne i tu moze pojawic sie nie tylko
czeste oddawanie moczu, ale takze moze wystg-
pi¢ jego nietrzymanie. Jesli przyszte mamy zma-
gajg juz sie z takim problemem warto zakiadaé
wkiadki higieniczne dla zachowania komfortu.
Zmieniajq sie tez skurcze Braxtona-Hicksa, kid-
re sq czestsze i intensywniejsze. Czasami sg tak
silne, ze kobiety udajg sie do szpitala, myslgc, ze
za chwile rozpocznie sie pordd. Zazwyczaj jednak
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jest to fatszywy alarm ale nigdy takiej sytuacji nie
mozna wykluczyé wiec w przypadku wgtpliwosci
nalezy jak najszybciej udac sie do lekarza prowa-
dzgcego.

WAZNE. W tym okresie cigzy nie zapominaj o ¢wi-
czeniu miesni Kegla. Ich wzmocnienie minimalizuje
ryzyko pekniecia krocza podczas porodu. Cwicze-
nia miesni Kegla nalezy wykonywadé na pustym
pecherzu. Napinamy miesnie tak, aby prébowad
zatrzymad strumient moczu i tak trzymamy przez
kilka sekund. Po kilkusekundowej przerwie éwi-
czenia powtarzamy. Wuystarczy robi¢ kilka serii
dziennie.
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Maluszek w dwudziestym ésmym tygodniv cigzy
osigga okoto 37 cm wzrostu i wazy juz ponad 1 kg.
Meszek ptodowy na ciele zanika, pozostajgc tylko na
plecach i ramionach. W dalszym ciggu rosng wtosy i
paznokcie. Rozwdj mdzgu jest tez bardzo intensywny
i ma juz charakterystyczne pofatdowanie. Powstajg
tez nowe potgczenia pomiedzy komaorkami nerwo-
wymi oraz wzorce pamieciowe ruchéw. Dziecko co-
raz lepiej reaguje na bodzce z zewngtrz min. gtos i
dotyk - udowodniono, ze gtos matki dziata uspoka-
jajgco i potrafi obnizyé tetno dziecka. Maluszek caty
czas powieksza swoje rozmiary i powoli zaczyna miec
mniej miejsca na wykonywanie swobodnych akroba-
cji natomiast nadal przekreca sie | porusza rqczkami
i ndzkami. Dziecko zaczyna tez oddychad regularnie
(wczesnigjsze ruchy oddechowe byty bardzo spon-
tanicznie, w nieregularnych odstepach czasowych).
Dziewczynki w dwudziestym ésmym tygodniu cig-
2y majg catkowicie rozwiniete zewnetrzne oraz we-
wnetrzne narzqdy piciowe natomiast u chtopcéw jg-
dra mogly juz sie przemiesci¢ do worka mosznowego
albo dopiero ten proces nastgpi po narodzinach.

Dolegliwosci przysztej mamy:
« sptycenie oddechu, zadyszka
« bezsennos¢

« skurcze Braxtona-Hicksa

« opuchlizna

« wyciek pokarmu

* bél kregostupa

* rwa kulszowa

* bole glowy

* Zgaga, zaparcia

W trzecim trymestrze cigzy moze wystgpic v przy-
szlych mam stres zwigzany ze zblizajgcym sie
porodem. Z jednej strony nie mozna sie juz docze-
ka¢ rozwigzania i przytulenia maluszka , a z drugiej
strony wiekszos¢ kobiet boi sie bolu oraz przebiegu
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catego porodu . Aby tego unikng¢ i bardziej zaufad
swojemu ciatu, warto popracowa¢ nad oddechem,
starajgc sie oczysci¢ umyst ze wszystkich mysli ne-
gatywnych. Oprécz technik oddechowych wazny jest
odpoczynek aby zebra¢ sity i dobrze przygotowad
organizm. Pordod tez warto zaplanowac. Duzq wie-
dze i wsparcie oferujq szkoty rodzenia. Warto wybrac
takq, ktéra jest prowadzona przy szpitalu jaki wybra-
lismy do porodu. Dzieki temu przyszta mama bedzie
mogta doktadnie zapoznad sie z wyglgdem oddziatu
potozniczego | poznad¢ zasady i zwyczaje panujgce w
placéwce.

WAZNE. Przyszta mama powinna unika¢ kofeiny -
wystepuje nie tylko w kawie ale tez w coca-coli, pepsi
oraz w czarnej herbacie. Lepigj pi¢ wode, $wiezo wy-
ciskane soki czy domowe kompoty owocowe.

Niepokojqce objawy

Jesdli odczuwasz swedzenie, pieczenie w okolicach
intymnych oraz pojawity sie biate uptawy, najpraw-
dopodobniej oznacza to, ze cierpisz na stan zapalny
pochwy. Co prawda takie sytuacje w cigzy sq bardzo
czeste, jednak nie warto ich ignorowaé. Jezeli u Cie-
bie wystgpig to zgtos sie do lekarza. Takie zapalenia
leczone sq zazwyczaj kremami lub czopkami.
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W dwudziestym dziewigtum tygodniu cigzy
dziecko mierzy ok 37 cm i wazy ok 1250 gra-
moéw. W ciggu 1 tygodni podwoi swojg mase.
W organizmie maluszka rozwijajq sie ptuca, kté-
re juz niedtugo bedq gotowe do samodzielne
pracy. W dalszym ciggu magazynowana jest
tkanka tuszczowa zapewniajgca  utrzymanie
odpowiedniej temperatury ciota tuz po narodzi-
nach. W tym tygodniu dziecko posiada juz zdol-
nos$¢ skupiania wzroku na jednym punkcie oraz
potrafi mrugac.

Brzuszek przysztej mamy jest juz okrqgty
i okazaty. W siddmym miesiqcu cigzy mozna
przytyc ok 5-6 kg wiec sporo ale trzeba pamie-
ta¢, ze wieksza czes¢ dodatkowych kilogra-
mow to masa dziecka oraz wéd ptodowych.
Tak jok w pozostatych tygodniach tak i w tym
warto zadba¢ o dobrqg kondycje oraz odpo-
wiedniq diete. BqdZz aktywna poprzez odpo-
wiedniq dla ciebie forme ruchu np. joge, spacer
czy taniec. Nie zapomingj tez o odpowiednim
odzywianiu. Wazne sq pokarmy petnoziarniste
takie jak: kasza, ryz czy ciemne pieczywo.

Cigza to okres prawdziwych zmian nie tylko
fizycznych ale tez emocjonalnych. Niech nie
zdziwig cie oraz twojego partnera ciggte wa-
hania nastrojow. Czujesz, Zze nie mozesz sie juz
doczekad¢ maluszka i odczuwasz wielkie pod-
niecenie i euforie ale jak pomuyslisz o porodzie
oraz o zmianach, ktére was czekajq po naro-
dzinach to odczuwasz strach i przerazenie. To
normalne i ten stan minie, tylko potrzeba tro-
che cierpliwoéci. W nocy przyszte mamy mogg
miec¢ tez problemy ze snem, spowodowane
m.in. aktywnoscig malucha dlatego tak wazny
jest odpoczynek w dzien.

Trzeci trymestr cigzy to idealny czas na przy-
gotowanie wyprawki dla dziecka. Nie warto
zostawia¢ wszystkiego na ostatniq chwile po-
niewaz po pierwsze nie wiadomo, kiedy do-
ktadnie nastgpi pordd a po drugie im bardziej
jest zaawansowana cigza tym kobieta moze
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czu¢ sie zmeczona i ociezata. W tym czasie
czesto tez wystepuje syndrom wicia gniazda
czyli nieodparta potrzeba przygotowania spe-
cjalnego miejsca dla maluszka. Dzieje sie tak
na skutek wydzielania oksytocyny wiec war-
to wykorzysta¢ dodatkowy poktad energii na
przygotowanie pokoju luk kgcika dla malusz-
ka.

DOBRE RADY:

- Spozywaj produkty petnoziarniste oraz
bogate w wapno, zelazo i biatko

- Kiedy skoéra swedzi masuj jg balsamem -
drapanie tylko nasili swedzenie.

- Chodz do szkoty rodzenia i wykonuj
zalecane ¢wiczenia.
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30. tydzien ciqzy to trzeci tydzien 7. miesigca
ciqzy i trzeci tydzien 3. trymestru. Do porodu
zostato tylko 10 tygodni. Twédj maluszek
powoli przygotowuje sie do zycia po

drugiej stronie Twojego brzuszka!

Twoje dziecko wazy juz okoto 1,5 kg i mierzy okoto
39-43 centymetrow wzrostu. Maluszek w tym cza-
sie intensywnie przybiera na masie - $rednio ok 200
g tygodniowo. Zaczyna sie takze uktadad w pozycje
gtdwkowq. O tym, ze dziecko zmienito swoje poto-
zenie w macicy, moze $wiadczy¢ odmienne odczu-
wanie ruchow dziecka, np. zawsze czutas je na dole
brzucha, a aktualnie czujesz kopniecia na przyktad
pod zebrami. Jesli jednak maluch jest w dalszym cig-
gu skierowany gtowq do gory, nie martw sie - cza-
sami dziecko obraca sie tuz przed porodem. Gdyby
jednak juz w tej chwili przyszedt na swiat, miatby az
95-procentowe prawdopodobieristwo przezycia.

30. tydzieni cigzy to moment, w ktérym mozesz za-
uwazyé, ze ruchy dziecka mogq byé¢ mniej gwat-
towne. Wuynika to z foktu, ze jest juz coraz wieksze
i ma coraz mniej miejsca w brzuchu. Na tym etapie
ciqzy bardzo szybko dojrzewa tez mdzg dziecka. W
kazdej sekundzie tworzq sie nowe potgczenia neuro-
now, powstajg fatdy i zwoje. Mézg nabiera whasciwe-
go dla niego ksztattu. W 30. tygodniu cigzy ksztattuje
sie réwniez osrodek odpowiedzialny za regulowanie
temperatury cicta. Rozwija sie tez caty uktad ruchu
- przyrasta tkanka miesniowa i ksztattujg sie kosci a
takze nastepuje tez rozwdj ptuc. Roéwniez powieksze-
nie ilosci tkanki ttuszczowej sprawia, ze dziecku jest
coroz ciasniej. Wszystkie uktady i narzqdy przygoto-
wujqg sie do porodu i do przyjscia malucha na $wiat.

W 30. tygodniu cigzy brzuch jest mocno zaokrg-
glony i ma spore rozmiary. Powoduje on wiele pro-
blemdw przy wykonywaniu codziennych czynnosci a
takze ze snem. Dodatkowo, kiedy mama odpoczy-
wa, dziecigtko w brzuchu zazwyczaj jest nadmierne
aktywne. Jesli wstajesz rano niewyspana, powinnas
duzo odpoczywacd i robi¢ sobie drzemki w ciggu dnia.
Warto, tez zwréci¢ uwage na swojq diete | wage - w
tym okresie cigzy mozna przytyc¢ az 1,5 kg na tydzien!
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W ostatnim trymestrze cigzy wracajq dolegliwoséci
charakterystyczne dla pierwszych trzech miesiecy
cigzy. Zndéw pojawia sie potrzeba czestego oddawa-
nia moczu oraz ustawiczne zmeczenie. Jest ono wy-
nikiem nacisku na przepone, co z kolei sptyca oddech.
Mozesz odczuwacd tez zgage, niestrawnosd, wzdecia i
wszystkie niefajne dolegliwosci ze strony uktadu po-
karmowego. W 30. tygodniu cigzy bolg réwniez piersi.
Siara - kremowa substancja sgczgca sie z sutkdw -
nie powinna wzbudzac niepokoju. Gruczoty mleczne
juz teraz przygotowujg sie na produkcje pokarmu,
ktéry bedzie potrzebny juz tuz po porodzie. Bdl kre-
gostupa takze cie nie ominie. Dodatkowe kilogramy,
ktérymi jest obcigzony, sprawiajg, ze jest nienatural-
nie nadwyrezony. Bardzo pomocne mogq okazad sie
wiasnie ¢wiczenia dla kobiet w cigzy. Podstawg jest
natomiast to, by dodatkowo nie obcigza¢ kregostupa.

Wuybdr lekarza. Nie jest za wczesnie, aby zaczqgé
szuka¢ lekarza pediatry dla Twojego dziecka. Wiasci-
wie, im wczesnigj, tym lepiej. Wazne jest, by znalez¢
specjaliste, przy ktérym bedziesz czu¢ sie dobrze,
komfortowo i do ktdrego bedziesz mogta zawsze za-
dzwonic¢ w razie potrzeby. Zapytad tez mozna swoich
znajomych, kogo polecajg lub poszukad w Internecie
opinii innych mam.
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- (O -Dafeciecyswiat

Czas, w ktorym ma sie pojawic na swiecie
maty cztonek rodziny to okres radosci,
wypetniony dodatkowo zakupami. Dzieciecy
sklep internetowy dzieciecyswiat.com.pl to
miejsce, w ktdérym to, co najwazniejsze dla
malucha, znajdzie kazdy oczekujacy rodzic.

WOZKI DZIECIECE

Dobrze dobrany wozek dzieciecy
jest w stanie zapewni¢ komfort

i wygode podczas spacerow tych
bliskich i tych dalekich. W naszej
ofercie dostepne sa tanie wozki
dzieciece, o roznorodnej
funkcjonalnosci. Znalezé tu mozna
wozki dla blizniakow, wozki spacerowe,
a takze cate komplety w opcjach 2w],
jak i 3wl. Kazdy wozek dzieciecy
dostepny w asortymencie sklepu
dzieciecyswiat.com.pl posiada
atesty oraz certyfikaty
bezpieczenstwa, dzieki ktorym

z powodzeniem moze by¢
wykorzystywany podczas spaceréw
z dzieckiem.

&) 505-183-836

www.dzieciecyswiat.com.pl

dzieciecyswiat@dzieciecyswiat.com.pl
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Zdrowie naszych najmtodszych Odbiorcow jest dla
nas priorytetem. W swojej ofercie posiadamy petne

spektrum profesjonalnych urzadzen do wyposaze-
nia Banku Mleka Kobiecego, jak réwniez laktatory
oraz butelki do karmienia niemowlat i bezpiecznego
przechowywania mleka kobiecego. Wiekszos¢ ban-

kéw mleka zaopatruje sie w butelki dla niemowlat fir-
my Sterifeed. Nasze butelki sg odpowiednie do zam- WSZYSTKO D L_ A
razania, i pasteryzacji a standardowa szyjka i gwint sg
dostosowane do wszystkich laktatorow i smoczkow
- produkty moga Panstwo zakupic¢ w naszym sklepie
internetowym: www.milklab.pl

Z przyjemnoscia informujemy iz wszystkie banki mleka
kobiecego sg wyposazone przez firme DANLAB. Pro-
fesjonalnym sprzetem dla dzieci i noworodkéw zajmu-
jemy sie od ponad 8 lat. W 2012 roku dostarczyliSmy
urzadzenia do pierwszego Banku Mleka w Polsce.

9 KARMIACE

Co to jest bank mleka kobiecego? Dla kogo prze-
znaczone jest mleko z banku mleka?

Banki mleka kobiecego to placéwki, Scisle zwigzane
ze szpitalami, ktére umozliwiajg karmienie noworod-
kéw mlekiem pochodzacym od kobiety nie bedacej
jego naturalng mama.

Banki mleka, to bardzo profesjonalne laboratoria,
ktére z jednej strony zajmujg sie pozyskiwaniem
mleka kobiecego od Honorowych Dawczyr oraz
jego bezpiecznym przechowywaniem, a z drugiej,
dostarczajg mleko potrzebujgcym noworodkom i
wczesniakom.

Mleko kobiece jest niezastgpionym, naturalnym

pokarmem i nie ma na Swiecie sztucznej mieszanki,
ktdra chociaz w potowie bytaby tak dobroczynna dla
najmtodszych jak naturalne mleko. Jest to szczegdl-
nie istotne w przypadku dzieci przedwczesnie uro-
i . INTERNETOWY

dzonych, w ich przypadku mleko kobiece traktowane
jest jako lekarstwo.

(1]

i
"
.

Jakie wartosci ma mleko kobiece?

Mleko mamy, to pierwszy pokarm z jakim styka sie MILKLAB@DANLAB.PL
noworodek. Mleko petni szczegdlng role w zywie- +4‘8 600 313 4_70

niu niemowlecia, a jego dostepnosc (i jakos¢) moga

zdecydowaé o stanie zdrowia dorostego cztowieka

-jest to tzw. zjawisko ,programowania zywieniowe- WWW'M“"KLABPL
go”. Flora bakteryjna pokarmu kobiecego jest bar- NA HASEO “EAMILIA”

dzo unikalnym elementem dobrostanu dziecka (tzw. : -
mikrobiom). Mleko zawiera niezliczong ilos¢ aktyw- PR AZREG ZAMOWIENIA UF OMINEIE

nych sktadnikéw majacych wartos¢ pozazywienio-

wa, ktérych nie da uzyskac sie na drodze procesu

technologicznego poza organizmem. Mleko mamy;,

jest idealnie dopasowane do potrzeb zywieniowych

noworodka, zmienia sie wraz z wzrostem dziecka, za-

wiera tylko gatunkowo specyficzne biatka i jest najle- WWW.MILKLAB.PL M I LKLAB
piej przyswajalnym pozywieniem, co ma szczegolne : :

znaczenie dla najmniejszych dzieci.
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MATERACE PREMIUM

POZYTYWNA OPINIA INSTYTUTU MATKI | DZIECKA

MATERAC PIANKOWY DUO HR 30 BABY
Wyjatkowy materac dla niemowlat i dzieci, wykonany
z wysokiej jakosci, certyfikowanych pianek
wysokoelastycznych, w bawetnianym, przyjemnym
w dotyku pokrowcu Medicott.

146,00 ZLt

PODUSZKA CLASSIC VARIUS KIDS 2+

Poduszka dla dzieci od 2 Iat, a takze osob lubigcych spac na
brzuchu oraz preferujacych ptaskie poduszki.

Pianka dopasowuje sie do ksztattu ciata dziecka i skutecznie
redukuje nacisk.

89,00 Zt

BADUM
Brzozowka, ul. Spacerowa 60, 33-140 Lisia Gora
+48 14 60 000 06 | info@badumshop.com

www.badumshop.com
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31 lydsier
clagy

31. tydzien cigzy to juz koricéwka 7. miesigca
cigzy. Do korca cigzy pozostato juz tylko

9 tygodni. Dziecko nadal bardzo szybko
rosnie i stale si¢ zmienia, nabywajqc przy
tym nowych umiejetnosci.

W 31. tygodniu cigzy Twoje dziecko mierzy 41
cm i wazy ok 1600 gram. Ma juz dobrze rozwi-
niete narzqgdy wewnetrzne i zewnetrzne, wiqgcz-
nie z moézgiem i uktadem nerwowym. System
odpornosciowy maluszka wcigz sie rozwija. Po-
przez pepowine dziecko otrzymuje od mamy
przeciwcicata, ktdre po urodzeniu pomogg mu w
walce z infekcjami. Teraz ksztattuje sie jego indy-
widualny temperament. Jesli nieustannie wierci
sie w brzuchu, to po urodzeniu maluszek bedzie
energiczny i zywictowy. Jesli jest natomiast spo-
kojny to podobnie bedzie sie zachowywat po
przyjsciu na swiat.

Ciekawostka. Dziecko pije ptyn owodniowy, kto-
ry dostarcza mu ok. 40 kcal dziennie. W ten spo-
séb urozmaica swojq diete i ¢wiczy prace catego
przewodu pokarmowego. Najwiece] go pije, gdy
jadtas co$ stodkiego poniewaz wtedy ptyn owo-
dniowy ma stodki smak.

Wiesz, ze juz na tym etapie dziecko potrafi
przetwarza¢ informacje? Sie¢ potqczen mie-
dzy neuronami w jego moézgu umozliwia mu
odczytywanie nastroju z tonu gtosu - Twojego
oraz oséb z otoczenia. Dodatkowo malenstwo
reaguje na pojawiajgce sie wokdt niego ruch. W
brzuchu mamy potrafi zaréwno $miac sie, jak i
zaniepokoic.

W stosunku do catej reszty ciata dziecka, naj-
stabiej rozwiniete w trzydziestym pierwszym
tygodniu ciqzy sq ptuca, ktére jeszcze mogg
nie by¢ w stanie podota¢ samodzielnemu od-
dychaniu w razie przedwczesnego porodu. W
efekcie dalszego rozwoju pecherzykéw ptu-
cnych dziecko bedzie w stanie samodzielnie
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oddycha¢ w ciggu trzech-czterech tygodni.
Jesli natomiast pojawi sie ryzyko wystqpie-
nia przedwczesnego porodu, to lekarz moze
zleci¢ podanie odpowiednich lekéw sterydo-
wych, ktére przyspieszq ten rozwdj i przygo-
tujg dziecko do szybszego przyjscia na Swiat,
zmniejszajgc ryzyko zaburzen oddychania.

Poprzez obserwacje mozna wyraznie zauwa-
2y¢ okresy snu i aktywnosci dziecka. Dziecko
posioda rozwiniety porzqdek dnic, okreslone
pory snhu, aktywnego czuwanio i spokojnego
czuwania. Prawdopodobnie zwigzane sq one z
twojg aktywnoscig, porami odpoczynku czy roz-
poznawaniem juz przez dziecko $wiatta dzienne-
go, ktdére, wedtug najnowszych badan, dociera w
niewielkim natezeniu przez rozciqgniete powioki
brzuszne do macicy.
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32 Tydgieri
ciagy

32 tydzien cigzy to juz poczqtek 6smego
miesigca ciqzy. Ciesz si¢ ostatnim trymestrem
i ostatnimi tygodniami cigzy. Zobacz, co

sie teraz dzieje sie w twoim ciele i jak

zmienia sie dziecko.

Maluszek w 32. tygodniu cigzy wazy juz 1,8 kg,
a jego dtugos¢ wynosi okoto 42-48 cm. Powo-
li juz zachowuje sie jak noworodek. Rozroznia
pore snu i pore aktywnosci chociaz oczywiscie
wiekszos$¢ czasu zajmuje mu sen, podczas kté-
rego mogq pojawi¢ sie marzenia senne. Malec
intensywnie ¢wiczy rézne umiejetnosci: porusza
ustami, jakby ssat, potyka, wykonuje ruchy odde-
chowe, ssie kciuka, obraca gtéwke a do tego ko-
pie i rozpycha sie fokciami. Paluszki dziecka, i te
u rgk, i U nég Majg juz cienkie paznokietki. Wiele
dzieje sie réwniez na jego twarzy, bo mimika jest
na tym etapie bardzo bogata, cho¢ oczywiscie
wcigz stosowana nieswiadomie.

Natomiast u mamy w 32. tygodniu cigzy mogq
wystepowaé bdle gtowy oraz zawroty. Te dole-
gliwosci sq wynikiem zmian hormonalnych i wa-
han cisnienia w organizmie. Gdy dopada migrena,
przede wszystkim nalezy cdpoczywac w zacienio-
nym i cichymn pomieszczeniu. Poméc moze réw-
niez zimny kompres pofozony na czoto lub na kark.

Doé¢ powszechng dolegliwosciq w cigzy sq zy-
laki. Choroba ta uwarunkowana jest gtdwnie ge-
netycznie ale jezeli w rodzinie sg zachorowania nie
oznacza to tez, ze u kazdego wystgpiq. Wazna jest
profilaktyka - nie mozna przebywac zbyt diugo
w jednej pozycji siedzgcej lub stojqcej oraz nalezy
odpoczywad z nogami skierowanymi ku gérze.

DIETA MAMY

Maluszek intensywnie rosnie i przygotowuije sie
do zycia poza Twoim brzuchem - zapewnij mu
odpowiednig dietq bogatqg w mikro i makroele-
menty. Pamietaj przede wszystkim o zdrowych
ttuszczach - jedz ryby, orzechy, nasiona, pestki,
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olej Iniany i rzepakowy. Owoce w cigzy tez sq
bardzo wazne - wybiergj te sezonowe, a od cza-
su do czasu réwniez suszone.

MAMA NA ZAKUPACH

Nadszedtjuz ten dlugo wyczekiwany moment na
pierwsze zakupy dla dziecka. Przed Tobqg wiele
waznych decyzji - kupno wézka, tézeczka, fote-
lika do samochodu. Jesdli spodziewasz sie pierw-
szego dziecka, mozesz mie¢ sporo problemow
Z podjeciem trafnych decyzji wiec warto poczy-
ta¢ w internecie opinie na temat przydatnych
akcesoriéw dla maluszka lub po prostu poputad
znajomych. Jednak jesli to Twdj kolejny szkrab,
Z pewnosciq juz wiesz, co Ci sie najbardziej przy-
da a czego warto unikac. Nie zapomnij tez o
skompletowaniu wyprawki odziezowe] dla dziec-
ka. Nie kupuj jedncak za duzo bo pewnie sporo
ubranek dostaniecie w prezencie.
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30 TW

33. tgdneﬁ cigzy to juz ciezki czas dla przysztej
mamy. Moze towarzyszyc jej wiele dolegliwosci

g

emocjonalnych takich jak wahania nastroju ¢
przed porodem. Do rozwigzania zostato t
tygodni. Sprawdz, jak zadbac o siebie w tgm_

Dziecko wazy juz ponad 2 kilogramy i mierzy
okoto 45 cm. Od tego momentu maluch bedzie
zblizat sie do swojej dtugosci urodzeniowej i bar-
dziej intensywnie bedzie przybierat na wadze.

Skdéra jest zarézowiona i gtadka, a meszek pto-
dowy juz zanika albo prawdopodobnie zanikngt.
W dalszym ciggu maluszek ksztattuje swéj wia-
sny ukfad odpornosciowy. W przysztosci ochroni
go to przed niektérymi chorobami po porodzie.
Kosci malucha sq juz twarde i skostniate, wyjgt-
kiem sq kosci czaszki, ktére muszg zachowad
elastycznos¢ do dnia porodu. Koéci te potqczo-
ne sq ze sobg takze szwami, a pomiedzy nimi
znajdujg sie otwory w kosci tzw. ciemiqczka. Po-
zwala to na dopasowanie sie gtowki dziecka do
ksztattu kanatu rodnego w trakcie porodu. Malu-
chy mogq sie urodzi¢ ze sptaszczong gtowq. Nie
trzeba sie tego obawiac. W ciqggu kilku tygodni
od porodu odzyska ona prawidtowy ksztatt. Zre-
nice dziecka zwezajq sie pod wptywem s$wiatta,
maluch coraz lepiej styszy i coraz wiecej czuje.
Nowg umiejetnoscig, ktérg maluch teraz nabuyt,
jest obracanie gtéwki na boki.

Osmy miesiqc cigzy moze porzqdnie dad sie we
znaki przysztej mamie takimi dolegliwosciomi jak:
= zwiekszona potrzeba czestego korzystania z toclety,
* 7gaga, niestrawnos¢, wzdecia

= wydzielanie siary,

* bol gtowy, plecow,

= chroniczny katar,

* krwawienie dzigset,

* zylaki, hemoroidy,

* obrzeki, skurcze ndég,

* wahania nastroju
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Wazne. Wbrew pogtoskom bedgc w cigzy mo-
zesz kqpac sie wannie. Tylko nie siedZ w nigj zbyt
dtugo i nie napuszczaj za cieptej wody. Uwazaj,
by sie nie poslizgngé¢ przy wychodzeniu - Twdj
zmyst rownowagi jest przez cigze nieco zdezo-
rientowany.

Pordd przedwczesny w 33 tygodniu ciqzy jest
mozliwy. Na szczescie wezesniak ma ogromne
szanse na przezycie. Jak rozpoznad, ze zaczgt
sie poréd? Poza silnymi, regularnymi skurcza-
mi, przysztej mamie mogq miedzy odejé¢ wody,
moze wuystgpi¢ biegunka moze tez odczuwad
silny bél w dolnym odcinku plecéw oraz mocne
parcie na miednice. W przypadku wystgpienia
powyzszych symptomaow, nalezy jak najszybciej
uda¢ sie do szpitala.
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34 lydsiert
ciajy

Do rozwigzania zostato tylko kilka tygodni.
Jakie zmiany zachodzg w 34. tygodniu
ciqQzy? Sprawdz, co potrafi dziecko i jak
zmienia sie jego wyglgd.

Maluszek w trzydziestym czwartym tygodniu
cigzy mierzy ok. 45 cm i wazy ok. 2200-2400 g.
W tym okresie dziesigtko potrafi juz zamykac i otwie-
ra¢ swoje oczka. Ma tez coraz twardsze kosci i jeze-
li do tej pory sie nie obrécit to zaczyna uktadad sie
juz w pozycji gtowkowej. Nieustannie ¢wiczy przed
prawdziwym oddychaniem przez zasysanie wdd
ptodowych. Co wiece] uktad pokarmowy dziecka jest
w pemi rozwiniety i jest w stanie wydziela¢ enzymy
niezbedne do trawienia mleka mamy. Organizm
dziecka w dalszym ciggu rozwija wiasny uktad immu-
nologiczny, ktéry pomoze mu w zwalczaniu infekgji
po narodzinach. Rozwijanie ukiadu odpornosciowe-
go to jednak diugotrwaty proces, ktéry konczy sie
dopiero ok. 12. roku zycia.

Wazne. W trzydziestym czwartym tygodniu cigzy
konczy sie juz ptodowy rozwdj uktadu oddechowe-
go u dziecka. Czyli gdyby Twoje dziecko miato sie
w tym tygodniu urodzi¢ to mogtoby juz samodziel-
nie oddycha¢. Maluszek w dalszym ciggu magazy-
nuje tluszcz, ktéry bedzie ogrzewat go po porodzie.
Wiosy dziecka stajg sie coraz silniejsze, a czupryna
coraz wieksza i gestsza ale nalezy pamietac, ze jest
to spawa indywidualna. Wiekszos¢ dzieci ma deli-
katne i krétkie wtosy ale tez zdarzajg sie noworodki
7 bujng czupryna.

Brzuch u mamy w trzydziestym czwartym tygodniu
cigzy jest bardzo widoczny i tez bardzo juz prze-
szkadza. Powiekszajgca sie macica uciska narzqdy
wewnetrzne przez co oddychanie jest trudniejsze
i pojawiajq sie problemy trawienne. Pieczenie w prze-
tyku, zgaga i niestrawnosc stajq sie zmorg kazdego
positku. W ostatnich tygodniach cigzy mozesz za-
uwazyc¢ wieksze przybierania na wadze poniewaz
w organizmie zatrzymuije sie duzo wody. W tym okre-
sie kobiety w cigzy skarzq sie tez na gorsze widzenie,
odczuwajg dyskomfort w okolicach oczu - suchosg,
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pieczenie i swedzenie, spowodowane na skutek dziata-
nia hormondw cigzowych zmniejszong produkcia tez.

W okolicach trzydziestego czwartego tygodnia
cigzy przyszte mamy czesto odczuwajg coraz wy-
razniejsze okresy napinania brzucha. To skurcze
Braxtona-Hicka - znak, ze porad juz naprawde blisko,
a Twoje ciato trenuje aby jak najlepiej przygotowad
sie do rozwigzania cigzy.
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Wedtug kalendarza cigzy trzydziesty pigty tydzieri koriczy
ésmy miesiqc cigzy . W tym okresie cigzy twoje dziecko
bardzo intensywnie przybiera na wadze i magazynuje
tkanke ttuszczowq. Jego twarz jest juz okrqggta i pucutowata,

a ciato juz nie jest tak szczupte, jak do tej pory.

Dziecko urodzone w trzydziestym pigtym tygodniu
CiQzy z reguty ma takie same szanse na przezycie
jak jego réwiesnicy urodzeni w terminie. Zazwyczgj
wazy ok 2500 kg i mierzy ok 45-50 cm. Zanika juz
meszek porastajgcy jego skore, za to sq juz wtosy,
brwi i paznokcie. Ciato maluszka zajmuje juz prawie
calq przestrzen macicy. Resnie teraz ok. centymetr
dziennie, ale za to przybywa mu tkanki ttuszczowej,
nawet 14 g na dobe.

W koricodwce dsmego miesigca cigzy ulubiong
czynnosciq maluszka staje sie ssanie kciuka, pigst-
ki, a nawet palca u stopy. Ta umiejetnos¢ bedzie
niezbedna podczas karmienia dziecka po porodzie.
Malec zamyka i otwiera oczy, podobne ¢wiczenia
wykonuje z ustami i palcami dtoni. Takze widzi, styszy,
czuje dotyk, rozréznia smaki. Jelito grube malucha
zaczyna nabrzmiewad od smotki, czyli pierwszej kup-
ki, ktérg dziecko zrobi po porodzie.

W trzydziestym pigtym tygodniu v przysztej mamy
nasilajg sie dolegliwosci ze strony uktadu pokar-
mowego, a zwlaszcza zaparcia, zgaga, uczucie
przepetnienia w zotqdku i niestrawno$¢. Znacznie
spada apetyt. Szyjka macicy moze ulec skréceniu,
brzuch jest bardzo duzy i obniza sie. Swoim ksztattem
przypomina gruszke. Zauwazalne jest takze nizsze
potozenie pepka. Skéra na brzuchu staje sie bardzo
napieta. Moze wystgpi¢ tez problem nietrzymania
moczu. Duzy nacisk macicy na pecherz moze spra-
wi¢, ze podczas wysitku, kichania czy nawet $miania
sie kobieta bedzie popuszczac niewielkie ilosci mo-
czu. Przyszta mama moze mie¢ tez mocno obrzmicte
i krwawigce dzigsta. Dlatego podczas mycia zebdw
powinna korzystac¢ ze szczoteczki o miekkim wiosiu
i delikatnie myc¢ zeby. W tym okresie moze tez wystg-
pi¢ uczucie dusznosci, bole plecdw, obrzeki, puchnie-
cie konczyn, zawroty gtowy oraz klopoty z koncen-
tracjg i pamiecia.

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

Mamo:

« Do porodu zostatfa jeszcze chwila ale juz teraz przy-
gotuj sie na wyjazd do szpitala.

« Zacznij cwiczyc¢ miesnie Kegla, co pomoze Ci utrzy-
mac je w dobrym stanie po porodzie i unikng¢ ewen-
tualnych problemdw z nietrzymaniem moczu.

* Pij duzo wody. Poniewas czesto oddajesz mocz
a picie wody to jedyny sposdb na unikniecie odwod-
nienia.

* Zwro¢ uwage na swojq diete, poniewaz w tym okre-
sie dziecko zaczyna gromadzi¢ zapasy zelaza i wap-
nia. Na talerzu powinny znalez¢ sie zielone warzywa:
brukselka, brokuty, jarmuz, pietruszka a takze kasza
jaglana, jeczmienna i gryczana, orzechy, pestki dyni
i réznego rodzaju ziarna, kakao i rosliny strgczkowe.
Z kolei Zzrodtami wapnia, oprécz produktow mlecz-
nych, sq: sezam, mak, nasiona selera, migdaty, zielo-
ne warzywa lisciaste.
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Trzydziesty szésty tydzien to poczgtek ostatniego
miesigca cigzy. Nareszcie Przez ostatnie tygodnie
dziecko bedzie przybierato na wadze, a jego
dalszy rozwdj bedzie zalezat od indywidualnych 4
uwarunkowan. Zobacz co jeszcze moze sig
wydarzyc podczas ostatniego miesiqca cigzy. A4

Maluszek wazy juz 2700-3000 g, mierzy okoto 50 cm.
Dziecko jest juz w petni uksztattowane, dlatego w jego
organizmie zachodzi juz coraz mniej zmian. Nadal
jest intensywnie gromadzona tkanka ttuszczowa, by
moc chroni¢ sie przed zimnem tuz po narodzinach.
Jego skoéra od pewnego czasu nie jest juz przezro-
czysta, ma juz tadny, rézowy odcien, i coraz mniej na
niej meszku ptodowego. Dziecko przygotowuije sie do
wuyjscia na swiat. Gtowka moze juz sie ustawiac do
kanatu rodnego, co sprawia, ze dno macicy sie obni-
za i tatwiej jest oddychad. Delikatne ciotko pokrywa
za to bictawa maz pfodowa, ktéra nie tylko chroni
skore przez zbytnim zawilgoceniem, ale tez dostar-
czad jej cennych lipiddw.

Przysztej mamie w dalszym ciggu jednak nie jest
lekko: wszystko upija, w zadnej pozycji nie ma stu-
procentowegc komfortu, wuystepujg skurcze mie-
$ni macicy, obrzeki koriczyn dolnych, skurcze tydek
i bole w okolicy krzyzowej i pachwinowe.

Trzydziesty szdsty tydzien cigzy to czas, w ktérym
rozpoczyna sie wyzwalanie relaksyny. Jest to hor-
mon, ktéry rozluznia stawy i ma za zadanie poluzo-
wanie kanatu rodnego. Pomoze to podczas porodu
ale w tej chwili moze spowodowac bol bioder. Nasila
sie tez wydzielanie $luzu z pochwy - wydzielina be-
dzie gestsza niz w poprzednich tygodniach.

W tym okresie lekarz ginekolog powinien sprawdzaé
diugos¢ szyjki macicy oraz oszacowad date porodu
i mase ptodu. Nadmierna masa dziecka moze wska-
zywac na komplikacje podczas porodu. Jest to row-
niez ostatni moment, w ktérym przeprowadza sie ba-
danie USG. Podczas badania brana pod uwage  jest
dojrzatoée¢ tozyska oraz ilo$¢ ptynu owodniowego w
macicy. Jezeli badanie wykaze jokies niepokojgce
zmiany bqdz starzenie sie tozyska, moze byc to powo-
dem do wczesniejszego zakonczenia cigzy.

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

Czesto tez wlasnie w trzydziestym széstym tygo-
dniv ciQzy lekarze zlecajq tez pierwsze badanie
KTG. Jest to badanie, ktére ma na celu ocene czyn-
nosci serca maluszka i jednoczesnie zbadanie akgcji
skurczowej macicy mamy. Badanie jest bezbolesne,
zwykle trwa ok. 30- 40 minut i odbywa sie w pozy-
Cji lezgcej. Na brzuchu przysztej mamy umieszcza
sie taki czujnik, ktory mierzy skurcze miesnia macicy
oraz sonde, ktéra rejestruje prace serca dziecka. Wy-
niki sq przedstawione na wykresie.

CIAZA BLIZNIACZA. Jesli kobieta spodziewa sie bliz-
nigt, najprawdopodobniej w tym tygodniu dojdzie do
porodu. Bliznieta przychodzg na $wiat nieco wcze-
$niej, statystycznie miedzy 35. a 37. tygodniem cigzy.

WAZNE. Nalezy zauwazyé, ze pomimo ogdlnych
norm i statystyk kazde dziecko rozwija sie w fonie
matki w swoim indywidualnym tempie. | tak, w jed-
nym przypadku 36 tygodniowe dziecko moze byc juz
catkowicie rozwiniete i gotowe do porodu natomiast
w innym, dziecko w tym wieku moze potrzebowad
jeszcze kilku tygodni aby catkowicie sie rozwingc
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Trzydziesty siédmy tydzien cigzy to dziewig-
ty miesiqc oraz trzeci trymestr cigzy. Jezeli
pod koniec tego tygodnia nastqpi poréd, to
uznaje sie urodzonego noworodka za dono-
szone dziecko.

W trzydziestym siodmym tygodniu cigzy ma-
luszek wazy juz ok 3 kg i mierzy ok 50 cm.
Posiada juz odpowiedniq wage i wzrost. Jego
narzgdy sq w petni uksztattowane a uktady sg
juz gotowe do zycia pozaptodowego. Tak samo
jego zmysty sq juz w 100% rozwiniete. U zdecy-
dowanej wiekszosci kobiet na tym etapie cigzy
dziecko jest potozone gtdwkowo, czyli jest skie-
rowane gltowq w dét U jednak kilku procent ko-
biet dziecko moze mie¢ np. potozenie miednico-
we - czyli gtéwka maluszka jest na gérze macicy,
a na dole sq jego posladki. Przy takim potozeniu
lekarz ginekolog moze wskazad poréd przy po-
mocy ciecia cesarskiego.

Przyszia mama w ostatnim trymestrze cigzy
moze czu¢ si¢ zmeczona i senna, dlatego jak
najwiecej czasu powinna przeznaczyé na od-
poczynek nawet w postaci krétkich drzemek
w ciggu dnia. Nie powinna tez zapomnie¢ o co-
dziennej aktywnosci np. spaceru na $wiezym po-
wietrzu.

Badania w trzydziesty siécdmym tygodniu cigzy:
- morfologia krwi

- badanie moczu

- badanie USG

- badanie piersi

Do planowanego porodu pozostaty tylko 3
tygodnie. Tak naprawde poréd moze nastqgpic
w kazdej chwili, dlatego nalezy miec juz doktad-
nie przygotowang i spakowang torbe szpitalng
ze wszystkimi niezbednymi artykutami dlo matki

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

i dziecka. Nie mozna zapomniec tez o dokumen-
tach oraz karcie cigzy ze wszystkimi wynikami
badan. Warto tez przemysle¢ wszystko odno-
$nie organizacji oraz przebiegu samego porodu.
Najlepiej mie¢ juz wybrany szpital, w ktérym pla-
nujemy rozwigzanie ciqzy oraz podjg¢ kwestie
obecnosci ojca dziecka przy porodzie.
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38 Tydpi, S
CLagy

38 tydzien cigzy to doktadnie potowa dziewigtego
miesigca. Teoretycznie do porodu zostaty dwa
tygodnie natomiast praktycznie rzecz biorqc jest
juz to cigza donoszona. Urodzone w 38 tygodniu

dziecko nie jest wczesniakiem.

Dziecko na tym etapie jest juz w petni rozwi-
niete - posiada wiosy, paznokcie, jego skoé-
ra ma naturalny kolor, a w moézgu i uktadzie
nerwowym utworzyty sie setki miliardéw ko-
morek. W trzydziestym dsmym tygodniu wazy
okoto 3083 g i ma dtuges¢ okoto 50 cm. Mama
natomiast w 38. tygodniu ciqzy zwykle nie
przybiera na wadze, a czasem moze zauwa-
7zy¢ nawet spadek masy ciata. Na tym etapie
ciqzy brzuch jest bardzo ciezki, a skora no nim
mocno naciggnieta.

W 38. tygodniu cigzy wyprawka dla dziecka
powinna byé juz gotowa, a torba do szpita-
la spakowana. Oprocz ubran i wszystkich nie-
zbednikéw dla mamy i dziecka nie powinno za-
braknqd tez w niej odpowiednich dokumentow.
Koniecznie trzeba spakowad: dowdd tozsamo-
$ci, karte ciqzu, informacje o grupie krwi oraz
wszystkie wyniki badan przeprowadzonych w
ostatnich tygodniach. 9 miesiqc ciqzy to tez
najwyzszy czas, by dograd szczegodty porodu,
zwiqzane np. z wyborem placowki, w ktdrej ko-
bieta chce rodzi¢, rodzaju porodu (pordéd ro-
dzinny, poréd w wodzie, pordd na wspdlnej sali
porodowej z innymi ciezarnymi).

Pamietaj. Nastréj dziecka zalezy przede

wszystkim od Ciebie. Stargj sie mysle¢ pozy-
tywnie i przesyta¢ mu wraz z krwig hormony
szczescia. Oboje bedziecie czuli sie lepigj, je-
$li nie bedziesz sie denerwowac i stresowad
ostatnim etapem ciqzy.

Pod koniec trzeciego trymestru przyszte
mamy mogq zauwazyé, ze ich brzuch nagle
twardnieje i napina sie. Dzieje sie tak coraz
czedciej, oraz trwa nieco dtuzej. To sq tzw.
skurcze Braxtona-Hicksa, czyli skurcze prze-
powiadajgce pordd, ktdre zwykle pojawiajq sie
wieczorami oraz w nocy. Skurcze te skracajq,
rozszerzajq i zmiekczajg szyjke macicy. Jesli
nie mijajg po kilku godzinach, mozna przyjqc,
ze pordd rozpoczqgt sie.

Utozenie dziecka to kwestia indywidualna
kazdej cigzy. Najczesciej jednak w 38 tygo-
dniu cigzy gtéwka ptodu wstawia sie juz do
kanatu miednicy, a dziecko przybiera poze
embrionalng. Nie zawsze jednak ptdéd obroéci
sie na czas. Nieraz dziecko uktada sie w po-
zycji posladkowej, ndzki wowczas znajdujg sie
przy buzi, a gtéwka pod zebrami mamuy. Inng
pozg ptodu jest kierowanie nozki lub obu no-
zek w dot, podczas gdy gtdéwka znajduje sie u
szczytu brzucha. Kolejna pozycja dziecka to
lezenie bokiem w stosunku do kanatu rodnego.
W sytuacji innego niz gtéwkowe utozenia pto-
du lekarz odbierajgcy porod decyduje o jego
przebiegu. By¢ moze zadecyduje o wykonaniu
ciecia cesarskiego.
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W 39 tygodniu cigzy maluszek w kazdej
chwili moze przyjsé¢ na swiat. Na tym etapie
wiekszo$¢ dzieci sq juz potozone w pozycji
z gtdwkq zwrécong w dét i sq catkowicie
zdolne do samodzielnego zycia.

Dziecko w 39. tygodniu cigzy jest wiec juz
w petni uvksztaltowanym noworodkiem
a jego wymiary z jakimi sie urodzi - 3-3,5
kg i dtugosé ok. 50 cm. Dziecko nadal ro-
$nie i powieksza swojg mase ciata. W brzu-
chu jest juz ciasno, dlatego nastepuje coraz
wieksze ograniczenie jego ruchow. Mnigj
kopnie¢ nie musi by¢ powodem do zmar-
twien - na tym etapie to catkiem normalne.
Dziecko przygotowuje sie do przyjscia na
swiat i dalej przesuwa w doét miednicy.

Przyszta mama moze odczuwaé kiucie
w brzuchu i kroczu, bél plecéw oraz szczy-
panie naciqgnietej skéry na brzuchu.
Skraca sie tez i rozpulchnia szyjka macicy.
Parcie na pecherz moze byc jeszcze moc-
niejsze, w koncu dziecko przesuneto sie
w doét. Mogg pojawi¢ sie béle podobne do
miesiqgczkowych. Rece i stopy mogq buyc
wciqz opuchniete. Wyglgd brzucha tez ule-
ga zmianie. Wyraznie sie obniza skora jest
bardziej napieta a pepek wystaje. W dodat-
ku jedna strona brzuchao moze by¢ bardziej
wypukta, wszystko zalezy od tego, jak utozy
sie dziecko.

Wazne. Obserwuj swoje ciato. Jesli po-
jawig sie niepokojgce objawy skontaktuj
sie z lekarzem. Zwré¢ tez uwage na upta-
wy, szczegdlnie te o nieprzyjemnym zapa-
chu, ktérym bedzie towarzyszyto pieczenie
i swedzenie wiec i tym wypadku skontaktuj
sie z lekarzem. Réwniez barwa wydzieliny
ma znaczenie. Jesli czop $luzowy bedzie

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

zabarwiony krwiq - poréd jest tuz tuz, ale
nie panikujmy bo od tego momentu wcigz
moze ming¢ jeszcze pare dni.

Badania w 39 tygodniu cigzy:

« pomiar ci$nienia tetniczego

« pomiar masy ciata przysztej mamy

« badanie moczu

« badanie potoznicze
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W koricu nastat 40 tydzien cigzy i termin
porodu. Zakoriczyt sie dziewigty

miesigc cigzy a poréd moze rozpoczgé
sie w kazdej chwili.

0@%% %

Czesto jednak trzeci trymestr ciqzy przedtu-
za sie o tydzien, a nawet o dwa tygodnie,
kiedy ciezarna nie odczuwa zadnych oznak
porodu. Nalezy jednak pamietac, ze tylko nie-
wielki odsetek dzieci przychodzi na swiat w
terminie. Jezeli w 40 tygodniu cigzy nie roz-
poczeta sie akcja porodowa, nie ma sie czym
martwi¢ tylko spokojnie czekac.

40 tydzien cigzy to moment, w ktérym koni-
czy sie okres oczekiwania na dziecko. Wedtug
statystyk znaczna czegsé¢ kobiet rodzi miedzy 38
a 42 tygodniem cigzy. Dziecko urodzone w 40
tygodniu wazy okoto 3,5 kg i mierzy $rednio 54
cm. Masa malucha jest wystarczajgea do tego
by przyjs¢ kanatem rodnym na swiat. Nawet
jesli po porodzie noworodek straci nieznacz-
nie na wadze, nie ma powoddw do zmartwien
poniewaz ma spory zapas zebrany w czasie
zycia ptodowego. Poza tym szybko nadrobi te
zgube juz po kilku dniach karmienia piersig.
Na gtowie dziecka znajdujg sie witosy o dtugo-
$ci okoto 2-4 cm. Ze wzgledu na rozmiary ma-
lucha, ktéremu moze robi¢ sie ciasno w maci-
cy, ruchy dziecka moggq juz nie byc tak dobrze
wyczuwalne. Mogq stac sie mniej energiczne
i bardziej powolne. Z drugiej strony powinny
byc¢ rownie czeste. Rytm snu i czuwania dziec-
ka wydtuza sig do okoto 60 minut naprzemien-
nego odpoczynku i poruszania sie.

W czterdziestym tygodniu cigzy wiekszosc
kobiet cdczuwa zmeczenie, roztargnienie i zde-
nerwowanie a takze nadal sq obecne dolegli-
wosci takie jak skurcze Braxtona-Hicksa, bole

3

32 36 40

brzucha, oraz kregostupa, obrzeki rqk i stop
oraz potrzeba czestego oddawania moczu.
Skéra na brzuchu jest maksymalnie rozcig-
gnieta. Ciezarna ma trudnosci ze wstawaniem
i poruszaniem sie -jest to konsekwencja obnize-
nia dotychczasowego potozenia dziecka, ktore
powoduje tez bolesne napiecie w dole brzucha.

Wazne - delikatne plamienie w 40 tygodniu to
wynik skracania sie szyjki macicy. To sygnat,
ze pordod moze rozpoczqc sie w kazdej chwili.
Moze tez pojawic¢ sie $luz z drobnymi pasem-
kami krwi. Jesli krwi jest duzo lub plamienie jest
obfite natychmiast skontaktuj sie z lekarzem,
a najlepiej pojed? jak najszybciej do szpitala.

Wskazéwka dla mam:

* postaraj sie zatatwi¢ najpilniejsze
sprawy zwigzane z porodem (np. pry-
watna potozna, porédd rodzinny)

- sprawd? czy cata wyprawka dla

dziecka jest juz gotowa

* poczytaj o zmianach jakie zajdg

w twoim ciele po porodzie

* zapewnij sobie ostatnie chwile beztroskie-
go relaksu z dobrq ksigzkq czy filmem.
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Nasza firma jest liderem w produkciji i sprzedazy
wysokie] jakosci artykutéw niemowlecych oraz poduszek
rehabilitacyjnych i relaksacyjnych. I[dealne dla kobiet
w cigzy, ale rowniez dla kazdego, kto mierzy sie

z bélem, nog, bioder czy kregostupa.

g majda Parstwo réwniez materace
piankowe, gniazda niemowlece - kokony, beciki,
ochraniacze i wiele innych interesujacych produktow.

www.ekmtrade.com

info@ekmtrade.com

WSZYSTKIE NASZE PRODUKTY PROJEKTOWANE SA ISZYTE W POLSCE
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Filozofia Mobbli jest bardzo prosta: poprzez zabawe
zapewniC dzieciom zrownowazony rozwoj od
pierwszych dni zycia. Niemowle zdobywa i doskonali
swoje umiejetnosci kazdego dnia, dlatego niezwykle
wazne jest obserwowanie go i odpowiednie
stymulowanie jego zmystow. Nasze kolekcje
zawieszek - odpowiadajgce kolejnym etapom
rozwoju niemowlat - pozwalaja ciekawskim oczom
i rgczkom przejsc z prostych, kontrastowych wzorow
do bardziej skomplikowanych i kolorowych ksztattow.
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+48 665 019 606 | INFO@MOBBLI.PL
mobbli_toys
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- KOtDERKI
- OCHRANIACZE
- KOCYKI

Szyte recznie z najwyzsza
starannoscia z wysokogatunkowych
tkanin posiadajacych certyfikaty Oeko-tex.

DBAMY O ZDROWY SEN TWOJEGO MALUSZKA
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| certyfikowane 100 % / antyalergiczne |
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/ -

S /,—’

Juz wkrotce NOWA KOLEKC]JA Velvet Nest Premium!
GNIAZDA | ROZKI | PODUSZKI DO KARMIENIA

www.yellowtipi.pl
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_BabyBoom

® NAJWIEKSZY WYBOR
PRODUKTOW

® NAINIZSZA CENA
e BONY RABATOWE

e LICZNE

PROMOCIJE
WSZYSTKO ’
DLA MAM

| MALUSZKOW

KUPON RABATOWY 10%

KUPON REALIZOWANY PO WPISANIU HAStA: MAMAB-202032
WAZNY DO: 30.08.2020
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Sporo kobiet na poczgtku swojej cigzy twierdzi, ze nie bedzie kupowata
wielu ubran dedykowanych ciezarnym - bo po co? W najlepszym wypadku
postuzg kilka miesiecy.

Istnieje sporo patentéw aby uzywac swoich rzeczy sprzed ciqzy, np. wiele
koobiet nosi swoje dzinsy _nalezy jednak pamietag, ze muszq to byc¢ biodrowki,
a na guzik zaktada gumke. Jednak Panie, ktérym obwdéd w tali zmienia sie duzo
szybciej i duzo wczesniej musi rozglgdac sie za zakupem ubran cigzowych..
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Dlaczego schludne, dopasowane
ubranie w przypadku ciezarng]
kobiety jest tak wazne? Chodzi
nie tylko o wzgledy zdrowotne.
Jak zauwaza prof. Ireneusz Rosz-
kowski w poradniku ,Zdrowie ko-
biety”, kobieta przy nadziei, ktd-
ra jest zadbana, tadnie ubranag,
uczesand i umalowana, ma lepsze
samopoczucie. | znacznie lepiej
znosi swdj wyjgtkowy stan. Kie-
dy zatem ruszyc na zakupy? - W
zwiqzku z powiekszeniem sie pier-
si w 6-8 tygodniu, stanik musi byc¢
wiekszy i powinien unosi¢ sutek
w strone przeciwlegtego ramie-
nia, uwzgledniajgc uwypuklenie
dla brodawek . Wazne, zeby nie
nosi¢ zbyt ciasnego stanika. Naj-
lepszy materiat to bawetna. Przed
kupnem biustonosz najlepiej przy-
mierzyc. Nie polegaj na swoich
dotychczasowych rozmiarach, bo
na pewno sie juz zmienity.

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

Jakie obuwie?

Bardzo duze znaczenie ma dobdr
butéw. - Poniewaz s$rodek ciezko-
$ci ciata przesuwa sie w okresie
ciqgzy do przodu, chodzenie na wy-
sokich obcasach obcigza nadmier-
nie kregostup. tatwo wtedy straci¢
rownowage i upasé. Zeby do tego
nie doprowadzi¢, no$ wygodne
buty (zwrd¢ uwage na swojg wiek-
sza wage ciatal), na niskim obcasie,
przewaznie wieksze o pét rozmia-
ru niz poprzednio. Lepiej nie kupuj
obuwia ze sztucznych materiatow,
ktére sprawiajq, ze stopy puchng
i pocq sie. Dla ciezarnej ma to szcze-
golne znaczenie. Nie oznacza to jed-
nak, ze jeste$ skazana na buty nud-
ne, nietadne, ktdre wieki temu wyszty
z mody. Nie boj sie smiatych kolorow
i fasonow - grunt, zebys w takich
butach czuta sie dobrze i pewnie.
W sklepach petno jest teraz butow
na ptaskich podeszwach, stabilnych,
z pozoru mato kobiecych, a ktére na
stopach prezentujq sie $wietnie.
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Gdzie kupowac?

Nie wstyd? sie zapytac o nie kole-
zanek, ktére btogostawiony stan
majg juz za sobg. Z duzym praw-
dopodobienstwem pozbedq sie
problemu i oddadzq ci ciuszki,
ktdre smetnie wiszq u nich w sza-
fie. Odwaz sie i rusz takze do se-
cond handéw. Mozesz tutaj upo-
lowac w bardzo dobrych cenach
przewiewne, naturalne bluzeczki,
spdédnice i spodnie. Dzieki niskim
cenom, bedziesz mogta kupi¢
sobie kilka sztuk naraz. Zadbaj o
dodatki - tadna torebka, szal, ko-
lorowe bransoletki czy rekawicz-
ki ozywiq kazdy stréj, a kobiecie
ciezarnej dodadzq jeszcze wiecej
uroku. Pamietaj rowniez, ze naj-
wazniejsza jest wygoda | zdro-
wie (twoje oraz dziecka), wiec
nie zatoamuj sie, ze musisz zre-
zygnowad ze swoich ulubionych
ubran. Tym chetniej wskoczysz w
nie, gdy twoje maleristwo wresz-
cie pojawi sie na swiecie. Kobieta
w cigzy moze wyglgda¢ modnie,
zdrowo i kwitngco - warto o tum
pamiegtac!

Kilka podpowiedzi
dla kobiet w ciqzy:

- zaktadaj ptaszcze, kurtki, pele-
ryny i kapelusze, gdy pada i robi
sie chtodno. Dzieki temu unik-
niesz przeziebienia;

- ubran w ciqzy szukaj w interne-
cie

- na aukcjach mozesz upolowad
prawdziwe peretki za grosze,
zwlaszcza od Swiezo upieczo-
nych mam;

- w domu no$ wieksze, wygodne
ubrania, najlepiej ulubiony dres i
skarpetki;

- pamietaj, ze dopetnieniem
tadnego stroju sg zadbane pa-
znokcie, starannie utozone wto-
sy i promienna cera. Prawda, ze
w cigzy mozna wyglgdad zjawi-
skowo?
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Kompletujgc wyprawke dla noworodka, nie daj sie porwac
szatowi zakupdw! Uwaznie dobierqj rzeczy, aby po porodzie
nie okazato sieg, ze brakuje ci czego$ waznego. Sprawdz, co ko-
niecznie trzeba mie¢ m.n. do spania, do karmienia i na spacer
z maluszkiem - na rézne pory roku.

Wyprawka dla noworodka powinna byc skompletowananatyle
szybko,abyswrazieprzedwczesnegoporodunie miata problemu
z rzeczami dla dziecka. Jej przygotowanie najlepiej zaczqé w
Il trymestrze. Na pewno nie oplaca sie zwlekad do konca cig-
7y. Podstawq niemowlece] wyprawki sq oczywiscie ubranka -
wybieranie ich to najprzyjemniejszo rzecz dla przysziej mamuy.
Ale potrzebne bedg tez kosmetyki niemowlece, fotelik samo-
chodowy, wozek oraz rézne drobne akcesoria do pielegnacii
i karmienia. Oto pemna lista rzeczy, ktére przydadzq sie nowo
narodzonemu dziecku:

Ubranka dla noworodka

Wuybieraj ubrania uszyte z naturalnych materiatéw (np.
z czystej bawetny). Skéra w nich oddycha, dziecko nie poci
sie, a na jego ciele nie wida¢ klopotliwych potowek. Nie ku-
puj zbyt wielu rzeczy - noworodek szybko moze wyrosngc
z ubranek w rozmiarze 56 (lub nawet 62 cm).Przed zatoze-
niem wszystko trzeba wypra¢ w proszku do niemowlecych
rzeczy, aby pozby¢ sie chemicznych substancji, ktérymi
ubrania sg nasgczane przez producentéw. Po praniu po-
trzebne bedzie dodatkowe ptukanie.
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Kosmetyki i artykuty higieniczne

Skéra noworodka jest niezwykle delikatna. Do jej pie-
legnagji nalezy wybierac¢ jedynie preparaty, ktére na
opakowaniu majg informacje, ze mozna je stosowac
od 1. dnia zycia. Wazny jest tez atest, np. Paristwowe-
go Zaktadu Higieny (PZH), Centrum Zdrowia Dziecka
(CZD), Instytutu Matki i Dziecka (IMiID), Polskiego To-
warzystwa Alergologicznego (PTA).

Rzeczy do spania dla dziecka

Sen jest dla noworodka niezwykle wazny. Wiasnie
dlatego mate dziecko wiekszq cze$¢ doby zwyczajnie
przesypia. Co bedzie potrzebne do snu:

+ rozek (najlepiej z miekkimi pleckami, do totwego
przytulania)

» $piworek do wdzka (potrzebny podczas chtod-
nych miesiecy)

= 2 lekkie kocyki do przykrycia

» kosz Mojzesza, kotyska lub dostawka do tézka ro-
dzicow (z zakupem prawdziwego tdézeczka dziecie-
cego mozna poczekac)

» kotderka (wybierz takg, ktére mozna pra¢

w pralce)

* 2-3 zmiany bawetnianej poscieli i 3-4 przesciera-
dta (ewentualnie ceratka do podtozenia pod prze-
$cieradto).

Akcesoria zwigzane z karmieniem

Nowet jesli zdecydujesz sie na karmienie pier-
sig, bedziesz potrzebowac kilku akcesoriow. Przy-
dadzq sie, kiedy bedziesz musiata wyjé¢ z domu,
a dziecko zostanie pod opiekg taty lub babci. Z myslg
o karmieniu warto kupi¢:

» wktadki (laktacyjne) ochronne do biustonosza dia
mamy

* loktator (dla mamuy, jedli planuje odcigganie
i przechowywanie pokarmu)

+ 1-2 butelki i smoczki w razie koniecznosci wpro-
wadzenia mleka modyfikowanego

* 3-4 &liniaki

» poduszka rogal, ktéra pomaga wygodnie utozyc
dziecko do karmienia piersig

» smoczek-uspokajacz, jesli chcesz go wprowadzi¢
do uzytku

* szczotka do mycia butelek

» podgrzewacz do butelek (nie trzeba kupowac od
razu, gdyz nie wiadomo, czy bedzie potrzebny).

Akcesoria do kgpieli niemowlaka

Kgpiel to jeden z waznych niemowlecych rytuatow.
Do wykgpania noworodka bedziesz potrzebowad
nastepujgcych produktdw:

* 2 reczniki kgpielowe

» wanienka (bardzo wygodna jest wanienka ze stela-
zem)

* termometr do sprawdzania temperatury wody
(doswiadczeni rodzice mogq postugiwac sie tok-
ciem)

+ 2-3 pieluchy tetrowe lub flanelowe (mozesz nimi
np. wytozy¢ wanienke, zeby malec sie nie $lizgat na
dnie)
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* ptyn do mycia ciata niemowlqgt (moze by¢ ptyn

z emolientem)

» miekka szczoteczka do wloséw

» miekka szczoteczka do dzigset/zebdw, nakifada-
na na palec

» ptatki kosmetyczne dla niemowlqt (przydatne
np. do obmywania twarzy dziecka)

« s¢l fizjologiczna do przemywania oczu lub oczysz-
czenia noska.

Wyprawka na spacer

Na tych elementach wyprawki, szczegdlnie
na wézku i foteliku samochodowym, nie war-
to oszczedzad. Liczy sie nie tylko wygoda, ale
réowniez bezpieczenstwo malenstwa. Z myslg
o spacerach zainwestuj w:

» wézek (pamietaj o folii przeciwdeszczowej,
parasolce i ostonce z siateczki przeciwko
owadom - szczegdlnie przydatna latem)

» torba podreczna, w ktérq zapakujesz rzeczy
potrzebne poza domem

* mata do przewijania (czesto jest dotgczona
do torby wozkowej)

» fotelik samochodowy

* opakowanie termiczne na butelke (na chtodne
miesigce)

» mufka na rece mamy (nie jest niezbedna,
ale jokze przydatnat)
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W czasie cigzy bardzo wazna jest odpowiednia ilos¢ snu. Wiemy, ze
w tym szczegdlnym okresie wiele kobiet ma trudnosci zarédwno z za-
sypianiem, jak i ze spokojnym snem. Dobrym pomystem jest wiasnie
zokup specjalnej poduszki cigzowej do spania.

o o Poduszka cigzowa rézni sie od zwyktej poduszki niemal wszystkim:
wielkoscig, ksztattem craz wypetnieniem. Poduszki te majqg ksztatt ro-

CLW@ gala lub banana i zazwyczaj sg bardzo duze - ich dtugoé¢ moze byé
nawet do 170 cm. W zaleznosci od rodzaju, poduszka ta moze przyj-

mowac rézne ksztatty liter: C, J czy U. Przy zakupie zwro¢my uwage
e na wypetnienie poduszki poniewaz powinno byé ono antyalergiczne
wskaz_u]e jest poduszkq . L. i elosﬁi:zne Gbgpdostosovtr)cio sie doppozgcji i Uf(j)zenio cidrg. Szcgegc’)\-
zaprojektowangq dla kobiet w cigzy. nie polecamy widkno sylikonowe, ktére zapewnia poduszce migkkosc
Dzieki niej przyszta mama moze i Ssprezystosé.

spaé wygodnie na boku lub
wypoczywac w ciggu dnia.

Poduszka cigzowa, jak sama nazwa

Sprowdzmy réwniez materict, z ktérego uszyta jest poduszka.
Producenci zazwyczaj uzywajg do uszycia bawetny lub bambu-
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sa.  Wazne, by materiat byt certyfikowany
i w 100% naturalny. By poduszka byta prak-
tyczna, to wypemienie powinno sie nadawacd
do prania a poszewke powinno sie fatwo zdjge
i wyczyscic.

Gtowng zaletq poduszki jest pomoc w odpowied-
nim utozeniu ciata podczas snu lub wypoczynku
w ciggu dnia. Stuzy ona joko wsparcie pod glowe,
krétszy bok podpiera plecy, a diuzszy umieszcza
sie miedzy kolanami. Ergonomiczna budowa
poduszki cigzowej zapewnia odcigzenie stawu
biodrowego poprzez lekkie uniesienie kolana
i prawidtowe ulozenie kregostupa w  po-
zydji lezqgcej co pomaga  zapobiegad bé-
lom  kregostupa i biodra.  Poduszka
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cigzowd daje wsparcie zmeczonym plecom i po-
maga utozyé¢ w jednej linii kark, kregostup, biodra
i nogi, dzieki czemu kazda kobieta w cigzy bedzie mo
porzgdnie i zdrowo wypoczqd.

Poduszka cigzowa daje takze mozliwo$¢ podparcia
brzucha, dzieki $rodkowej, nieco szerszej czesci. Tak
jak w przypadku wsparcia plecéw, dzieki zastosowaniu
poduszki cigzowej tatwo mozna uzyskad optymalne
utozenie ciafa, zapobiegajgc przy tym  niepotrzebnym
napieciom karku czy kregostupa. Zwinieta w rogala stu-
2y tez jako oparcie dla zmeczonych i obolatych plecow,
a takze joko watek pod opuchniete nogi.

Po ciqgzy nie konczy sie zastosowanie poduszki po-
niewaz wtedy moze nam ona pomaéc przy karmieniu
piersig zapewniajgc mamie i dziecku najwygodniejszg
pozycje. Moze ona takze stanowic bezpieczny kojec dla
dziecka, sprawdzi sie tez idealnie joko poducha do wy-
poczynku czy zabawy.

Na rynku mamy duzy wybdr poduszek cigzowych dzie-
ki czemu kazda przyszta mama moze znalez¢ takg, ktd-
ra idealnie dopasuje sie do jej potrzeb.
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Nic nie jest w stanie nas powstrzymac w prze-
ksztatceniu naszych idei w rzeczywistosé - tq
sentencjg kierowali$my sie przy tworzeniu wozka
ZEQ. Klasyczne zestawienia kolorystyczne, prosta
linia oraz pofgczenie elegancji ze sportowym
stylem - to trzy gtéwne wyznaczniki wyrdzniajgce
Zeo sposréd innych modeli.
Niepowtarzalna stylistyka i liczne udogodnienia technicz-
ne sprawiajg, ze wozek nie tylko fadnie wyglqda, ale jest
takze funkcjonalny, wygodny, a przede wszystkim bez-
pieczny. Jest to modny waézek dla matych podrézni- gl

A

-

b

X

!

kow, ktorzy powoli odkrywajq $wiat. Zeo jest wypo-
sazone tak, aby zapewni¢ komfort podrézy mao-
luszka, ma doskonale amortyzowane zawieszenie,

regulowane oparcie i podndzek.

Sportowy charakter wézka czyni z niego idealne- .-“

go kompana aktywnych rodzin, ktore uwielbicjq % |
byc¢ w ruchu. Obrotowe przednie kota nadajg mu
zwrotnoéd, a zwarta konstrukcja i intuicyjna obstuga za-
pewnicjg mobilnoé¢ i elastycznose, zardwno w duzym
miescie, jok i na wycieczce w terenie. Innowacyjny i prak-
tyczny mechanizm sktadania pozwala ziozyé wozek
szybko i bez wysitku, co jest szczegolnie istotne podczas ﬁ camarelo sc www.camarelo.pl

przewozenia wozka w samochodzie. @ camarelo_official biuro@camarelopl
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LYSNE A.PL

polski producent o$wietlenia

DODATKOWY
RABAT

WejdZz na WWW.LYSNE.PL wpisz kod: MAMA i zyskaj 15% rabatu

y || O
oswietlenie + plafony
- = * lampy wiszace
dla dzieci i
® lampki nocne

WWW.LYSNE.PL ® kinkiety

+48 798 747 891 | office@lysne.pl

Z nami Twoje dziecko nie bedzie ba¢ sie juz ciemnosci!
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IDEALNE

MIEJSCE

NA RODZINNY
WYPOCZYN EK

STREFA
ZABAW 7 MALPIM GAJEM

DMUCHANY TOR MR*:;WD
PRZESZKOD CASEM, e

ANIMACJE ZEWNETRZNY
TEMATYCZNE PLAC zaBAW

KReGLE, PRKARZYKEL  MENU DLA DZIEC

f /mragoworesort
/mragoworesort
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J@édé@c& '
plelegnacje '

Tak naprawde to pielegnacja skéry matego dziecka nie wydaje sie byc
tematem skomplikowanym, a jednak rodzi ona w gtowie wiele pytan
i mnostwo sprzecznych informacji docierajgcych zewszqd.

Dla rodzicow ich dziecko jest najpiekniejsze na
Swiecie. Nie zmienia to faktu, ze jeszcze przez
pewien czas po narodzinach na skoérze niemowlecia
mogq pojawiac sie przerdzne zmiany. Wiekszos¢
nie wymaga interwencji lekarskiej, jednak w
niektérych przypadkach warto wspiera¢ skore
noworodka za pomocg kremoéw i masci dostepnych
w aptekach. Jak pielegnowaé skére niemowlaka?

Jak zmienia sie wyglqd skéry dziecka?

Przez kilka pierwszych dni zycia skéra dziecka wcale
nie jest gtadkairézowa. U dzieci urodzonych o czasie
moze byc zaczerwieniona, a u tych przenoszonych -
pomarszczona,cojestefektem zaniku maziptodowej
i przebywania w ptynie owodniowym bez
odpowiedniej ochrony.

Stopy | dionie niemowlecic  mogg mied
sinawoczerwony odcien, zdarza sie tez, ze przez jakis
czas brzuszek ma inny kolor niz nézki albo plecki.

Nieréwny kolor skéry jest efektem niedojrzatosci
uktadu krgzenia - niektére naczynia krwionosne
rozszerzajq sie bardziej niz inne, a niektdre kurczq sie
silniej. Z tego powodu do stop i dtoni krew dociera
nieco wolniej niz do reszty ciata, dlatego wydajq sie
sine, a na skérze mogq pojawic sie biatawe cetki. Jest
to widoczne zwtaszcza po dtuzszym $nie, podczas
ktdrego dziecko mato sie rusza. Trwa to kilka tygodni
- do momentu, az uktad krgzenia w petni dojrzeje.

Charakterystyczny dla noworodka jest tez meszek
ptodowy - delikatne wioski, ktérych najwiecej jest
na plecach i ramionach, ale pojawiajg sie tez na
policzkach, czole czy uszach. Sq tym bardziej geste,
im mniej dojrzate jest dziecko w chwili urodzenia.
Najwiecej majg go wczesniaki, najmniej - dzieci
7 ciqz przenoszonych.

Meszek nie wymaga usuwania, znika w ciggu kilku
tygodni, stopniowo sie wycierajqgc. Zastanawiasz
sie, jak pielegnowad skdre niemowlaka? Poznagj
wiec przydatne wskazowki, ktére ci te pielegnacje
utatwig!
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Nattuszczaj i nawilzqgj

tuszczgca sie skéra na rqczkach, twarzy czy
ndzkach to norma w pierwszych dniach zycia, bo
w ten sposéb skora przystosowuje sie do nowego
otoczenia i warunkdéw zycia poza brzuchem mamy.
Cho¢ nie wyglgda to estetycznie, nie jest grozne
i nie wymaga zadnych zabiegdw. Po kilku dniach
problem powinien ming¢ sam. Znacznie dtuzej
(nawet przez pierwsze trzy lata zycia) utrzymuje sie
suchos$c skory i jej sktonnosée do podraznien.

U noworodkdw i niemowlgt sucha skoéra to czesto
stan fizjologiczny, bo bariera lipidowa naskérka,
ktora chroni przed utratg wilgoci, nie jest jeszcze
do konca rozwinieta. Dlatego kazdego dnia skére
trzeba nattuszczac i nawilzaé. Tylko przez pierwszy
miesigc zycia mozna do tego celu uzywac oliwki -
p&Zniej moze ona za bardzo obcigzac skoére i lepsze
bedg kremy lub balsamy majgce w sktadzie m.in.
witaminy E i F, ktére zapobiegajg nadmiernemu
przesuszeniu.

Skére mozna tez nattuszcza¢ za pomocqg
emolientow - naktadanych bezposrednio (np. takich
w postaci kremu lub emulsji) albo stosowanych jako
dodatek do kgpieli (ale nie stosujemy obu metod
jednoczesnie).

Sucha cera czesto ulega bolesnym podraznieniom,
dlatego tok wazne jest sprawdzenie, jak
pielegnowac skére niemowlaka w takim przypadku.
Zaczerwienienie mozna ztagodzi¢ za pomocg masci
lub kremow zawierajgeych substancje kojgce, takie
jak d-pantencl lub alantoina, ktére przyspieszajg
regeneracje naskorka i zmniejszajg sktonno$¢ do
podraznien.

Wprzypadkugdyskdérajestbardzosilniepodrazniona
pojawity sie na niej zmiany utozone sgmetrgcznlea
adziecko jest niespokojne, ptacze i nie daje sie ubrac
- konieczna jest wizyta u pediatry albo alergologa,
gdyz moze to byc reakcja alergiczna bqdz atopowe
zapalenie skéry, wymagajqgce leczenia.
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Pierwszy spacer z noworodkiem to wielkie wydarzenie w zyciu rodzicéw dlatego
nie ma co sie dziwi¢ kiedy nasuwajq sie pytania dotyczqgce pierwszego wuyjscia
z dzieckiem. Co prawda pierwsza chwila na powietrzu jest juz podczas powrotu do
domu ze szpitala ale kiedy i jak przygotowac sie na ten wiasciwy spacer?

To, kiedy mozna wyjs¢ z noworodkiem na
pierwszy spacer zalezy przede wszystkim
od pory roku. Najlepiej jest wiosnq i latem.
W te pory roku przewazajq ciepte i pogodne
dni. Nie trzeba dziecka werandowad, czyli
przyzwyczaja¢ do chtodnego powietrza, i
réznicy temperatur pomiedzy mieszkaniem
a dworem i juz po tygodniu od powrotu ze
szpitala mozna udad sie z maluchem na
Swieze powietrze. W ciepte dni taki spacer
moze trwac nawet 30 minut i stopniowo
mozna go wydtuzaé. Natomiast z wyjscia
na dwdr lepiej zrezygnowad wtedy kiedy
pada deszcz, wieje silny wiatr lub gdy
temperatura przekracza 30 stopni C.

Catkiem  inaczej  sytuacja  wyglgda
jesieniq i zimg wtedy kiedy na dworzu
sq nizsze temperatury i jest wieksze
prawdopodobienstwo  wiatru i deszczu.
Pediatrzy zalecajq aby od powrotu ze
szpitala czasem nawet uptynety trzy
tygodnie. Wtedy tez warto zastosowad
werandowanie. Polega ono na tym, ze
na tydzient przed planowanym spacerem
. kiadziemy dziecko ciepto ubrane w wdzku

przy otwartym oknie. Po tygodniu takiego

werandowania, jesli temperatura powietrza

na dworze nie spadia ponizej -5 stopni
s C i nie ma duzego wiatru mozna wyjsc z
noworodkiem na dwor. Pierwszy spacer
powinien trwac mniej niz pietnascie minut.
Kazdy nastepny spacer moze byc¢ diuzszy
o kilka minut.
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Gdzie na pierwszy spacer?

Znajdzmy w okolicy domu park, skwer,
ogrod czy migjsce z duzq ilosciq zieleni,
Najlepiej spacerowa¢ w  miejscach
w ktdrych jest swieze powietrze z dala od
ruchliwych ulic. Regularne wychodzenie
na dwodr z dzieckiem to najlepszy sposoéb
na wzmocnienie jego odpornosci. Nie
rezygnujmy ze spacerunawetjeslivdziecka
wuystgpilekki katar. Nie polecamy natomiast
podczas pierwszych spaceréw migjsc
takich jok centra handlowe. Nieustanny
hatas oraz ostre os$wietlenie mogq
spowodowad udziecka niepotrzebny stres,
oraz maleristwo moze zostac narazone na
niebezpieczne infekcje. Na poczqtku warto
rowniez nie oddalac sie zbytnio od domu.
Na pierwszych spacerach mogq zdarzyc
sie rédzne sytuacje, dlatego dobrze jest miec
poczucie komfortu i bezpieczeristwa, ze
w kazdej chwili wrocimy szybko do domu.

Jak ubraé dziecko?

Rodzice majq rowniez  wgtpliwosci
dotyczqce sposobu ubierania noworodka.
Trzeba mie¢ przede wszystkim na
uwadze to, ze noworodki majg jeszcze
bardzo stabqg termoregulacje. Oznacza
to, ze fatwo ulegajg zaréwno wyziebieniu
jak i przegrzaniu. Przede wszystkim ubidr
nalezy dostosowa¢ do temperatury
na dworzu. Gdy jest chiodniej nalezy
zatozy¢ podwdjng warstwe  ubranek,
kombinezon oraz kocyk. Natomiast latem
wystarczqg same body wraz z cieniutkim
kocykiem lub pieluszkg. Wychodzqc
zniemowlakiem na spacer, zawsze nalezy
pamietac o czapeczce - latem, najlepigj
sprawdzi sie bawetiana i przewiewna,
ostanigjgca przed storicem i wiatrem,
a zimgq ciepta, chronigeq przed chiodem.
Wazne - aby sie upewnic, ze dziecko jest
odpowiednio ubrane w danym momencie,
wystarczy dotkngc jego karku - jezeli jest
ciepty i nie jest wilgotny oznacza to, ze
wszystko jest w porzgdku. Dzieci czesto
nie lubig ubierania, dlatego nie sugeruj sie
modaq tylko zwracaj uwage aby ubrania
buty wygodne i funkcjonalne oraz aby nie
podrazniaty skory dziecka.
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Dlaczego nalezy wychodzi¢
na spacer z niemowleciem?

Spacer na Swiezym
powietrzu  jest niezbedny
dia zdrowia i prawictowego
rozwoju dziecka. Dzieki niemu
organizn malucha  dotlenia
sie, wzmacnia odpornosc
oraz dostarcza niezbedng do
funkcjonowania  organizmu
witamine D.

Spacer korzystnie wptywa
rowniez na samopoczucie
mamy . Juz 5 minutowe
przebywanie na  $wiezym
powietrzu oraz ruch
powodujg, ze w naszych
mozgach  wydzielajg — sie
hormony  szczescia  czyli
endorfiny. Spacer doskonale
pomaga takze roziodowad
wszelkie stresy oraz napiecia.
Pozwala oczyscié organizm
z wszelkich negatywnych
emodji, oczysci nasz umyst
i doda energii do dziatanicl

82/105



28.03.2020 MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

Aktywnos¢ fizyczna w ciqzy niesie za sobq wiele zdrowotnych korzysci.
Przede wszystkim jest doskonatym przygotowaniem do ogromnego
wysitku jakim jest pordéd. Pomaga takze przysztej Mamie w dobrym
sSamopoczuciu na co dzien i walce z dolegliwosciami cigzowymi tj. bdle
kregostupa, bole okolicy miednicy czy obrzeki. Jednak przed rozpoczeciem
aktywnosci fizycznej skonsultuj sie z lekarzem ginekologiem, ktéry
zdecyduje czy nie ma do tego przeciwwskazan.
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Najlepsze formy éwiczen

dla kobiet w cigzy to ¢wiczenia
ogdélnorozwojowe na macie,

Jedli bytas aktywna fizycznie przed cig-

Zq, mozesz kontynuowad treningi. Jesli pa‘gwanle, nornic walklng,

uprawiata$ bardzo intensywne, stowe  joga lub rowerek stacjonarny
formy (1j. cross fit, biegi dtugodystan-
sowe, kulturystyka) - powinnas wstrzy-

mac sie z nimi do 12 tygodnia cigzy, na- \ \ ‘

stepnie je zmodyfikowad zmniejszajqc
intensywnosc.

Po 12 tygodniu cigzy mozna spokojnie roz-
poczqcé przygode z aktywnosciq fizyczng
i kontynuowa¢ jg do samego porodu.
Wazne, aby aktywnos$¢ byta umiarko-
wana tzn. nie powodowata u Ciebie du-
zej zadyszki, a tetno podczas éwiczeri
nie powinno przekraczaé¢ 140ud/min.
Dobrg wskazéwkq jest to, ze podczas ak-
tywnosci powinnas swobodnie moéwi¢ -
wtedy wiesz, ze nie jest zbyt intensywnie.

Unikaj ¢wiczen z duzymi ciezarami - po-
wodujq wzrost ci$nienia $rédbrzusznego i
sportdw kontaktowych - to ryzyko ura- A Sk
z6w podskokéw, czy biegania - ze wzgle- T e
du na ochrone dna miednicy i profilaktyki
rozstepu miesni prostych brzucha. Ola Kiedrowska - fizjoterapeutka uroginekologiczna,
zatozycielka wyjazdowe] Szkoty Rodzenia Misja Mama
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Bawarka nie wzmaga laktacji, a woda nie rozwadnia”
mleka. Obalamy mity dotyczqce ptyndw pitych podczas
karmienia piersiq. Co pi¢, by poprawic laktacje? A co
moze zaszkodzi¢ dziecku?

Mitow wokot diety matki  karmiqce], tego
co wolno jeé¢ i pi¢, a co absolutnie szkodzi
dziecku jest bardzo wiele. Zamiast wierzyc
tym, ktérych wiedza jest przestarzata, warto
doktadnie zbada¢ temat i przekonac sig, ze
okres karmienia piersiq to nie jest czas jedzenia
gotowanego kurczaka z marchewkq i popijania
go bawarkg”.

Woda nie rozwadnia mieka

Wiele kobiet wspomina, ze idgc za radg mam
i babd, w okresie karmienia piersiq zrezygnowaty
z picia wody, sokéw, herbaty i kawy. Zupetnie
niepotrzebnie!

- Wiele kobiet wspoming, ze idqc za radg mam
i bab¢, w okresie karmienia piersiq zrezygnowaty
Z picia wody, sokdw, herbaty i kawy. Zupemie
niepotrzebnie!

- Kobiety karmiqce powinny pic jej jeszcze wiecej
niz na co dzien, gdyz szczegdlnie w pierwszym
okresie karmienia, gdy dziecko bedzie przy piersi,
bedg czutly wzmozone pragnienie - wiasnie
dlatego zaleca sie, by przy stoliku w kqciku do
karmienia zawsze stata woda.

- Ptyn ten w zaden sposéb nie wptywa na jakosc
mleka matki, wiec kobiety mogg pi¢ wode bez
ograniczen.

Jesli chodzi o soki, to karmigce mamy
powinny stosowaé¢ je z umiarem, przede
wszystkim  na zawarty w nich cukier.
Nie ma powoddw, by  rezygnowac
z sokow na za$”, w ocbawie, ze dziecko bedzie
miato alergie - dopdki nie zaobserwujemy
jakichkolwiek niepokojgcych sygnatéw, mozna
swobodnie codziennie wypi¢ szklanke soku -
najlepiej $wiezego: wyciskanego lub ttoczonego.

Kawa i herbata - z umiarem

Sg panie, ktére nie wyobrazajg sobie dnia
bez kawy. Zwiaszcza po kolejnej z rzedu
nieprzespanej Nocy.
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- Kobiety karmigce mogg wypic¢ jednq filizanke
niezbyt mocnej kawy dziennie - wiecej nie stuzy
ani dziecku, ani mamie - gtéwnie ze wzgledu na
ryzyko skoku cignienia.

- Podobnie jest z czarng herbotg - jest ona po
prostu niezdrowa. Mozna zamienic jg na herbatg
Zielong lub rooibos - ale te réwniez warto pic
Z umiarem.

Czy mozna pi¢ alkohol w trakcie

karmienia piersiq?

Panie, ktére zastanawiajg sie, czy mogq
wuypi¢ kieliszek wina lub lekkiego drinka na
Lodstresowanie sie”, powinny mie¢ $wiadomosc,
ze alkohol przenika do mleka matki. Jeden promil
alkoholu we krwi matki to ok. 0,4 promila alkoholu
we krwi dzieckal Warto miec to na uwadze.

Nie ma jednak powoddw do paniki - wypicie lampki
szampana w sylwestra, czy kieliszka wina nawaznej
uroczystosd rodzinnej nie wptywa negatywnie na
dziecko. Po spozyciu alkoholu (kieliszek wina, mate
piwo) nie powinno sie karmié¢ piersiq przez okoto
2- 3 godziny. Nie ma konieczno$ci odciggania
i wylewania mleka, poniewaz alkohol paruje
z mleka tak samo, jok z krwi osoby, ktdra go wypita.

Co wzmaga laktacje, a co jg hamuje?

Wiele kobiet martwi sie, ze ma za mato mleka
lub jest ono za mato wartosciowe. Idq za radg
mam, babcilekarzy, ktérzy nie aktualizujq swojej
wiedzy w tym temacieipijqnp. bawarke™ Niema
zadnych medycznych badan potwierdzajgcych
dziatanie tego napoju. Podobnie piwo i wino -
one rowniez nie wzmagajg laktacji, mimo ze
mogq pojawic sie takie rady.

W rozkreceniu” laktacji mogq pomaéc specjalne
herbatki ,na laktacje”™ (mozna je znalezd
w aptece lub drogerii na dziale dzieciecym)
z koprem wtoskim czy anyzem, ale tez nie nalezy
ich pi¢ bez ograniczen - specjalisci przekonujg,
ze maksymalnie mozna w ciggu doby spozyc
do 3 szklanek takich napardw.

Nalezy tez pamietaé, ze w przypadku
laktacji bardzo wiele zalezy od samej mamy
i jej podejscia do karmienia. Jak to maowig
konsultantki laktacyjne ,wiele mleka ptynie
w gtowie” - wiec jesli mama uzna, ze bawarka”
jej pomaga, niech jg pije na zdrowie!

Wazne, by mama karmigca spozywata 15-2
litréow ptyndw dziennie. Wliczajq sie w to réwniez
ptyny zawarte w positkach statych, zupy,
kompoty itp.
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Szukasz kocyka dla dziecka? Jaki kocyk wybrac:
kocyk minky, bawetniany, czy moze kocyk
bambusowy? Co decyduje o uzytecznosci Nic
i trwatosci kocyka dla niemowlgt? Lk ,o‘.'; '_‘

-~ mg r A‘
3 rzga I}ll!io'.

Dzieci uwielbiajq tuli¢ sie do miekkich | 1€ f"_ e _ ’
-F[ ) ﬂ‘: U O ]

kocyk nalezy przede wszystkim na to

i przyjemnych w dotyku rzeczy. Wybierajqc

Zwracic uwage.

Bardzo  czesto  zapominamy  jednak
o drugiej, nie mniej waznej wiasciwosci
kocyka - jego elastycznosci. To ona wptywa
na to, czy da sie dziecko odpowiednio otuli¢
wréznychwarunkach.Nawetnajbardziejmiekki
i przyjemny w dotyku kocyk, gdy zostanie
zbyt mocno usztywniony, bedzie mato

Jedng z bardzo popularnych tkanin na

‘on tez nieodiq J

rytuatdow taki jak kgpiel i oczenie
kocyk”, zeby sig ogrzac.

Ciezko sobie wyobraozi¢ karmienie dziecka

kocyki jest polarek minky - niesamowicie —(niezaleznie od  sposobu i pokarmu)
miekka i przyiemna w dotyku tkanina bez cieptego i migciutkiego kocyka -
poliestrowa. Pieknie sie uklada Korzysta na tym zardwno dzidzivs jak
i jest bardzo elastyczno. Nie trzeba jej Imamusia.
prasowac po praniu (a nawet nie nalezy, b0 Odpowiedni kocuk daje dzieciom poczucie
moze sig zniszczyc) wiec jest rowniez wygodna  cieptaibezpieczeristwa. Wzbudza pozytywne
w uzytkowaniu. Nalezy jednak zwrdcic uwage  emocje. Potrafi uspokoié i utatwic zasypianie.
na jakos¢ i pochodzenie minky. ) )

Oscbng kategorie tworzg grube i puszyste
Z punktu widzenia migkkosci i elastycznosci  kocykibambusowe zdzianiny. Przypominajq
warto wigc wybrac kocyk z jak najlepszej te babcine, ktére wielu osobom kojarzg sie
jakosci  tkanin, bez  dodatkowego 7 dfugimi, wieczornymi opowiesciami.
wypetnienia, ocieplenia, czy usztywnienia.
Wielu rodzicdw zastanawia sie, jaki rozmiar
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zwracamy uwage na wysokiej jakosci tkaniny.
Produkowanie tanich tkanin zawsze odbywa sie
jakimékosztem (najczesciejgorszych wiasciwosci).
Z ciekawostek nalezy poda¢ minky od Shannon
Fabrics, ktére jest poliestrem najnowszej generacii
i ma wiasdciwosci oddychajgce. Warto miec
rowniez na uwadze, ze kazde ocieplenie kocyka
(czy to poliestrowe, czy silikonowe) pogarsza
wiasciwosci

Dobrej jakosci kocyk stanowi wiec uzupetienie
ubioruizapewniatatwosé regulacjitemperatury
w zmieniajgcych si¢ warunkach.

Sq to jednak kocyki dla dzieci stworzony
z aksamitnie miekkiej dzianiny bambusowo-
bawetnianej. Jest produktem w cafosci
naturalnym, bez zadnych sztucznych domieszek.
Produkt wpisujgcy sie w trend bycia EKO :) Jasna
kolorystyka zgra sie idealnie z nowoczesnymi,

jasnymi wnetrzami. W ciemnigjszym
pomieszczeniach wprowadzi niece pozytywnego
akcentu.

Bardzo wazng cechq kocyka jest tez to, zeby
byt wykonany z mozliwie jok najbardzigj
oddychajgcych  tkanin. Tutaj po raz kolejny
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PRZYGOTOWANIE DO PORODU

Masaj lerscsa

Jednym ze sposobdéw na przygotowanie cia-
ta do porodu jest masaz krocza. Do niedaw-
na moze i temat wstydliwy, jednak w $wietle
wynikéw nowych badan nie nalezy go pomi-
jaé. Zacznijmy od poczgtku - jakie korzysci
przynosi masaz krocza w cigzy? Otéz syste-
matyczny masaz poprawia ukrwienie oraz
elastycznoéé tkanek krocza. Wg navkowych
doniesien: zmniejsza ryzyko naciecia krocza
podczas porodu nhaturalnego oraz zmniejsza
ryzyko nietrzymania stolca po porodzie!

Zalecenia? Masaz rozpoczynamy po 34 tygo-
dniu fizjologicznej cigzy. Systematyczny ma-
saz krocza oznacza, ze bedziemy go wyko-
nywadé co najmniej 3-5 razy w tygodniu przez
ok.5 -10 minut. Wygodnq pozycjq, ktéra uta-
twi masaz jest pozycja stojgca z jedng nogq
opartg wyzej lub siad turecki. Jesli natomiast
chodzi o pore to warto wykonaé go po wie-
czornej kgpieli lub w jej trakcie. Do masazu w
razie potrzeby mozna zastosowad naturalne
oleje tj. olej z migdatdw, olej z awokado Ilub
olej jojoba.

Przeciwwskazania? Przed rozpoczeciem ma-
sazu nalezy skonsultowad sie z lekarzem, ktoé-
ry prowadzi cigze, aby upewnic sie czy nie ma
do niego przeciwwskazan. Ponadto nie wyko-
nujemy masazu, gdy masz infekcje intymng
oraz gdy krwawisz. Masaz nie powinien wy-
wotywacd boélu.

Jak masowaé krocze - technika masazu.

Technika masazu jest bardzo prosta i intuicyj-
na. Na poczqgtku wsur opuszek 1 lub 2 palcow
do wnetrza pochwy na gtebokos¢ ckoto 2-3
cm. Nastepnie lekko uciskajqgc $cianki pochwy
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przesuwaj opuszki rytmicznie ku dotowi w kie-
runku odbytu. OdnajdZ takze miejsce miedzy
wejsciem do pochwy, a odbytem - ucisnij je
opuszkami palcow i wykonuj delikatne krgzenia.

Tylko regularny, systematyczny masaz krocza
przed porodem daje satysfakcjonujgcy efekt.
Warto podkresli¢, ze masowanie nie gwaran-
tuje, ze tkanki krocza nie zostang uszkodzone
podczas porodu, poniewaz sq sytuacje potoz-
nicze, kiedy to naciecie krocza jest wskazane.

Warto nadmieni¢, ze masaz krocza po-
winno wykonywaé sie takze po porodzie.
Po okresie potogu, gdy juz nie krwawisz roz-
pocznij masaz krocza, zeby poprawic jakos$é
i komfort zycia seksualnego.

Wiecej na kanale youtube Misja Mama

Ola Kiedrowska - fizjoterapeutka urogineko-
logiczna, zatozycielka wyjazdowe] Szkoty Ro-
dzenia Misja Mama.
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po porsdsie natuwralnym

0 3

Potég - temat czesto omijany lub omawiany zdaw-
kowo w szkotach rodzenia. Jednak to bardzo waz-
ny okres w zyciu kobiety, poniewaz to jak o siebie
zadba w tym czasie bedzie miato znaczenie dla jej
zdrowia na kolejne lata. W potogu ciato kobiety po-
trzebuje spokoju i regeneracji. Jesli bedziesz chciata
zbyt szybko wréci¢ do formy lub nie bedziesz sie
oszczedzacd - mozesz doprowadzi¢ do problemow
z dnem miednicy lub powtokami brzusznymi, ktére
bedziesz musiata leczy¢ miesigcami. Moze pojawic
sie nietrzymanie moczu, obnizenie dna miednicy lub
rozejscie miesnia prostego brzucha. Niestety te dys-
funkcje sq czesto bezobjawowe, wigc mogg uspic
twojq uwage. | cho¢ opieka nad Malenstwem staje
sie priorytetem, koniecznie zadbaj o siebie. To jak
pomozesz swojemu ciatu zregenerowac sie po okre-
sie cigzy i w potogu bedzie rzutowato na nastepne
lata. Ponizej wazne wskazéwki od fizjoterapeutki
uroginekologicznej.
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CZEGO UNIKAC?

» unikaj dZwigania, jesli juz to robisz
staraj sie napigé migsénie brzucha,
a ciezar trzymaj blisko ciata
(dzwigamy tylko ciezar dziecka)

JAK USPRAWNIC
WYPROZNIANIE?

» uzywaj podndézka pod stopami
* nie przyj podczas wyprdézniania
* ¢wicz miesnie dna miednicy
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JAK DBAC O RANE, ZEBY NIE BOLALA
| SZYBKO SIE GOILA?

POROD NATURALNY

* utrzymuj higiene - zmienigj
czesto podpaski, wietrz kro-
cze, podmuywaj je, ale unikaj
dtugich kgpieli.

* po 6 tygodniu od porodu oraz
przed rozpoczeciem wspotzy-
cia - rozpocznij masaz krocza.

= jesli czujesz duzy bol podczas
siedzenia - siadaj na zwyktej
poduszce lub na boku czy w
pozycji potlezqcej, nie stosuj
poduszek kot”

- ¢wicz miesnie dna miednicy
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POROD NATURALNY

* Zmieniajgc pozycje, sSmigjqc sie,
kaszlgc - staraj sie przytrzymac
rane dtonig, ucisk zmniejszy badl

* utrzymuj higiene - myj rane, ale
unikaj dtugich kgpieli

* nattuszczaj rane - po zdjeciu
szZwow mozesz stosowac masc lub
plastry silikonowe

* po 6 tygodniu od porodu rozpocz-
nij masaz blizny

* jesli czujesz duzy bdl podczas sie-
dzenia - siadaj na zwyktej podusz-
ce lub na boku czy w pozycji potle-
zqcej, nie stosuj poduszek kot

KIEDY ZACZYNAMY CWICZYC?

« ¢wiczenia poprawidjgce krgzenie, ob-
kurczanie macicy i aktywizujgce mie-
$nie dna miednicy zacznij juz od pierw-
szych dni po porodzie i tylko w niskich
pozycjach (przyktadowe ¢wiczenia)

+ powrdt do intensywnej, dynamicz-
nej aktywnosci fizyczne] zacznij od 6
tygodnia po porodzie naturalnym, a
od 12 tygodnia po cesarskim cieciu -
wuytqcznie jesli nie masz problemu z
rozstepem migénia prostego i dnem
miednicy

WAZNE:

* wstawaj z tézka przez bok

« starqj sie uktadaé na brzuchu ok. 10min
* zmieniaj pozycje podczas karmienia
* obserwuj brzuch - czy tworzy sie stozek?
* nie nos$ pasdéw wyszczuplajgcych

* nie uzywaj profilaktycznie kota popo-
rodowego
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krok po kroku - materiat Renaty Lustyk, ambasadorki

kampanii ,,Potozna na medal”

Tuz po urodzeniu dzieci czesto boryka-
jq sie z zaczerwienionymi biatkami oczu,
podraznionymi spojowkami i opuchnigty-
mi powiekami. To nierzadko wystepujqce
zjawisko u najmtodszych najczesciej jest
spowodowane wysitkiem podczas poro-
du. Przy odpowiedniej pielegnacji

z zachowaniem higieny i czystosci, obrze-
ki i przekrwienie znikng w ciggu kilku dni.
Jak pielegnowaé oczy noworodka opi-
suje potozna Renata Lustyk - laureatka
konkursu ,,Potozna na medal”.
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0Od poczgtku: wzrok- zmyst, ktérego dziecko sie uczy
Dziecko juz w zaciemnionym fonie matki, otwiera
oczy i reaguje na zmiany o$wietlenia. Przychodzgc
na $wiat, jest gotowe na to, by operowadc zmystem,
ktdry dopiero poznaje. Przez kolejne miesigce swo-
jego rozwoju uczy sie z niego korzystac.

Pielegnacja - czym przemywad oczy niemowlaka?
W warunkach domowych do pielegnacji oczu
dziecka stosuje sie wode przegotowang w tempe-
raturze pokojowej. Mozna uzyc rowniez soli fizjolo-
gicznej, ktéra jest dostepna w aptece bez recepty.
Najbardziej praktyczne sq preparaty w jednorazo-
wych amputkach, ktére po uzyciu nolezy szczelnie
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zamknq¢. Preparat w takich amputkach jest sterylny,
otwartg amputke trzeba zuzyc w ciggu 24 godzin.

LSrodki ,niewskazane” przy higienie oczu dziecka
Do przemywania oczu noworodka nie wolno uzy-
wac mydta oraz innych preparatéw kosmetycz-
nych, nawilzanych chusteczek dla dzieci i naparu
rumianku. Srodki te dziatajg draznigco, niektore
mogq wywotac reakcje alergiczng.

Systematycznosé, doktadnosé i zachowanie czy-
stosci podstawq przy pielegnacji oczu dziecka
Oczy noworodka z reguty nie sq ktopotliwe w co-
dziennej pielegnadcji. Dla zdrowia dziecka wazne jest,
by przemywac je regularnie. Najlepiej rano, co naj-
mniej pét godziny po karmieniu tak, by dziecko nie
ulato pokarmu i wieczorem, chwile przed kgpielq.
Kqciki oczu gromadzq naturalng wydzieline. Jesli
nie bedzie na biezgco usuwana, zaczng sie w niej
namnaza¢ bakterie, co moze doprowadzi¢ do infek-
cji. Najistotniejsze w przemywaniu oczu dziecka jest
zachowanie bezwzglednej czystosci. Przed rozpocze-
ciem pielegnacji nalezy umy¢ doktadnie swoje rece
wodqg z mydfem i starannie je optukad.

Zasady przemywania oczu no-
worodka - krétki instruktaz

Krok pierwszy

Dziecko potdz na pleckach,
gtowke lekko przechyl na bok.
Przy przemywaniu oka lewe-
go, gtowke nalezy skierowac
w prawo, oka prawego - w lewo.
Pozwoli to unikng¢ sytuacji,
w ktérej preparat vzywany do
muycia oczu dostanie sie nie-
chcacy rowniez do uszu dziec-
ka.

Krok drugi

Namocz gazik w wodzie lub
soli fizjologicznej i zdecydowa-
nym ruchem, a jednoczesnie
delikatnie i lekko, przytrzyma;j
gtowke i przetrzyj oczko w kie-
runku od zewnetrznego do we-
wnetrznego kqgcika. Najwiece]
zanieczyszczen gromadzi sie
w wewnetrznym kqciku oka -
przecierajgc je w ten sposdb
unikamy roznoszenia bakte-
rii po catej powierzchni oczka.
7 reguty jeden ruch wystarczy,
by usung¢ zabrudzenia. Jezeli
nie zostata usunieta cata wy-
dzielina, przetrzyj oczko po-
nownie w ten sam sposoéb. Co
wazne - myjgc oczy, przestrze-
gaj zasady; jeden ruch - jeden
gazik. To istotne zwiaszcza
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podczas infekcji, bo pomaga zapobiegad rozprze-
strzenianiu sie zakazenia.

Nawracajgce ropienie oczka dziecka - jak mu
pomdc?

Niewielka ilo$¢ wydzieliny zgromadzona w kgci-
ku oka nie jest niczym niepokojgcym. Jesli jednak
oczka silniej ropiejg, trzeba uda¢ sie z dzieckiem do
lekarza. Taki objaw moze oznaczac infekcje.

Niesprzyjajgce dla oczu niemowlaka sq...

Dym papierosowy, promieniowanie UV, ostre swia-
tto, kurz. Dotyczy to zaréwno oczu dorostego, jok
i dziecka, ale to oczy maluszka sq bardziej nara-
zone na szkodliwe konsekwencje oddziatywania
czynnikdw zewnetrznych.

Potozna na Medal to prowodzona od 2014 roku
kampania  spoteczno-edukacyjna  zwracajgca
uwage na kwestie zwigzane z koniecznosciq pod-
noszenia standarddw i jakosci opieki okotoporodo-
wej w Polsce poprzez edukacje i promocje dobrych
praktyk. Istotng kwestiq kampanii jest réwniez
podnoszenie $wiadomosci spotecznej na temat roli
potoznych w opiece okotoporodowe;.

Jednym z kluczowych elementéw kampanii jest
konkurs na najlepszq potozng w Polsce. Zgtoszenia
do tegorocznej, pigtej edycji konkursu przyjmowa-
ne sq od 1 kwietnia do 31 lipca 2019 r. Gtosy na no-
minowane potozne mozna oddawad od 1 kwietnia
do 31 grudnia 2019 roku. Oddawanie gtoséw odby-
wa sie na stronie www.poloznanamedal.info

Patronat honorowy nad kampanig i konkursem
objeta Naczelna Rada Pielegniarek i Potoznych.
Patronat merytoryczny sprawujq: Polskie Towarzy-
stwo Potoznych, Fundacja Rodzi¢ po Ludzku oraz
Stowarzyszenie Dobrze Urodzeni. Mecenasem
kampanii jest marka Oktaseptal.

Monika Majcher

Heima Public Relations

Email: monika.majcher@heimastudio.pl
Tel: +48 728120 O

Joanna Stawicka - Zarzecka
Heima Public Relations

Email: js@heimaprpl

Tel: +48 736 238 159
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Niemowleca skéra jest cienka, delikatna i po-
datna na podraznienia. Szczegdlnie pod pie-
luszkq, gdzie dziatajq na nig mocz i kat. Chod
producenci pieluch przescigajq sie¢ w rozwiq-
zaniach, ktére pozwalajg chtonqé i zatrzy-
mywadé wilgo¢ z dala od naskérka, czasem
jednak wystarczy jedna dtuzsza przerwa w
przewijaniu albo inne czynniki i zaczerwie-
nienie skéry na pupie i w okolicach genita-
liow gotowe. Choé samo zaczerwienienie nie
jest grozne, nie na-lezy go lekcewazydé. Moze
si¢ bowiem przerodzi¢ w powazniejsze pie-
luszkowe zapalenie skéry, na ktérej pojawia-
ja sie skupiska krosteczek lub szorstkie czer-
wone plamy. Towarzyszy im czesto obrzek,
a czasem nawet bolesne nadzerki. Im wiec
szybciej zaczniesz dziatad, tym lepie;j.
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Zaczerwieniona pupa

Jak najczedcie] przewijaj dziecko. Nawet je-
sli pieluszka wydaje sie jeszcze prawie sucha,
bakterie, ktére szybko mnozq sie na pozywce
z moczu, mogq dodatkowe podrazniac uszko-
dzong skoére. Zmieniaj pieluche zawsze, gdy
maluch zrobi kupke, i najdalej co trzy godziny,
jesli jest jedynie zmoczona.

Przy kazdej zmianie pieluszki doktadnie umuyj
pupe i narzqdy piciowe niemowlecia. Najlepiej
to zrobi¢ duzym wacikiem zmoczonym cieptq
wodq. Jedli zaczerwienienie jest silne, zamiast
wody z kranu uzyj wody przegotowanej (mo-
zesz dorzuci¢ do niej nieco mqgki ziemniacza-
nej) lub naparu z nagietka. Po umyciu doktad-
nie osusz dziecku pupe miekkim recznikiem.
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Nie trzyj nim jednak skéry, tylko
przyktadaj go do nigj i delikatnie oklepu;j.

Pozwdél maluchowi przez kilka minut polezed
bez pieluszki. Powietrze to najlepsze lekarstwo
na jego podraznionqg skére. Pamietaj tylko,
zeby w pomieszczeniu byto ciepto. Przed zato-
zeniem pieluszki posmaruj okolice posladkdw
kremem lub mascig na odparzenia. Warstwa
nie powinna byc zbyt gruba, wazne, zeby sma-
rowac skdére doktadnie i regularnie. Przez kilka
dni kgp malucha w wodzie z dodatkiem mgki
ziemniaczanej (wystarczy wsypaé garsé do
wanienki, nie trzeba przygotowywad specjal-
nie krochmalu). Dziata to kojgco na podraznio-
ng skaore.

Kiedy stan skory sie poprawi, bqdz ostrozna
Z sieganiem po kosmetyczne nowosci. Trzymaj
sie raczej wyprébowanej marki pieluch, mydta,
kremu, proszku do prania.

Nawracajqce odparzenia

Czasami mimo starannej pielegnacji odparze-
nia sie powtarzajq, a stan skéry sie pogarsza.
Moze to $wiadczyc o szczegdlnej wrazliwosci
dziecka, uczuleniu, nadkazeniu grzybiczym lub
innych problemach zdrowotnych.

Zacznijod wyprdbowaniainnej marki pieluszek.
By¢ moze te, ktdrych uzywasz, nie pozwalajg
skoérze dostatecznie oddychad. Pamietaj, ze im
bardziej zewnetrzna warstwa pieluchy przy-
pomina plastik, tym mniejszy przewiew i tym
fatwiej o odparzenie. Zdarza sie tez, ze jaki$
rodzaj pieluszek uczula dziecko. Reakcje aler-
giczng moze wywotaé np. stosowany przy ich
produkcji wybielacz. Jesli maluch ma bardzo
wrazliwg skoére, jej po-draznienie mogq spo-
wodowa¢ chusteczki nawilzane - np. zawarte
w nich substancje mujgce i zapachowe. Lepiej
wtedy my¢ dziecko pod kranem z cieptq wodq
lub za pomocq wacikéw nasgczonych czystq
wodqg. Zastandw sie nad zmiang marki ko-
smetykéw. By¢ moze przyczyna ktopotdw tkwi
w uczuleniu na ktorys ze sktadnikdw uzywane-
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go dotqd mydta, pudru czy kremu.
Zanim jednak wyprdébujesz nowy .
kosmetyk, zréb test skérny. Wieczorem nie-
wielkq ilos$¢ rozetrzyj na stopie dziecka. Jesli
rano w tym miejscu nie pojawi sie wysypka ani
zaczerwienienie, to znaczy, ze wszystko jest
w porzqgdku i mozesz stosowac nowosc.

Inne przyczyny odparzen

Gdy i te dziatania nie poprawiajg sytuacji, trze-
ba dalej szuka¢ przyczyny. Jedng z mozliwosci
jest alergia pokarmowa. Odparzenie rzadko
bywa jej jedynym objawem, ale jesli dotgczy sie
drugi (kolka, wzdecia, ulewanie, suchos¢ skory,
wysypka, slady $luzu albo krwi w stolcu, bie-
gunka, zaparcia, plastelinowe lub zielone kup-
ki), trzeba sie przyjrze¢ diecie malucha bqdz
jego mamy (jezeli jest karmiony piersig). Jesli
karmisz mlekiem modyfikowanym, skonsultuj
sie z lekarzem w sprawie zmiany mieszanki,
a wprowadzajgc do jadtospisu nowe produkty,
réob to szczegdlnie ostroznie i bez pospiechu.
O problemie porozmawiaj z pediatrq. Popros
o skierowanie na badanie moczu, by spraw-
dzi¢, czy przyczyng pieluszkowego zapalenia
skory nie jest zakazenie uktadu moczowego.

Nie przegrzewa;j

Zwykle sgdzi sie, ze rumien pieluszkowy to pro-
blem upalnych letnich dni. Ale moze sie przy-
trafi¢ takze zimq, szczegdlnie jesli dziecko jest
ciepto ubrane, rzadziej przewijane i wietrzo-
ne albo spedzi kilka godzin w kombinezonie
i foteliku samochodowym lub nosidle. Dlatego
rownie czesto jok cieptg porg roku zmieniaj mu
pieluszki, nie dopuszczaj do przegrzania, prze-
pocenia ani dtugiego unieruchomienia.
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- radzi potozna Marzena Langner - Pawliczek,
Ambasadorka kampanii i konkursu ,,Potozna na medal”

Mija dziewigty miesiqc ciqzy, a Ty z niecierpliwoscig
czekasz na poréd. Zaczyna sie czas, w ktdérym ra-
dos¢ miesza sie z lekiem. Zbliza sie termin porodu
wyznaczony przez lekarza, a ty zaczynasz zasta-
nawiac sie czy na pewno rozpoznasz jego pierwsze
symptomy. Pamietaj, termin porodu wyznaczony
przez lekarza jest tylko terminem orientacyjnym.
Wedtug statystyk, tylko cztery kobiety na sto ro-
dzg we wiasciwym terminie, a poniewaz prawidfo-
wa cigza moze trwac od 38. do 40. tygodni, ponad
dwie trzecie dzieci przyjdzie na swiat w okolicach
dwdch tygodni od terminu witasciwego. Marzena
Langner - Pawliczek, potozna i Ambasadorka
kampanii spoteczno - edukacyjnej ,,Potozna na
medal”, przedstawia najwazniejsze zagadnienia
zwiqzane z terminem porodu dziecka.

Jak mozna obliczyé termin porodu?

Naturalnym zakoriczeniem 40 tygodni cigzy jest
porod. Termin porodu jest pojeciem, ktérym okre-
éla sie prawdopodobne zakonczenie ciqgzy. Jedng
z metod stosowang do dnia dzisiejszego jest me-
toda Negellego. Polega ona na dodaniu do pierw-
szego dnia ostatniej miesigezki 7 dni i od tej daty
odjeciu trzech miesiecy. Jesli kobieta miesigczku-
je regularnie (niezaleznie czy co 28 czy co 35 dni)
sprawa jest prosta. Jesli jednak cykle sq nierequ-
larne, nalezy wzigé to pod uwage.

Mozna termin porodu, obliczyc jezeli zna sie do-
ktadny dzien zaptodnienia. Prosze wierzyc, sq ko-
biety, ktére wiedzg doktadnie kiedy zaszly w cig-
ze. Wtedy do tego dnia dodajemy 280 dni i mamy
bardzo prawdopodobny termin porodu.

Duzym utatwieniem w obliczaniu daty porodu
jest znajomos¢ dnia pierwszych ruchdw dziecka. Ak-
tualnie, w dobie wszechobecnej ultrasonografii, bar-
dzo czesto podaje sie termin porodu wedtug tego
badania. Wazne jest, aby badanie ultrasonograficz-
ne byto wykonane we wczesnej cigzy, witedy termin
porodu jest bardzo prawdopodobny - niekoniecznie
pewny. Jest to wazne, jezeli pacjentka nie pamieta
dnia ostatniej miesigczki, albo problemy zdrowotne
zaburzyty jej gospodarke hormaonalng.

Moim zdaniem, termin z USG jest bardzo pomoc-
ny, ale u pacjentek z regularnymi cyklami nalezy
go skonfrontowac z pozostatymi parametrami.

Doskonale wiemy, ze zycie i natura piszg roz-
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ne scenariusze. Celowo przytaczam dtugos¢ cigzy
dlatego, ze w swojej praktyce spotykam sie z ko-
bietami, dla ktérych te 40 tygodni to zdecydowanie
za dtugo. Mimo, ze ich ciqgza przebiegata bezpro-
blemowo, strasznie im sie ten czas diuzy. Pamietaj-
my jednak, ze termin porodu jest wyznacznikiem
dojrzatosci rodzqcego sie dziecka. Gdy nie ma
bezwzglednych wskazarn medycznych, nie nalezy
przyspieszac rozwigzania cigzy.

Przeciez z jakiego$ powodu donoszona ciqza
trwa 40 tygodni, a nie 26 czy 31. Teoretycznie cigze
mozna rozwigzadé w kazdym momencie jej trwania,
ale pomysimy o dziecku. Jego dojrzato$c rosnie
z kazdym dniem trwania ciqgzy. Jezeli nie ma po-
trzeby, to po co .fundowac” sobie wczesniaka?
Cigze uznaje sie za donoszong po zakonczeniu 37
tygodnia cigzy (ja jednak optuje za czekaniem do
40 tygodnia, ale to jest moje zdanie).

Wszyscy wiemy, ile czasem trzeba wyrzeczen
i wysitku, aby dobrze opiekowac sie zdrowym i uro-
dzonym z donoszonej ciqzy dzieckiem. Wczesniak
urodzony nawet w 10 punktach skali Apgar w niedtu-
gim czasie po porodzie moze miec problemy ada-
ptacyjne. Wagowo duzy wczedniak takze moze byc
niewydolny, poniewaz waga nie jest wyznacznikiem
dojrzatosci dziecka (w tym migjscu zawsze sq spory
pomiedzy ginekologami, a neonatologami). Wtedy
zaczynajq sie przystowiowe schody, ktére mogq sie
ciqgnqd i rzutowad na cate zycie dziecka. A to wszyst-
ko tylko dlatego, ze ciezarnej brakuje cierpliwosci.

W przypadku, gdy pordd rozpocznie sie przed
oczekiwanym terminem - z roznych wzgledow
samoistnie - nie mamy na to wptywu. Ale wiedy,
nawet w momencie wystgpienia problemow, nie
zarzucimy sobie i nie zrobi tez tego nikt inny, ze
chciatysmy przechytrzy¢ nature.

Kiedy moéwimuy, ze cigza jest przeterminowana?

Innym zagadnieniem jest ciqza przeterminowana. Cig-
7e uwaza sie za przeterminowang wtedy, kiedy porod
nie nastgpit przed 42 tygodniem jej trwania. Zwykle
po 41 tygodniu cigzy pacjentka jest hospitalizowana.
Wezesniej nie ma takiej potrzeby. Wystarczy ambula-
toryjne monitorowanie dobrostanu ptodu. Gdy poréd
po terminie nie wznieca sie samoczynnie, wdrazane
sg procedury medyczne majgce na celu zakonczenie
ciqzy ze wzgledu na bezpieczerstwo matki i dziecka.
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Sygnaty wskazujgce, ze zbliza sie pordéd

Nie mozna scile trzymac sie jednej daty, bo dzien
rozwigzania zwykle nas zaskakuje. Sq pewne sygna-
1y, ktére mogq sygnalizowac zblizajgcy sie pordd.

Gdy w nocy napina sie brzuch, czasami nawet
dos¢ regularnie i mija po godzinie, dwdch, trzeba
by¢ czujnym, ale nie trzeba w pospiechu jecha¢ do
szpitala. Mogg to byé bdle przepowiadajqce, ktére
lubig meczy¢ rodzgce przez kilka nocy. Wilgotna
podpaska nie zawsze jest objowem sqgczenia wod
ptodowych, moze to byc¢ czop $luzowy - nalezy to
réznicowad. Gdy sq to wody ptodowe, wypada zbie-
rac sie do szpitala mimo, ze akcja porodowa jeszcze
sie nie rozpoczeta (jednak nalezy byc pod kontrolg).
Jesli jest to tylko czop $luzowy, to bez paniki pocze-
kajmy na ,cos konkretnego”. Porody z zaskoczenia
nie sq az tak czeste. Nie nakrecajmy sie.

Porod jest procesem naturalnym, w ktérym fizjo-
logiczne procesy nastepujq kolejno po sobie. Jezeli
znamy swoje ciato i potrafimy siebie obserwowad,
na pewno niczego nie przegapimy. Z pewnosciq
inaczej bedzie wyglgdato postepowanie u pacjen-
tek z cigzg powiktang.

Rodzgce zwykle czujg dziwng nerwowosc.
Mimo, ze czeka sie na ten dzien, towarzyszy nam
niepokdj. tatwo stracié kontrole nad sytuaciq,
warto wtedy miec¢ kogo$ opanowanego u boku.

Potozna na Medal to prowadzona od 2014 roku
kampania  spoteczno-edukacyjna  zwracajgca
uwage na kwestie zwigzane z koniecznosciq pod-

online.anyflip.com/dari/lpud/mobile/index.html#.Xn-Z_SeGjz8.blogger

MagazynMama - Kalendarz Cigzy 2020

noszenia standarddw i jakosci opieki okotoporodo-
wej w Polsce poprzez edukacje i promocje dobrych
praktyk. Istotng kwestiq kampanii jest réwniez
podnoszenie $wiadomosci spotecznej na temat roli
potoznych w opiece ckotoporodowe;.

Jednym z kluczowych elementéw kampanii jest
konkurs na najlepszq potozng w Polsce. Zgtosze-
nia do tegorocznej, pigtej edycji konkursu przyj-
mowane sq od 1 kwietnia do 31 lipca 2018 r. Glo-
sy na nominowane potozne mozna oddawad od
1 kwietnia do 31 grudnia 2018 roku. Oddawanie
gtoséw odbywa sie na stronie www.poloznana-
medal2018.pl

Patronat honorowy nad kampanig i konkursem
objeta Naczelna Rada Pielegniarek i Potoznych.
Patronat merytoryczny sprawujq: Polskie Towarzy-
stwo Potoznych, Fundacja Rodzi¢ po Ludzku oraz
Stowarzyszenie Dobrze Urodzeni. Mecenasem
kampanii jest marka Alantan Plus.

Dodatkowe informacje

Monika Majcher

Heima Public Relations

Email: monika.majcher@heimastudio.pl
Tel: +48 728 120 011

Joanna Stawicka - Zarzecka
Heima Public Relations

Email: js@heimapr.pl

Tel: +48 736 238 159
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Zalecenia pca&zg&wte

Potdg - temat czesto omijany lub omawiany zdawkowo w szkotach
rodzenia. Jednak to bardzo wazny okres w zyciu kobiety, poniewaz
to jak o siebie zadba w tym czasie bedzie miato znaczenie dla jej
zdrowia na kolejne lata. W potogu ciato kobiety potrzebuje spokoju
i regeneracji. Jesli bedziesz chciata zbyt szybko wréci¢ do formy lub
nie bedziesz sie oszczedzac¢ - mozesz doprowadzi¢ do problemdw
z dnem miednicy lub powtokami brzusznymi, ktére bedziesz musiata
leczy¢ miesigcami. Moze pojawic sie nietrzymanie moczu, obnizenie
dna miednicy lub rozejscie miesnia prostego brzucha. Niestety te
dysfunkcje sq czesto bezobjawowe, wiec mogqg uspi¢ twojg uwage.
| cho¢ opieka nad Maleristwem staje sie priorytetem, koniecznie
zadbaj o siebie. To jak pomozesz swojemu ciatu zregenerowac sie
po okresie cigzy i w potogu bedzie rzutowato na nastepne lata.

ZALECENIA POLOGOWE PO CESARSKIM
CIECIU | PORODZIE NATURALNYM:

OD PIERWSZYCH DNI PO PORODZIE:

= unikaj dzwigania, jesli juz to robisz staraj sie napig¢ miesnie brzucha,
a ciezar trzymaj blisko ciata (dzwigamy tylko ciezar dziecka)

» wstawaj z tozka przez bok (tak jak byto to w cigzy) v
* staraj sie uktada¢ na brzuchu ok. 10min (bez wzgledu na to czy
rodzita$ naturalnie czy przez cesarskie ciecie!)

* zmieniaj pozycje podczas karmienia

* obserwuj brzuch - czy tworzy sie stozek?

* nie no$ pasow wyszczuplajgcych

* nie uzywaj profilaktycznie kota poporodowego

* uzywaj podnozka pod stopami podczas korzystania z toalety

* nie przyj podczas wyprézniania

* ¢wicz miesnie dna miednicy

KIEDY ZACZYNAMY CWICZYC?

= ¢wiczenia poprawiajgce krgzenie, obkurczanie macicy i aktywizujgce

miesnie dna miednicy zacznij juz od pierwszych dni po porodzie i tylko »
w niskich pozycjach (przyktadowe ¢wiczenia) )
* powrét do intensywnej, dynamicznej aktywnosci fizycznej zacznij od 6 '
tygodnia po porodzie naturalnym, a od 12 tygodnia po cesarskim cieciu
* wytqcznie jesli nie masz problemu z rozstepem migsnia prostego
i dnem miednicy

Ola Kiedrowska - fizjoterapeutka uroginekologiczna, zatozycielka
Wyjazdowej Szkoty Rodzenia Misja Mama
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— Pozycje odcigzajgce dno miedn

( dne miedni
ur clagy

W cigzy ciato kobiety diametralnie sie zmienia
dostosowujqc sie do nadchodzqcego wielkiego
wydarzenia jakim jest pordd. A doktadniej - $ro-
dek ciezkosci przesuwa sie do przodu, krzywi-
zny kregostupa pogtebiajqg sie, a w konsekwen-
cji zmienia sie takze chod kobiety. Ponadto
ze wzrostem wagi dochodzi do wiekszych ob-
cigzen staowdw i miesni, a przez dziatanie hor-
monodw tkanki ulegajg uelastycznieniu, aby w
przysziosci pomdc dziecku przejs¢ przez ka-
nat rodny. W zwigzku z tymi zmianami, kazda
przyszia Mama potrzebuje zaréwno cwiczen
wzmacniajgcych (o tych zazwyczaj wiemy i sto-
sujemy), ale takze odcigzajgcych. To ¢wicze-
nia, ktére poprawig $wiadomoscé i kontrole nad
wtasnym ciatem, a to kluczowe podczas poro-
du sitami natury. Kazda kobieta w cigzy jest w
stanie w domowych warunkach pomac sobie w
ten sposdéb. Aktywny relaks, odcigzenie krego-
stupa i dna miednicy - zapobiega lub zmniejsza
juz pojawiajgce sie dolegliwosci bélowe okolicy
spojenia fonowego, podbrzusza czy kregostupa.
Oto kilka pozycji pomagajgcych to osiggngd.
Kazdq utrzymuj kilka minut, jesli poczujesz dys-
komfort - zakoricz. Nalezy pamietag, ze wymie-
nione pozycje odcigzajqce sq kluczowe takze u
wszystkich kobiet, ktére majg dysfunkcje dna
miednicy t]. nietrzymanie moczu, obnizenie dna
miednicy lub przechodzq rekonwalescencje po
operacji ginekologiczne;.

Tekst: Ola Kiedrowska

- mama i fizjoterapeuta specjalizujqcy sie
w potoznictwie i ginekologii

- Wyjazdowa Szkota Rodzenia Misja Mama
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icy — — Pozycje odciqgzajqce kregostup —_—
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Dlaczego warto stosowac?

Witaminy oraz mineraty w cigzy sqQ wazne zaréwno dla zdrowia kobiety,
jak i jej dziecka. Nalezy je vzupetnia¢ poprzez urozmaicony jadtospis oraz
odpowiedniq suplementacje. Planujqc cigze warto wykona¢ badanie krwi
by wykry¢ ewentualne niedobory i dobra¢ odpowiednig forme witamin.
Wuytyczne co do obowigzkowej suplementacji podaje Polskie Towarzystwo
Ginekologow i Potoznikow. Jakie witaminy i mineraty przyjmowac w ciqgzy

i jakie preparaty wybierac?

Kwas foliowy

- substancja ta jest nie tylko wazna
w okresie ciqgzy ale juz powinna by¢
przyjmowana na etapie jej planowa-
nia. Dzieki niej prawidtowo ksztatci
sie cewka nerwowa u dziecka, kto-
ra w pozniejszym etapie rozwinie sie
w mozg i rdzen kregowy. Dieta bo-
gata w ten sktadnik (np. zielone wa-
rzywa, owoce, papryka) pokrywa
bowiem ok. 50 proc. dziennego za-
potrzebowania dlatego wazna jest
dodatkowa suplementacja.

Witaminy z Grupy B

(B1, B2, B6, B12)

- odgrywajq duze znaczenie w pro-
cesie przemiany materii, dlo pra-
widtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego | sercowo-naczynio-
wego oraz dla regulacji gospodarki
hormonalnej.

Witamina D

- odpowiada m.n. za odpowiednie przyswajanie wap-
nia (wzmacnia zeby i kosci dziecka), rozwdj uktadu
nerwowego U nienarodzonegoe dziecka. Optymalne
ilosci tej substancji w ciqzy zapobiegajg pdZniejszym
chorobom dziecka (famliwo$¢ kosci, astma, katar
sienny,). W Polsce z powodu matego nastonecznienia
wiele przysztych mam cierpi na niedobory witaminy
D. Zaleca sie wiec, zeby jeszcze przed poczeciem re-
gularnie suplementowacd ten pierwiastek w ilosciach
wskazanych dla oséb dorostych.

Zelazo

jest mikroelementem koniecznym do transportu tlenu
w organizmie. Niedobér zelaza w organizmie u kobiet
w Ciqzy jest przyczyng anemii oraz powoduje wady
rozwojowe ptodu. Gtéwne 2zrédto zelaza w diecie ko-
biety stanowi mieso.

Magnez

- w Cigzy zapotrzebowanie na tq substancje wzrasta
dwukrotnie. Magnez jest pierwiastkiem, ktéry wptywa
na prawidtowe funkcjonowanie wielu uktadéw i narzqg-
déw, miedzy innymi uktadu nerwowego, immunolo-
gicznego czy kostnego.
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Kwas DHA - dziata ochronnie na mézg
dziecka i zapewnia prawidtowy rozwdj ukta-
du nerwowego. Suplementacja kwasem
DHA w cigzy zmniejsza ryzyko wystgpienia
u dziecka astmy alergicznej. Pomaga row-
niez zapobiega¢ katarowi siennemu oraz
infekcjom goérnych drég oddechowych w
pierwszym roku zycia. Do gtéwnych Zrodet
zdrowych kwasdw nalezq ryby.

Jod - jest pierwiastkiem niezbednym do
prawidtowego funkcjonowania tarczycu.
Niedobdr jodu w cigzy wigze sie z ryzy-
kiem niedorozwoju umystowego i zaburzen
neurologicznych nienarodzonego dziecka.
Zrodet jodu w diecie jest niewiele (najwie-
cej znajduje sie w rybach), dlatego ko-
niecznosc jest suplementacji w tabletkach
w czasie cigzy.

Witamina C - wspiera uktad nerwowy
dziecka, reguluje gospodarke hormonalng
mamy oraz zwieksza odpornosé organizmu.

Witamina E - Odpowiednia iloé¢ tej wita-
miny w organizmie mamy zmniejsza ryzyko
przedwczesnego porodu, a nawet poronienia.
Zapobiega rowniez pojawieniu sie wad ukta-
du nerwowego u dziecka, wptywa dobrze na
wzrok i sprawia, ze sktadniki odzywcze mogq
byc¢ prawidtowo transportowane do tkanek.

Witamina K - sprawio, ze krew krzepnie
w odpowiedni sposdb i zmniegjsza sie ryzyko
krwotokdw (w tym wewnetrznych). Co wie-
cej, witamina K niezbedna jest dla prawidto-
wej przemiany materii, uczestniczy rowniez
w tworzeniu kosci i ma wiasciwosci przeciw-
bakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwbdlowe.

Warto pamietad, ze nie zawsze podczas ciqzy
udaje sie zachowad zasady zbilansowanego
odzywiania. Przyszte mamy czesto zmagajg
sie ze ztym samopoczuciem, nudnosciami,
wymiotami i w takim przypadku ciezko do-
starczy¢ organizmowi wszystkich niezbed-
nych witamin i mineratéw. Odpowiednia su-
plementacja (skonsultowana z lekarzem)
pomaga uzupemiac zbilonsowang diete
w wazne mikroelementy niezbedne do pra-
widtowego rozwoju nienarodzonego dziecka.
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Q) coletto

CRAFT

WWW.COLLETO.PL @ coetorL @ coletto_pl
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