Jak zadba¢ o zdrowie mojego przysztego dziecka,
czyli jakie dziatania nalezy podja¢, gdy planuje sie cigze

Nie pieé, nie kolor wlosow czy oczu, ale zdrowie malucha jest dla rodzicow
najwazniejsze. To ono spedza sen z powiek przysztym i obechym mamom.
Dobre przygotowanie sie do ciqzy moze przynie§¢ poczucie kontroli
i zniwelowac niepotrzebny stres. Co moze zrobi¢ kobieta, aby zadba¢ o zdrowie
przysziego syna czy corki? Kiedy podja¢ takie dzialania? I w koncu, na czym te
dziatania majaq polega¢? Na te pytania odpowiadaja eksperci programu Zdrowa
ONA dr Ewa Mierzejewska z Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie oraz
dr n. med. Grzegorz Potudniewski.

Po pierwsze badania!

Przede wszystkim kobieta powinna wykonaé badania, ktore
wynikajq z naturalnej opieki ginekologicznej. Mam tu na mysli
przede wszystkim cytologie, ktérej wykonanie w trakcie ciazy nie
jest wskazane. Poza nig nalezy pamieta¢ o badaniu grupy krwi,
ktére jest istotne z punktu widzenia potencjalnego konfliktu
serologicznego oraz tych dotyczacych infekcji: toksoplazmozy,
cytomegalii czy wirusowego zapalenia watroby. Przed tq ostatnig
warto sie rowniez zaszczepi¢. Juz jako podstawowe badanie
lekarze wykonujg USG narzadoéw rodnych. Warto je rowniez zrobié,
aby upewni¢ sie, ze nie ma zmian w piersiach. W czasie cigzy
i laktacji nie bedzie mozna tego wykona¢ - moéwi ginekolog
i potoznik dr n. med. Grzegorz Potudniewski, ekspert
programu ,Zdrowa ONA".

Jezeli na co$ chorujesz...

Kobieta przygotowujaca sie do cigzy powinna podczas wizyty u ginekologa powiedzie¢
zaréwno o przebytych jak i obecnych chorobach oraz przyjmowanych lekach. Co warto ze
sobg zabra¢ na wizyte?

e Dokumentacje medyczng (w tym wypisy ze szpitala)

¢ Informacje o przyjmowanych lekach

e Informacje o wykonanych w ostatnim czasie badaniach

Kobiety, ktore cierpig na przewlekie choroby, takie jak padaczka, cukrzyca, astma czy
nadcisnienie tetnicze, powinny poinformowac¢ lekarza o planach dotyczacych cigzy
najwczesniej jak to mozliwe. W wiekszosci przypadkéw nie bedzie przeciwwskazan do
urodzenia dziecka, ale ginekolog moze na przyktad zaleci¢, by zaczeka¢ z poczeciem do
momentu ustabilizowania sie choroby i osiggniecia rownowagi w organizmie. W czasie
cigzy konieczne bedzie rowniez dopasowanie lekdw, ktére nie beda zagrazac dla ptodu.
By¢ moze zajdzie koniecznos¢ ich zmiany na inne.

Pamietaj o ruchu!

Mysl o dziecku powinna i$¢ w parze z troska o swojg kondycje fizyczng. Oczywiscie jesli
kobieta z pasjg, na co dzien, uprawia jakikolwiek sport, to nie ma o co sie martwic.
Problem zaczyna sie wowczas, gdy wskaznik na wadze jest niepokojgco wysoki.

Dr n. med. Grzegorz Poludniewski radzi - Nie wolno podejmowal radykalnych
krokéw, ale stopniowo, zwiekszajac wysitek fizyczny, a szczegdlnie rezygnujac z
kalorycznych potraw zrzuci¢ zbedne kilogramy. Zaréwno znaczny nadmiar wagi, jak
i nadmierne odchudzanie zmniejszajq szanse na zajscie w cigze. Kazda kobieta powinna
indywidualne dopasowac aktywnosc¢ fizyczng do wtasnych preferencji. Dla jednych bedzie



to bieganie, dla drugich jazda na rowerze - nie ma to znaczenia. Jesli brakuje motywacji
warto poprosi¢ partnera o wspdlne (¢wiczenia. Poza spadkiem kilogramdw i lepszym
samopoczuciem ciato bedzie lepiej przygotowane na cigze i towarzyszgce jej dodatkowe
kilogramy.

Co z odzywianiem?
Zbilansowana dieta bogata w wartosci odzywcze pochodzace z warzyw i owocow to

podstawa dla kobiety przygotowujacej sie do cigzy. Lekarze uczulaja, alby unikac¢ obfitych
i thustych positkédw nie mdéwigc juz o fast food’ach.

Warto samodzielnie przygotowywac positki ze szczegdlnym uwzglednieniem warzyw
lisciastych, takich jak szpinak, kapusta, safata, kalafior czy szparagi. To one zawierajq
kwas foliowy niezbedny dla prawidtowego rozwoju przysziego dziecka.

W czasie cigzy, ale réwniez w okresie przygotowania do niej konieczne jest
zrezygnowanie z uzywek, takich jak kawa, mocna herbata oraz alkohol. Kofeina dziata
moczopednie i wyptukuje niektére witamin, jak wapn i magnez, utrudnia réwniez
wchianianie zZelaza. Ponadto spozywana w duzych ilosciach moze zwieksza¢ ryzyko
poronienia.

Warto pamieta¢ réwniez o witaminach. Najwazniejsza z nich,
potrzebng dla kobiet przygotowujgcych sie do cigzy jest
wspomniany kwas foliowy, ktéry chroni przed powstawaniem wad
cewy nerwowej. By dostarczy¢ do organizmu wiasciwe iloSci tego
cennego elementu nie wystarczy sama dieta. Konieczne jest
codzienne stosowanie preparatdow zawierajacych 0,4 mg kwasu
foliowego - moéwi dr Ewa Mierzejewska z Instytutu Matki
i Dziecka w Warszawie, ekspert programu ,,Zdrowa ONA".




