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Na dobry poczatek

Cigza to dziewie¢ najbardziej ekscytujacych i najwazniejszych miesiecy w zy-
ciu kobiety. W jednej chwili bedziesz si¢ cieszy¢, ze juz niedlugo wezmiesz na
rece swoje dlugo wyczekiwane dziecko, chwile potem poczujesz strach przed
bdlem porodowym i zaczniesz mie¢ obawy, czy sprawdzisz si¢ w roli mamy.

Cigza dzieli sie na trzy trymestry, z ktérych kazdy jest inny pod wzgle-
dem samopoczucia, najczestszych dolegliwosci oraz przeprowadzanych ba-
dan. Dobrze, aby$ zaplanowala ten czas jak najlepiej, by przygotowac sie do
zblizajacego si¢ porodu. Kazdego miesigca bedziesz si¢ spotykala z lekarzem
prowadzacym cigze, zdobywata wiedze od swojej potoznej oraz w szkole ro-
dzenia, a takze uczyla si¢ tagodzenia boléw porodowych, m.in. poprzez regu-
larne ¢wiczenia mie$ni dna miednicy oraz zastosowanie odpowiednich tech-
nik oddychania.

W poradniku znajdziesz odpowiedz, na ktére sygnaly wysylane przez two-
je cialo powinnas zwrdci¢ szczegdlng uwage, a ktérymi nie warto sie przejmo-
wad. Poznasz procesy zachodzgce w twoim organizmie oraz dowiesz sie, jak
rozwija sie twoje dziecko. Zaplanujesz kazdy trymestr cigzy, nauczysz sie spo-
rzagdzaé plan porodu oraz skompletujesz wyprawke dla siebie i dziecka.

Na kazdym etapie cigzy mozesz czud si¢ inaczej pod wzgledem fizycznym
oraz emocjonalnym, dlatego w poszczegdlnych rozdziatach znajdziesz opis ty-
powych dolegliwosci cigzowych oraz sposoby, jak sobie z nimi poradzié. Po-
dane sg takze informacje o badaniach przeprowadzanych w kolejnych tryme-
strach cigzy oraz interpretacje ich wynikow.

Wiekszo$¢ zalecerr zamieszczonych w tej ksigzce opartych jest na natural-
nych i jednocze$nie skutecznych metodach zapewniajgcych bezpieczeristwo
rozwijajgcemu sie dziecku.
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Jak mozesz sie dowiedziec o ciazy?

Jako kobiety mamy wyczulong wrazliwos¢ i intuicje, dlatego czesto czujemy,
ze co$ sie wydarzy. Podobnie jest z cigza — zanim ten fakt zostanie potwierdzo-
ny badaniami, wiele z nas odczuwa ekscytacje i wie, ze co$ sie wkrotce stanie.
Jesli jeste$ zdrowa i twoje cykle sg prawidlowe, a miesigczka sie spdznia, to
niemal jest pewne, ze jeste$ w cigzy. Organizm w takiej sytuacji wysyla sygna-
ly, ze dzieje sie co$ waznego, a wtedy pojawiajg sie r6zne objawy fizyczne i od-
czuwamy niekiedy zaskakujgce nas emocje.

By potwierdzi¢ swoje przypuszczenia, warto wykonac test cigzowy. W ap-
tece sprzedawane sg testy plytkowe, ktore sg dos¢ doktadne, poniewaz ich wia-
rygodnos¢ wynosi 98%. Gdy w cyklu miesigczkowym wystepuja jakie§ odchy-
lenia od normy, wynik najlepiej potwierdzi¢ dwoma testami réznych firm. Test
mozna wykonywac¢ o dowolnej porze dnia, najlepiej jednak zrobi¢ to rano, po-
niewaz jesli jeste$ w cigzy, w moczu porannym znajduje si¢ najwiecej hormo-
nu beta gonadotropiny kosméwkowej (hCG), swiadczgcego o zaczatku cigzy.

Badanie USG przezbrzuszne wukonuje sig najczesciej od 11. tygodnia ciazy
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Jak mozesz sig dowiedzie€ o ciazy

Lygota Podziat komérki
/\/—»/\ | ﬁ\ | /\ Zarodek
~ @ OGN

Przeniknigcie -
plemnika do ‘ﬁ \

komarki jajowe;

Zagniezdzenie
blastocysty

Komdrka jajowa

Wynik odczytuje sie juz po kilku minutach - jesli jest pozytywny, u§miechnij
sie, zamknij oczy i spokojnie odetchnij. Bgdz szczesliwa.

Kolejnym krokiem jest wybor lekarza prowadzacego i umoéwienie sie na pry-
watng lub realizowang w ramach NFZ wizyte, by potwierdzi¢ cigze¢ podczas ba-
dania USG. Na spotkaniu postaraj si¢ by¢ sobg i nie obawiaj sie rozmowy z le-
karzem. Dobrym pomysltem jest zapisanie swoich pytan, np. w telefonie, by
o0 niczym nie zapomnie¢. Pamigtaj, ze pierwsza wizyta wcale nie musi si¢ odby¢
u lekarza prowadzgcego cigze, poniewaz mozesz go wybraé pdzniej. Jest ona po
to, by potwierdzi¢ twoje przypuszczenia. Lekarz wykona badanie ginekologicz-
ne oraz USG, ktére w pierwszym trymestrze przeprowadza sie zazwyczaj po-
przez sonde wprowadzang do pochwy. Tego typu badanie przeprowadzane jest
najczesciej do 11. tygodnia cigzy, poniewaz tylko badaniem dopochwowym moz-
na zobrazowa¢ wczesng cigze. Na obrazie ultrasonograficznym juz w czwartym
tygodniu wida¢ pecherzyk zbtciowy, a w pigtym mozna zobaczy¢ zarodek.

Lekarz na podstawie badania ultrasonograficznego obliczy przewidywal-
ny termin porodu. Moze go takze poda¢, wyliczajac go na podstawie terminu
twojej ostatniej miesigczki. Jest to jednak tylko przypuszczalna data, poniewaz
za donoszong cigze uznaje si¢ jej 38. tydzien. Dziecko moze si¢ takze urodzié

1l



Pierwszy trymestr

do 14 dni po terminie. Wszystko bedzie zalezato od twojej wrazliwo$ci hormo-

nalnej, stanu emocjonalnego, funkcjonowania ciala oraz od samej dojrzatosci

i gotowosci ze strony dziecka.

Na wizyte wi6z wygodne ubranie, najlepiej sukienke lub spédniczke, aby$

czula sie komfortowo. Mozliwe, ze gabinet, ktéry odwiedzisz, jest wyposazony

w jednorazowe sp6dniczki oraz kapcie. Obecnie w wiekszo$ci z nich znajduje

sie tazienka z bidetem, gdzie mozna sie przygotowa¢ do badania.

Lekarz zbada cie wewnetrznie przez pochwe, czyli ginekologicznie. Jed-

nym z sygnatéw, ze prawdopodobnie jestes w cigzy, bedzie rozpulchnienie na-

rzgddw rodnych szyjki macicy i macicy. Mozliwe, ze podczas pierwszej wizyty

lekarz wykona tez badanie cytologiczne, czyli pobierze materiatl z szyjki maci-

cy. Jesli potwierdzi cigze, zgodnie z nowym rozporzadzeniem ministra zdro-

wia zatozy karte cigzy.

Lekarza prowadzacego powinnas odwiedza¢ raz w miesigcu. Odtad badania

laboratoryjne i wizyty kontrolne wypelnia twoéj grafik do czasu porodu.

(

0 co chodzi z hormonem hCG?

Przed wizyta mozesz wykonaC odptatne badanie w punkcie pobran laboratoryjnych
z krwi z zyty, aby okreslic poziom stgzenia hormonu gonadotropiny kosmowkowe;
(hCG). Wytwarza go zarodek zagniezdzajacy sig w btonie §luzowej macicy. Wysoki po-
ziom hormonu (norma jest do 5 miU/ml) wskazuje na obecnos¢ ciazy. W 12. tygodniu
ciazy moze on osiaggnac poziom nawet 137000 miU/ml. Do tego badania nie musisz by¢
na czczo. Wynik otrzymasz juz po kilku godzinach droga elektroniczng. Mozesz go wy-
drukowac i zabrac na wizyte do lekarza.

Rozwadj dziecka

Podczas pierwszego trymestru peczek komorek zmieni sie w zarodek diu-

gosci okoto 8o milimetrow. W tym okresie, trwajacym pierwsze 12 tygodni

cigzy, nazywanym czasem organogenezy, tworzg si¢ najwazniejsze organy

dziecka, m.in. mézg, serce, nerki, watroba, a takze mieénie i ko$ci. Pierwsze
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Rozwoj dziecka

osiem tygodni organogenezy to czas embrionalny, kiedy zarodek zagniezdza
sie w macicy. Od dziewigtego tygodnia wszystkie organy sg juz uksztattowa-
ne, w tym serce, ktére zaczeto bi¢ po széstym tygodniu i ktore mozesz usty-
sze¢ podczas badania w gabinecie lekarskim - to bardzo emocjonujgcy mo-
ment. W 12. tygodniu cigzy widoczny jest zarys kregostupa, co oznacza, ze
etap organogenezy jest juz zakoriczony. Od tego momentu dziecko przestaje
by¢ zarodkiem i okresla sie je jako ptod.

Co dzieje sig w kolejnych tygodniach?

3.14. tydzien

Po zagniezdzeniu sie zaptodnionej komérki w blo-
nie $luzowej macicy nastepuje podziat na zarodek,
kosmdwke i worek owodniowy. W ciggu kilku dni
pecherzyki sie ze sobg polaczg i rozpocznie si¢ ich
dynamiczny podzial na narzady wewnetrzne.

3. tydzien

Ksztaltuje sie serce, ktore wraz z ukladem krwio-
nos$nym najwczes$niej podejmie prace. Zbudowane
jest zdwdch niewielkich kanalikéw zwanych cewa-
mi sercowymi. W tym czasie formuje si¢ rowniez
profil z widoczna wystajacg czescig nosows i za-
czatkami jamy ustnej oraz tworzy sie cewa nerwo-
wa, ktora przeksztalci si¢ w mozg i rdzen kregowy.

6.17 tydzien

Od szostego tygodnia cewa nerwowa zaczyna sie
powoli zamyka¢ i powstaje mdzg. Raczki i ndz-
ki zbudowane s3 z chrzastki, z ktérej poézniej wy-
rastajg palce. W tym czasie dziecko mierzy sie od
czubka glowy do najnizej potozonej czesci miedni-
cy. Inny pomiar bylby niedoktadny, poniewaz néz-
ki dziecka sg podkurczone i nie da sie precyzyjnie
zmierzy¢ ich dlugosci.

13



Pierwszy trymestr

W szdstym i siodmym tygodniu cigzy zarodek osigga
dhugos¢ od 5 do 6,5 milimetra. Z narzgdow wewnetrz-
nych ksztaltuja sie nerki, watroba oraz ptuca. Bije juz
malenkie serce, ktore uderza do 110 razy na minute
i bedzie przyspieszato wraz ze wzrostem cigzy.

0d 8. do 11. tygodnia

Na obrazie USG mozna juz zobaczy¢ ksztalt gtéwki
z charakterystycznym wysokim czotem. Wida¢ wyraz-
nie zarys oczu, nosa, ust i uszu, ktdre jeszcze niedawno
byly zaledwie zgrubieniami na glowie, a teraz zaczyna-
ja przypominac twarz dziecka. Pod koniec 10. tygodnia
oczy sg jeszcze otwarte i zawierajg juz pewna ilo$¢ pig-
mentu. W 11. tygodniu ciazy przykryjg je powieki. Pal-
ce u stop i rak sg zroéniete btong..

12. tydzien

W tym czasie dochodzi do rozdzielenia paluszkéw,
mozna juz nawet wyodrebni¢ zalazki paznokci. Czas
organogenezy sie koriczy, wszystkie organy juz sie wy-
ksztalcily i bedg sie rozwijaly przez calg cigze. Juz nie-
dtugo kosmoéwka przeksztalci sie w pelni dziatajace to-
zysko, ale zanim to sie stanie, nadal bedzie wytwarzata
hormon hCG, ktéry pomaga utrzymac ciaze.

Dolegliwosci pierwszego trymestru
| jak sobie z nimi radzic

Podwyzszony poziom hormonéw spowoduje, ze odczujesz typowe dolegliwo-
$ci cigzowe - fizyczne i emocjonalne - ktdre bedg sygnalizowaly twéj odmien-
ny stan. W wiekszo$ci sg one nieprzyjemne, dlatego w dalszej czeséci poradnika
opisano kilka dobrych sposobéw na polepszenie samopoczucia. W trudnych
chwilach pomocna bedzie mysl, ze ten niekomfortowy stan jest przejsciowy.
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Dolegliwosci pierwszego trymestru...

MdtoSci i wymioty

Najczesciej pojawiajg sie okoto szdstego tygodnia cigzy i doswiadcza ich az 75%
kobiet. Najczesciej wystepujg rano, ale moga sie pojawia¢ o kazdej porze, szcze-
golnie po positku. Nie wszystkie kobiety odczuwajg nudnosci w ten sam spo-
sob i o tych samych porach.

____________________________________

zmeczenie fizyczne lub
psychiczne

wrazliwo$¢ na zapachy
oraz smaki

1
1
1
1

____________________________________

Gtowne przyczyny

/ mdtosci \

______________________________

burza

S ————-

ciaza

______________________________

Nieprzyjemne odczucia powinny ming¢ po uplywie pierwszego trymestru,
jesli jednak tak sie nie stanie, zglo$ to lekarzowi, poniewaz moze sie¢ oka-
zaé, ze bedzie konieczno$¢ podania bezpiecznych lekéw zobojetniajacych
kwas zotgdkowy. Pamietaj, je$li wymioty wystepujg czesciej niz mdtosci,
powinnas zadba¢ o odpowiednie nawodnienie. Pamietaj, aby pi¢ czesto, ale
matymi tykami. Jesli wymiotujesz trzy lub cztery razy dziennie, zglos si¢ do

lekarza prowadzgcego cigze.
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Pierwszy trymestr

16

Te sposoby wymiataja!

Skorzystaj z nich, jesli dokuczajg ci nudnosci:

- zmien sposéb odzywiania i jedz czeéciej, lecz w mniejszych ilo-
$ciach, najlepiej pie¢ do szesciu razy dziennie, co pozwoli na
wyréwnanie i utrzymanie odpowiedniego poziomu glukozy we
krwi;

- zjedz przed snem lekkg przekaske z duza zawartoscig biatka i we-
glowodanéw ztozonych, dzieki czemu rano zolgdek nie bedzie zu-
pelnie pusty;

- wybieraj produkty lekkostrawne, nieprzetworzone, poniewaz prze-
pelniony zotgdek moze si¢ przyczyni¢ do ztego samopoczucia i by¢
przyczyna wymiotdow;

- unikaj smazonych, tlustych potraw, a takze cytruséw, gazowanych
napojow, kawy oraz mocnej herbaty, ktére wzmagaja nieprzyjem-
ne dolegliwosci zotgdkowe;

- stosuj zdrowg i bogatg w biatko oraz zlozone weglowodany dietg;

- wyeliminuj intensywne zapachy oraz nietolerowane smaki;

- po przebudzeniu zjedz przygotowany wieczorem positek, np. wafle
ryzowe, herbatniki, czerstwe lub chrupkie pieczywo, banana;

- wypij powoli szklanke cieptej wody;

- wprowadz do diety imbir jako dodatek do cieptej herbaty lub wody;
dobre dzialanie ma takze czarna herbata (niezbyt mocna);

- w ciagu dnia zjedz kilka migdatéw lub pestek dyni;

- sprawdz, ktére z potraw twdj organizm lepiej toleruje - ciepte czy
zimne;

- zmieniaj jadlospisijedz to, co lubisz; nie warto zmuszac¢ si¢ do pro-
duktéw, ktérych w danym momencie nie tolerujesz;

- wyprébuj akupunkture;

- zadbaj o relaks i odpoczynek; w tym czasie badz dla siebie dobra
i nie przemeczaj sie, poniewaz dobre samopoczucie zawsze poma-
ga w przykrych dolegliwos$ciach cigzowych.



Dolegliwosci pierwszego trymestru...
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Podejdz do dolegliwosci z cierpliwoscia i nie zto$¢ si¢ na siebie, poniewaz twoje
negatywne emocje beda potegowaly ten stan. Postaraj sie relaksowa¢, ograniczy¢
bodzce wokét siebie, zapewni¢ w miare mozliwosci cisze i spokdj. Zadbaj o to, a ta-
twiej ci bedzie zaakceptowad stan, w jakim sie znajdujesz.

Zawroty i bole gtowy

Zawroty glowy zwykle nie sg objawem, ktory powinien budzi¢ wiekszy niepo-
koj. Najczesciej to fizjologia, a ich przyczyng sg zmiany, jakie zachodza w ukla-
dzie krwiono$nym. Znaczna ilo$¢ krwi krazacej w organizmie zostaje przekie-
rowana do macicy, gdzie rozwija sie dziecko. Warto wiedzie¢, ze objetos¢ krwi
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wzrasta w ciele kobiety az trzykrotnie. Rosngcy poziom progesteronu w szyb-
kim tempie powoduje rozszerzenie naczyn krwionosnych oraz doprowadza
do obnizenia ci$nienia tetniczego krwi. To wlasnie z tego powodu mozesz po-
czul sie znuzona i mie¢ zawroty glowy objawiajgce sie bolem. Krew plynie
jeszcze nierdwnomiernie, raz szybciej, raz wolniej. Przyczyng sa takze zacho-
dzace w tobie zmiany hormonalne.

Ktopot z gtowy

Skorzystaj z ponizszych rad, jesli dokuczajg ci zawroty i béle glowy:

- odprez sie, bo by¢ moze bdl glowy jest napieciowy; napie¢ miesnio-
wych w czasie cigzy mozna si¢ pozby¢, ¢wiczac joge lub medytujac;
duzo wypoczywaj, szukaj ciszy i spokoju;

- unikaj dusznych pomieszczen, szczegblnie przegrzanych i nie-
wietrzonych, poniewaz brak tlenu powoduje béle glowy;

- zmien o$wietlenie na zdlte, ciepte, ktére zapobiega bélom gltowy;
jasne, biale $wiatlo powoduje napiecia i blokuje prawidlowg prace
uktadu hormonalnego;

-» staraj sie przyjmowac¢ dobrg postawe, poniewaz garbienie plecow

lub ciggle pochylanie glowy powoduja niedokrwienie i napiecie

obreczy barkowej, co czesto skutkuje bélem;

stosuj chtodne oklady na glowe i masuj skronie olejkiem ziolowym;

pij duzg ilo$¢ wody w ciggu dnia, by przyspieszy¢ przepltyw krwi

oraz podwyzszy¢ ci$nienie;

zadbaj o aktywnos¢ fizyczna, dzieki czemus sie dotlenisz i unikniesz

bélu oraz zawrotéw glowy;

nie wstawaj zbyt raptownie z t6zka i nie wykonuj gwattownych

ruchéw;

podczas odpoczynku ukladaj sie na lewym boku, by odbarczy¢ zyle

gtéwng dolna, co zapobiega niedotlenieniu i zawrotom glowy;

zjedz co$ stodkiego, bo by¢ moze zawroty glowy sa przyczyng spad-
ku cukru;
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jesli nagle poczujesz zawroty glowy, postaraj sie dla bezpieczeni-
stwa przyja¢ natychmiast pozycje siedzacg.
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