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Urodzenie dziecka jest jednym z najwspanialszych wydarzen w zy-

ciu dwojga kochajacych sie ludzi. Warto wiec zadbac o jego prawidto-
wy rozwoj jeszcze przed poczeciem. O odpowiednim przygotowaniu
do cigzy mowi lek. med. Wojciech Urbaczka, pediatra.

Cigza powinna by¢ przede wszystkim nastepstwem $wiadomej de-
cyzji obojga rodzicow. Zaplanowanie poczecia moze mie¢ istotny
wptyw na prawidtowy przebieg cigzy. Za idealng mozna by uznaé sy-
tuacje, w ktorej decyzja o posiadaniu dziecka zapada na kilka miesie-
cy przed poczgciem - mowi lek. med. Alicja Olma, pediatra.

26

Kazdy rodzic jest odpowiedzialny za swoje dziecko. Dlatego do ro-
dzicielstwa nalezy starannie i niezwykle Swiadomie sie przygotowac.
Najlepiej nawet jeszcze zanim dziecko zostanie poczete - podkresla
lek. med. Jozef Krop, specjalista w zakresie medycyny ekologiczne;.
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ZDROWIE
I SURcCeS

Jak urodzic
2drowe dyecko?

Szanowni Panstwo!

Tym razem przygotowaliSmy dla Panstwa do-
datek ,Jak urodzi¢ zdrowe dziecko?” Pomimo

ze gtownie przeznaczony jest on dla kobiet, ktore
chcg zosta¢ mamami, to na pewno zainteresuje
oboje przysztych rodzicow, ktorzy przeciez o ni-
czym innym nie marza, jak o tym, by ich dziec-
ko przyszto na Swiat zdrowe. A o tym, jakie be-
dzie to nasze przyszte potomstwo, w duzej mie-
rze decyduje przeciez to, jak my, rodzice dba-
my 0 siebie, 0 swoje zdrowie juz teraz, co naj-
mniej rok przedtem, zanim na Swiecie pojawi sie
nasze dziecko. lle czasu poswigcamy na to, by
wzmocni¢ swojg kondycjg fizyczng i stan swo-
jej psychiki? Jak sig odzywiamy, jak wypoczy-
wamy, jak oddychamy? Czy uprawiamy sport?
Czy umiemy cieszy¢ sig zyciem? Czy wiemy,

0o w zyciu wazne? Czy potrafimy kocha¢?

To, co zainwestujemy w siebie, bedzie procen-
towato w jakoSci zycia i zdrowia naszego dziec-
ka. Bo przeciez to, co my mamy w sobie, czym
emanujemy, tym bedzie emanowac nasze dziec-
ko. Jesli nasz $wiat jest radosny, radosna be-
dzie nasza corka, syn. A jesli w naszym Swiecie
panujg niezdrowe relacje? Moze powinni$my je
uleczy¢, zanim powiekszy sie rodzina.
Powinnismy sobie uswiadomi¢, ze kazda pra-
ca, ktorg wiozymy w swoj rozwoj, bedzie miata
ogromne znaczenie dla przysztych pokolen. Pa-
trzac na dzieci, widzimy ten caty nasz wysitek
najbardziej, bo one szybko rosna, btyskawicz-
nie rozwijajg sig. Inwestycja w zdrowie, w zdrowy
styl zycia daje szybkie rezultaty. Natomiast kon-
sekwencje kazdego zaniedbania dostrzegalne sg
jeszcze szybciej.

Cata nasza madro$¢ powinna polegaé na tym,
zebysmy potrafili dokona¢ wiasciwych wyborow.
Tylko od tego przeciez zalezy jakoS¢, sens na-
szego zycia. | to, czy bedziemy szczesliwi, czy
szczesliwe bedg istoty, ktore dzigki nam beda
zdobywac ten $wiat. Tak pigkny w koncu.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Na okfadce Marzena
i Bartostaw, ktérzy wkrétce
zostang szczesliwymi

rodzicami
fot. Katarzyna Piotrowska
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ak przygotowac
sie do cigz2y?
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Urodzenie dziecka

jest jednym

z najwspanialszych
wydarzen w zyciu
dwojga kochajgcych sie
ludzi. Warto wiec zadbac
0 jego prawidtowy
rozwd¢j jeszcze przed
poczeciem. Niezbedne
Jjest odpowiednie
przygotowanie do cigzy.
By dobrze przygotowac
sie do tego wydarzenia,
przyszta matka powinna
zadbac o wtasne zdrowie
I 0 zdrowie swojego
meza. Potrzebujemy

na to 6-12 miesiecy.

O przygotowaniach

do cigzy mowi lek. med.
Wojciech Urbaczka,
pediatra.

Niestety, zaledwie co druga cigza w na-
szym kraju jest planowana i poprzedzona od-
powiednimi przygotowaniami. Coraz wie-

cej kobiet odkfada decyzje o macierzyn-
stwie na pozniej. Wiele z nich decyduje sie

z roznych wzgledow na pierwszg cigze do-
piero po 35 roku zycia. Dobrze przygotowu-
jac sie do cigzy, mozemy zminimalizowac ry-
zyko niepowodzenia. Od tego, jaki przyszta
matka bedzie prowadzita tryb zycia w okresie
poprzedzajacym cigze, zaleze¢ bedzie prze-
bieg cigzy oraz samopoczucie cigzarnej. Ma
to ogromny wptyw na zdrowie nowo narodzo-
nego dziecka.

Jak wigc wiasciwie przygotowac sie

do cigzy?

1. Wybierz dobrego ginekologa.

2. Wykonaj podstawowe badania.

3. Zaszczep sie.

4. Zmien swoj tryb zycia na spokojniejszy.
Zrezygnuj z alkoholu, papierosow i narko-
tykow.

5. Wczesnie (612 miesiecy przed poczeciem)
zacznij detoksykacje swojego organizmu.

6. Zmien swojg diete.

7. Koniecznie wprowadz suplementacije (wy-
rownaj ewentualne niedobory witamin, mine-
ratow, antyoksydantow).

Wybierz dobrego ginekologa
Musisz wybrac takiego lekarza, ktory cieszy sie
twoim petnym zaufaniem, ktéry wiasciwie przy-
gotuje cie do cigzy i bedzie dobrze opieko-

wat sie tobg i nienarodzonym dzieckiem. Zwro¢
uwage, czy ma dla ciebie wystarczajacg ilos¢
czasu, akceptuje obecno$¢ meza podczas wizyt,
cierpliwie odpowiada na nurtujgce cig pytania,
jest dostepny w sytuacjach awaryjnych. Opty-
malnym rozwigzaniem bytoby, by lekarz ten pra-
cowat w szpitalu, w ktérym chcesz rodzi¢ i byt
przy porodzie razem z twoim mezem.
Skontaktuj sie takze ze stomatologiem. Powin-
nas bowiem wyleczy¢ wszystkie ubytki, ponie-
waz préchnica moze zagraza¢ twojemu dziec-
ku. Warto pamietac, ze w cigzy nie wolno wyko-
nywac niektorych zabiegow stomatologicznych,
Zwigzanych np. z podaniem $rodka znieczulajg-
cego. Po leczeniu stomatologicznym przed pla-
nowang cigza nalezy wykona¢ badania kontrolne
w trzecim i siodmym miesigcu ciazy.

Wykonaj podstawowe
badania

Na kilka miesigcy przed planowanym terminem
Zajscia w cigze przestan przyjmowac tabletki an-
tykoncepcyjne oraz zadbaj o usuniecie wktad-

ki domacicznej (jesli jg masz), by unormowac
cykl miesieczny. W tym czasie twoj organizm wro-

Dlaczego warto kontrolowa¢ wzrost dziecka?

Z badan przeprowadzonych przez Instytut Pentor (2008 r.) wynika, ze 44% rodzicow nie
mierzy regularnie wzrostu swojego dziecka, a co dziesigty Polak nie robi tego wecale!
Mimo ze ponad 80% dorostych nie ma watpliwosci co do tego, ze wzrost jest waznym
czynnikiem, swiadczacym o prawidfowym rozwoju pociechy, nawet niektorzy lekarze
traktujg ten problem po macoszemu — wedtug 46% rodzicow pediatrzy ani razu nie za-
proponowali przeprowadzenia badania wzrostu matego pacjenta podczas wizyt. Tymcza-
sem pomiary wzrostu pozwalajg szybko wykry¢, czy ze zdrowiem dziecka dzieje sie co$
niepokojgcego. Na niewtasciwy wzrost (zbyt mate lub zbyt duze jego tempo przy jedno-
czesnym wykluczeniu uwarunkowar genetycznych) ma wptyw zte odzywianie, choroby
metaboliczne, a nawet kfopoty z watrobg i nerkami! Ktopoty ze wzrostem moga réwniez
oznaczac przewlekte choroby uktadéw: oddechowego i krazenia. Przyczyng niedoboru
wzrostu sg takze stany zapalne organizmu, zapalenie stawow i alergie.

Wedtug specjalistéw trzy podstawowe czynniki wspomagajace prawidfowy wzrost

(a tym samym i rozwdj dziecka) to: petnowartosciowe positki, w ktérych sg wszystkie
niezbedne witaminy i mineraty, zdrowy sen oraz aktywnosc fizyczna.

Specjalisci radza, aby swoje dziecko mierzy¢ co 3 miesigce, poniewaz tak najszybciej
mozna rozpoznac ktopoty i skutecznie zapobiec powazniejszym problemom.
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ci do rownowagi hormonalnej, a cykle odzyska-

ja swojg naturalng prawidtowos¢. Trzeba pamietac,

z6 zajScie w cigze w krotkim czasie po odstawieniu

antykoncepcji hormonalnej zwieksza prawdopo-

dobienstwo cigzy mnogie|. Podstawowe badania

to nie tylko analiza krwi i moczu, ale takze: badanie

poziomow hormonow tarczycy, badanie na obec-

no$¢ antygenu Hbs (nosicielstwo wirusowego za-

palenia watroby typu B), badanie na obecno$¢ wi-

rusa cytomegalii. Niektore badania powinien wy-

konac ginekolog, ktory bedzie sie opiekowat tobg

podczas cigzy.

Beda to:

—wymaz z szyjki macicy (cytologia i czystosé
pochwy)

— USG narzadu rodnego i piersi

— podstawowe badania hormonalne.

Zalecane sq takze badania w kierunku wykrycia

zakazen narzaddw rodnych, np. rzesistkowicy,

chlamydiozy, grzybicy.

Pamietaj, ze mamy XXI wiek i nie moga to by¢

badania ,partyzanckie”, ale rzetelnie informuja-

ce 0 stanie zdrowia twojego organizmu.

Jezeli chorujesz na choroby przewlekte (astme,

nadcisnienie, choroby nerek, padaczke, cukrzyce,

anemig), nie przekresla to twojej szansy na ma-

cierzynstwo. Zadaniem twojego lekarza prowadza-

cego jest doprowadzi¢ do stanu stabilnego, bys

dobrze zniosta cigze, a leki byty tak dawkowane,

by nie szkodzity rozwijajacemu sig pfodowi.

Jezeli chorujesz na cukrzyce
Powinnas by¢ pod opieka Poradni Cukrzycowej
przy Akademii Medycznej lub Poradni Wojewddz-
kiej. Wazne, by na kilka miesigcy przed planowa-
ng cigzq byty wyréwnane poziomy cukru we krwi.
Duze poziomy cukru kilka miesiecy przed pocze-
ciem i w pierwszych miesigcach cigzy moga spo-
wodowac u dziecka wady serca, rozszczep kre-
gostupa, zwiekszajg takze ryzyko poronienia i ob-
umarcia wewnatrzmacicznego. Pamietaj, ze wigk-
$208¢ problemow zdrowotnych u kobiet z cukrzy-
€g ujawnia sig w pierwszych 13 tygodniach cigzy,
w okresie, kiedy ksztattujg sig najwazniejsze na-
rzady dziecka. Gwattownie zmieniajgce sie steze-
nie glukozy moze doprowadzi¢ do powstania po-
waznych wad rozwojowych dziecka.

Jezeli masz padaczke

Musisz pamigtac, ze cigza moze by¢ przy-
czyng zwiekszonej ilosci napadow padaczko-
wych, co niekorzystnie wptywa na rozwéj ptodu.
Na kilka wiec miesiecy przed poczeciem nalezy
skonsultowac sie z neurologiem.

= Akuna

Gdy kobieta i mgiczyzna tgczg sig w duchowej jednosci,
biorg na siebie wzajenng odpowiedzialnos¢ za swdj wzrost i rozwdy.
Gdy do ich jednosci wlgcza sie dziecko, to jest wspdlnota rozszerzona.

Viktoras Kulvinskas
(,Survival into 21-st Century”)

Jezeli masz kiopoty
z nadcisnieniem

Nalezy koniecznie ustabilizowaé cisnienie tet-
nicze krwi, ewentualnie zmieni¢ stosowane
leki na dozwolone podczas cigzy oraz ocenic
wydolnos¢ nerek. Niewyréwnane nadcisnie-

raport

nie moze by¢ bardzo grozne w czasie two-

jej ciazy! Niewyleczone podwyzszone cisnie-
nie tetnicze krwi moze doprowadzi¢ do zabu-
rzen funkcjonowania tozyska, co z kolei pro-
wadzi do zaburzen rozwoju ptodu. Nadcisnie-
nie tetnicze moze by¢ takze przyczyng odkle-
jenia sie tozyska w trakcie trwania cigzy i pro-
wadzi¢ do bezposredniego zagrozenia zycia
matki i ptodu.

Chorujesz na astme
oskrzelowg

Jesli choroba jest leczona prawidfowo, nie ma
napadow dusznosci — ryzyko dla matki i ptodu
jest niewielkie.
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Dla Kasi Karpackiej cigza to czas nadziei i oczekiwania,
ale przede wszystkim czas przygotowan do nowej roli
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Masz ktopoty z tarczycag
Konieczna jest wizyta u endokrynologa i ewentu-
alna odpowiednia terapia zlecona przez specja-
liste. Wszystkie dolegliwosci zwigzane z czyn-
noscig hormonalng tarczycy powinny by¢ wyle-
czone przynajmniej 6 miesiecy przed planowa-
ng cigza. Niewielki niedobor hormondw tarczycy
moze prowadzi¢ do nieptodnosci lub poronienia.
Natomiast nadmiar hormonow jest bardzo czesto
przyczyng porodu przedwczesnego.

Cierpisz na choroby nerek
Jesli nerki s wydolne, cigza nie stanowi zagro-
zenia pod warunkiem, ze przebieg choroby nie
jest powiktany nadcisnieniem tetniczym. Na-
wet po przeszczepie nerki cigza jest mozliwa
po uptywie 2-3 lat.

Masz problemy ze wzrokiem
Jezeli stwierdzono u ciebie wade krotkowzrocz-
noSci powyzej 5 dioptrii, w czasie cigzy powin-
nas by¢ pod statg opieka okulisty, bowiem pod-
czas porodu istnieje ryzyko odwarstwienia siat-
kéwki, co moze prowadzi¢ do utraty wzroku.

Zaszczep sie

Jezeli nie szczepita$ sie przeciwko zottaczce
wszczepiennej (WZW typu B) zrdb to koniecznie.
Do nabycia petnej odpornosci konieczne sg trzy
dawki szczepionki (pierwsza, druga — miesigc
po pierwszej, trzecia — 5 miesiecy po drugiej).
Szczepienie to chroni nie tylko przed zachorowa-
niem podczas ciazy, ale zabezpiecza przed z61-
taczkg wszczepienng podczas ewentualnych in-
terwencji chirurgicznych w trakcie porodu. Jeze-
li masz niski poziom przeciwciat przeciwko ro-
zyczce lub nie byfa$ na nig szczepiona w dzie-
cinstwie, powinnas sie zaszczepi¢ minimum trzy
miesigce przed planowanym zajsciem w cigze.
Rézyczka u cigzamej (szczegolnie w pierwszym
trymestrze cigzy) moze powodowac powazne
Zmiany rozwojowe u ptodu.

Zmien swoj tryb zycia

na spokojniejszy

Koniecznie ,.zwolnij"! Ciggta bieganina, pro-
blemy dnia codziennego, nadmiar obowiazkow,
ogromna ilo$¢ streséw na pewno ci nie pomoze.
Niezmiernie wazne jest stopniowe wyelimino-
wanie uzywek. Szkodliwe toksyny zawarte w al-
koholu, nikotynie i narkotykach, jak i ich nagte
odstawienie wptywajg negatywnie na ptodnosc.
Postaraj sie, by ich nie byto w twoim organizmie
przynajmniej 3—4 miesigce przed poczeciem.

Zacznij detoksykacje

Konieczne rozpocznij detoksykacje swojego orga-
nizmu przed planowang ciagza. Trzeba bowiem po-
zhyc sig wielu toksyn, ktorych gtownym zrodtem
jest zanieczyszczone Srodowisko oraz olbrzymia
ilos$¢ trucizn, znajdujacych sie w produktach, kto-
re spozywamy. Toksyny czesto nie majg smaku
ani zapachu, ale kazdego dnia przenikajg do two-

= Akuna

i funkcjonowanie ukfadu immuno-

i W jej trakcie nadal je sto-
i sowac. Znam wiele matek,

jego ustroju i kumulujg sie w nim. Nie wszystkie
toksyny zostaty zobojetnione przez twojg watrobe
i wydalone przez nerki. Wiele z nich odfozyto sie

w tkankach i trudno sie bedzie ich pozbyc. Jesli

r0Zpoczniesz 0czyszezenie organizmu zbyt pézno,
bedzie to przystowiowa ,musztarda po obiedzie™.
Musisz pamietaé, ze twoj organizm potrzebuje
okoto 6 miesiecy na pozbycie sie toksyn, kore sie
w nim do tej pory nagromadzity, a z drugiej strony
to czas potrzebny przed zajSciem w cigze na gro-
madzenie odpowiedniego zapasu niezbednych

i witamin, sktadnikow mineralnych, makro- i mi-

kroelementow oraz pierwiastkow Sladowych, kto-
re beda niezbedne zarowno dla ciebie, jak i two-
jego dziecka. Oczyszczanie twojego organizmu
podczas cigzy wptynie nigkorzystnie na rozwijaja-
cy sie ptdd. Na ogot przyjmuije sie, ze oczyszcza-
nie organizmu (przy pomocy roznych preparatow
roslinnych) powinno by¢ prowadzone codzien-
nie, okoto 6-9 miesigcy przed planowang cigza.
Im wczesniej to zrobisz, tym czystsze Srodowisko
do rozwoju bedzie miafo twoje dziecko.
Najwazniejsze dwa etapy oczyszczania twoje-

go organizmu to drenaz i detoksykacja. Dre-

naz to proces, w ktorym odfozone lub odkfadaja-
ce sie w twoim organizmie toksyny stymulowa-
ne sg do mobilizaciji, a nastepnie transportowa-
ne do narzaddw odiruwajacych, w ktdrych moga

i zosta¢ metabolizowane lub unieczynnione,
a nastepnie wydalone. Wazne, by pod-

czas detoksykacji pobudza¢ komplek-
sowe usuwanie toksyn przez wszyst-
kie uktady wydalnicze (nerki, watrobe,
uktad pokarmowy, uktad limfatyczny).
Wiasciwe, dobrze i optymalnie prze-
prowadzone 0czyszczanie twojego or-
ganizmu umozliwia takze prawidtowe

logicznego (odporno$ciowe-
go). Wigkszos¢ firm ofe-
rujacych roslinne pre-
paraty oczyszczajace

uwaza, ze jezeli mat-

ka uzywata te pre-

paraty 4-6 miesie-

cy przed cigza, moze

ktore prowadzity suplementa-
cje Alveo przed i w czasie cigzy
z doskonatym rezultatem. Trze-
ba podkresli¢, ze Alveo nie jest
L»agresywnym” suplementem

i jego dziafanie oczyszczajace
jest powolne i ,subtelne”.
Najlepszym sposobem

na 0czyszczanie twojego or-
ganizmu (przysztej cigzameyj)
jest dieta warzywno-owoco-

wa, potaczona z fagodnie dzia-
tajacym oczyszczajaco suple-
mentem (np. Alveo). Powin-

na ona trwac od 2 do 3 ty-

godni. Oczywiscie musisz w tym okresie zrezygno-
wac z uzywek (kawa, czarna herbata, tyton, alkohol).
Takie postepowanie przyniesie rewelacyjne wyni-
ki. Wielokrotnie powtarzam: ,Nie stosuj gtodowek,
jezeli chcesz odtru¢ swoj organizm!” Mechanizmy
oczyszczajace dziataja tyko wiedy sprawnie, gdy za-
opatrzysz go w odpowiednig ilos¢ pozywienia, ktore
dostarczy mu odpowiednig ilo¢ kalorii. Twoja wa-
troba oczyszcza maksymalnie twoj organizm tylko
wiedy, gdy ma odpowiednie zapasy glikogenu (przy
gtodowce te zapasy bedg mizeme). Nie wierz w die-
ty jednoimienne (tylko banany lub jabtka). Die-

ty te zawierajg duze ilosci pektyn, ktdre powodu-

ja uwalnianie ofowiu. Jezeli twoja watroba nie jest
na to przygotowana, stezenie otowiu w twoim orga-
nizmie zwiekszy sig kilkakrotnie!

Nie wierz takze w kilkunastodniowe kura-

cje oczyszczajace, polegajace na piciu duzej
ilo$ci wody. Ona nie jest w stanie wyptukaé
wszystkich toksyn i zwigzkow chemicznych,
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1 pepowina

2 ptdd otoczony ptynem
owodniowym

3 szyjka macicy

4 cz0p $luzowy

Na kilka tygodni przed
porodem gtéwka
malenstwa Kieruje sie

w dét miednicy i zaczyna
wchodzi¢ do kanatu
rodnego

nagromadzonych w twojej watrobie lub tkan-
ce tfuszczowej!

Teraz mozesz przystapi¢ do oczyszczania z tok-
Syn swojego organizmu!

Zmien swojg diete

Zanim przyszta matko zaczniesz zastanawia¢
sie nad najbardziej optymalng dla siebie i swo-
jego dziecka dietg. .. stan przed lustrem. Jest
to chwila prawdy, ktéra na pewno ci pomoze.
STAN PRZED LUSTREM! Popatrz na siebie

i ocen sig obiektywnie.

Zastanow sie. Jezeli do tej pory nalezatas

do 0s6b chorobliwie czutych na punkcie swe-
go wygladu, , katowatas sie” przerdznymi die-
tami odchudzajacymi, liczytas kalorie, pro-
wadzita$ gtodowki oczyszczajace — zapomnij

o tym! Takie postepowanie nie zapewni two-
jemu dziecku optymalnych warunkow do jego
rozwoju w twoim fonie! Ja wiem, ze ,masz bzi-
ka" na punkcie swojej ,super sylwetki”, jestes
szczupta i zgrabna, ale zrozum, ze ta wymarzo-
na dieta: niskokaloryczna, z minimalng ilo$cig
witamin, aminokwasow, soli mineralnych nie
pozwoli na zgromadzenie odpowiedniej iloSci
tkanki ttuszczowej, niezbednej do prawidtowe;j
gospodarki hormonalnej, potrzebnej do zaj-
$cia w cigze.

Nie oszukuj sie. Jesli masz nadwage, powinnas
koniecznie odchudzi¢ sie: zmienic tryb zycia.

Zastosuj racjonalng diete oraz dotgcz do tego
troche gimnastyki (masz na to pare miesiecy).
Pamietaj, ze czynisz to dla siebie i dla twego
dziecka! Pamietaj, ze z powodu nadwagi gro-
Zi ¢i w cigzy wiele komplikacji (np. nadcisnie-
nie tetnicze). Jezeli do tej pory nie cwiczy-
fas, to natychmiast zacznij! Aktywno$c fizycz-
na przysztej matki jest bardzo potrzebna, by
zwigkszy¢ wydolno$¢ uktadu sercowo-naczy-
niowego oraz oddechowego. Regulama, spo-
kojna gimnastyka o umiarkowanym nasileniu

i wptywa korzystnie na twoje zdrowie. Zanim zaj-

dziesz w cigze, skup sie nad wzmocnieniem:
mie$ni przykregostupowych, posladkow, mie-
$ni brzucha, plecow. Najlepiej wybierz: ptywa-
nie, marsze, umiarkowany jogging. To wystar-
czy. Tak wiec zanim zajdziesz w cigze, zadbaj
0 prawidtowg wage ciafa.

Musisz pamigtac, ze zaréwno niedowaga,

jak i nadwaga moga stac sie przyczyng pro-

blemoéw z poczgciem. Spadek wagi powinien
by¢ wolny (najbezpieczniejsze tempo chudnie-
ciato 1 kg na tydzien), a dieta racjonalna. Nie
wolno bowiem dopusci¢ do powstania niedo-
borow witaminowo-mineralnych w organizmie.
Prawidfowa dieta zastosowana odpowiednio
wczesniej decyduje o zdrowiu matki, prawidto-
wym rozwoju poczetego ptodu oraz fizjologicz-
nym przebiegu cigzy. Gwarantuje to dieta opar-

ta na zasadach zdrowego zywienia. Podstawg tej

diety sg warzywa i owoce (zawierajg duzo wita-
min, mineratow i btonnika), przetwory zbozo-
we z grubego przemiatu, kasze, ptatki zbozowe,
ryz (sg zrédtem weglowodandw, witamin, skfad-
nikéw mineralnych, btonnika, a przede wszyst-
kim energii). Produkty te majg niski wskaz-

nik glikemiczny, dzieki czemu przy takiej diecie
nie ma u przysztej matki ryzyka nadwagi i oty-

tosci. Nadal obowigzuje zasada spozywania wa-

rzyw i owocOw 5 razy dziennie, przy czym pod-
kresla sie ostatnio, ze wigcej powinno by¢ wa-
rzyw (mniejsza ilo$¢ cukru). Trzeba takze za-
uwazyc, ze nalezy do minimum ograniczy¢ lub
nawet odrzucic¢ spozywanie cukru spozywczego,
stodyczy i wyrobow cukierniczych. Biatko po-
chodzenia zwierzecego w tej optymalnej diecie
(wotowina, dréb, chuda wieprzowina, ryby, jaja,
mleko i jego przetwory) pokrywa 30% dzienne-
g0 zapotrzebowania.

Musisz pamigtac, ze nasycone kwasy ttusz-
czowe stanowig gtowne zagrozenie dla two-
jego zdrowia (przede wszystkim dla twoje-

go uktadu sercowo-naczyniowego). Ogranicz
wiec nie tylko spozywanie ttustych mies i we-
dlin, ale takze ttustych produktow mlecznych:

i sera, masta, Smietany oraz smalcu wieprzowe-

go. W twojej diecie powinny dominowac wie-
lonienasycone kwasy tfuszczowe z duzg za-
wartosci omega-3 (a jak najmniejsza ome-
ga-6). Pamigtaj, ze produkty zawierajace duze
iloSci omega-3 (a rownoczesnie mate ilosci
omega-6) to: olej Iniany, siemig Iniane, oliwa
z oliwek, olej rzepakowy oraz olej z orzechow
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Zdrowie kobiety
w cigzy to nie tylko jej
sprawa!

Czy najblizsze osoby z otoczenia przy-
szlej mamy wiedza, jakie konkretne
czynniki, zwigzane ze stylem zycia, die-
ta, stresem itp. majg ogromny wptyw
zaréwno na jej zdrowie, jak i maluszka?
Z badan przeprowadzonych przez nieza-
lezny instytut badawczy TNS OBOP wy-
nika, ze z tg wiedza nie jest najlepiej.
Mniej niz 10% ankietowanych potra-

fi powiedzie¢, co jest dla kobiety w cigzy
istotne (np. jakie badania powinna re-
gularnie przeprowadzac itd.), na co po-
winna zwréci¢ uwage. Wiekszos¢ Po-
lakow potrafi jedynie hastowo zasu-
gerowac przysztej mamie, ze musi do-
brze sie odzywiac (75%), dbac o siebie
(41%), nie pali¢ i nie pi¢ alkoholu (61%),
ograniczyc stres (41%). To wiedza bar-
dzo ogdlna. Tylko 8% badanych potra-
fi wyttumaczy¢ kobiecie, ze musi wzbo-
gacic¢ swojq diete o niezbedne witaminy
i mineraty oraz zasugerowac, jakie i kie-
dy musi mie¢ wykonane badania lekar-
skie. Az 73% ankietowanych nie ma po-
jecia, ile razy w czasie cigzy powinno
byc robione USG. Tymczasem, co do cze-
go spedjalisci nie maja watpliwosci, od-
powiedzialne rodzicielstwo lezy tak na-
prawde po stronie cafej rodziny: przy-
sztego taty, dziadkéw itd. Zycie kobiety
przez 9 miesiecy trwania cigzy zmienia
sie 0 180 stopni. Wigze sie to z hustaw-
ka nastrojow, wybuchowymi reakcja-
mi, podenerwowaniem. Przyszta mama
jest i tak osobg najbardziej zestresowa-
ng i przejetg zdrowiem malenstwa, kto-
re nosi pod sercem. Dlatego niezwykle
wazne jest dla niej w tym okresie wspar-
cie najblizszych. Tym istotniejsze, im bar-
dziej oparte na fachowej wiedzy, doty-
czacej potrzeb kobiety w cigzy.

wtoskich. Duze ilo$ci omega-3 zawierajg takze
warzywa zielone i dziczyzna. Najbardziej zba-
wienne dla twojego organizmu bedzie spozy-
wanie ttustych ryb (makrela, sardynka, ancho-
is, t0s08, $ledz).

Unikaj transizomerow (ttuszczow utwardzo-
nych). Zawierajg je: margaryna, ttuszcze

do smazenia i pieczenia, przekaski (gtow-

nie chipsy), stodycze (ciastka, batoniki, cze-
kolada) oraz produkty smazone na gtebokim
ttuszczu (frytowane). Okazato sie, ze ttusz-
cze utwardzone bardziej szkodzg niz natural-
ne tfuszcze nasycone. Musisz tez wiedzie¢,

ze transizomery przechodzg przez tozysko

i odktadajg sie w naczyniach pepowinowych,
0 stanowi powazne zagrozenie dla rozwijaja-
cego sig ptodu.
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Pamietaj, ze na stan zdrowia dziecka ogrom-
ny wptyw ma nie tylko dieta stosowana pod-
czas cigzy, ale takze stosowana przed pocze-
ciem, bowiem kiedy zaczyna sie ksztattowanie
i rozw6j narzadow dziecka, twoj organizm ko-
rzysta ze swoich rezerw witaminowo-mineral-
nych. Jakiekolwiek braki moga zaburzy¢ prawi-
dtowy rozwoj ptodu.

Wprowadz suplementacije
Wszystko zalezy od twoich badan. Jezeli lekarz
stwierdzi jakie$ niedobory, musisz je uzupetnic.
Do optymalnej diety powinnas$ dotozy¢ wigksza
ilo$¢ zelaza, manganu, kwasu foliowego i mine-
ratow. Musisz pamietac, ze wszystkie niedobory
w twoim organizmie spowodujg takie same nie-
dobory w organizmie ptodu. Niezmiernie waz-
ne przed zajsciem w cigze jest podawanie kwa-
su foliowego (witaminy z grupy B), bowiem bar-
dzo go mato w pozywieniu. Podawanie kwa-

su foliowego 3—4 miesiace przed cig-
73, a nastepnie podczas cigzy uchro-
ni ptod przed wrodzonymi wadami
cewy nerwowej (rozszczepy krego-
stupa oraz wodogtowie).

Wedtug najnowszych badan wta-
Snie kwas foliowy spetnia znacza-

cg role w profilaktyce chordb ukfa-
du sercowo-naczyniowego i jego
regularme stosowanie zmniejsza
ryzyko zawatu serca oraz udaru
mozgu. Nieleczone niedobory tej
witaminy moga takze dopro-
wadzi¢ do niedokrwistosci
oraz zwigkszonej tenden-

cji do miazdzycy.

Juz kilka miesiecy

przed planowang cig-

74 zastanow sie nad od-
powiednig suplementa-

¢ja, by uzupetnic niedo-

bory roznych skfadnikow
swojej diety. Najlepiej sto-
sowac jg pod kontrolg pro-
wadzacego lekarza (pomo-

ze — bo juz na poczatku pla-
nowania cigzy podpowie-
dziatem ci, jakiego lekarza
masz wybra¢ — madrego!). Za-
stanawiajac sie w tym okre-
sie nad odpowiednimi su-
plementami, sprawdz, czy
produkty maja udokumen-
towane dziatanie, czy fir-

ma, ktéra je poleca, jest
wiarygodna, czy sg pro-
dukowane z surowcow naj-
wyzszej jakosci, ktore dostar-
cz3 tobie i ptodowi optymal-
ng ilo$¢ witamin, makro- i mi-
kroelementow oraz pierwiastkow
$ladowych. Bytoby dobrze, gdy-
by w tym okresie wybrane su-

plementy oczyszczaty twoj organizm z toksyn,
na ktore jeste$ narazona.

Zawsze powtarzam — przyjmowanie wielkiej ilo-
$ci réznych preparatow, skfadajgcych sie z izo-
lowanych mineratow lub dobieranych przypad-
kowo, bez zachowania proporcji i naturalnej
rownowagi biologicznej jest dla przysztej matki
bezsensowne i kosztowne.

Jezeli chcesz pomysinie, bez ktopotow przejsé
cigze oraz pragniesz, by twoje dziecko byto naj-
zdrowsze i najwspanialsze, przemysl moje rady
juz dzi$, przed planowanym poczeciem.

Lek. med. Wojciech Urbaczka

fot. Pawet Traczyk (str. 4), Adam Stowikowski (str. 5, 6),
Marcin Samborski (str. 7, 9), rys. Marcin Rokosz




Cigza - wazny
1 piekny okres
oczekiwania

Od momentu zaptodnienia rozpoczyna sie rozwoj
nowego cztowieka. Jest to proces ciggty, nieprzerwany
I skomplikowany. Mimo, iz zaréwno potoznictwo,

jak i medycyna perinatalna rozwijajg sie, cigza dla
kobiety i jej najblizszych jest wielkg i piekng tajemnica.
Jakie zmiany zachodzg w poszczegdlnych okresach
cigzy w ciele kobiety, a jakie u dziecka? O tym méwi
byta potozna, nauczycielka biologii Ewa tyszczarz.

Rozpoznanie i czas trwania game testow cigzowych, najczesciej oczeku-
cigzy ja potwierdzenia wyniku przez badanie gine-

Cigza trwa u kobiety okoto 10 miesigcy ksigzy-
cowych = 9 miesiecy kalendarzowych. Sred-
ni czas trwania cigzy wynosi 266 dni. Na czas
trwania prawidtowo rozwijajace;j sie cigzy duzy
wptyw ma przeszto$¢ potoznicza. U pierworo-
dek cigza trwa zwykle nieco dtuzej niz u wielo-
rodek. Kobiety najczesciej zgtaszajg sie do le-
karza we wczesnym jej okresie tj. w pierw-
szym miesigcu od chwili zatrzymania mie-
sigczki. Oczywiscie, majac do dyspozycji cafg

kologiczne.

Juz na tym etapie mozna zauwazy¢, jak roz-
nie cigza jest przyjmowana przez kobiety.
Oczekiwana — z euforig, nieoczekiwana — ze
strachem, obawa, a niejednokrotnie z roz-
pacza. Poniewaz stan emocjonalny ciezar-
nej ma wptyw na rozwoj dziecka, bardzo waz-
chciana i oczekiwana, cho¢ moze nie byta za-
planowana. Przekazujac informacije potwier-

Dieta ciezarnej

Dieta powinna by¢ podzielona na 56 niezbyt obfitych positkéw. Istotne jest unikanie potraw aromatycznych, pikantnych i ttustych. Mie-
dzy positkami najbardziej korzystne jest picie wody niegazowanej. Wiasciwe odzywianie matki podczas cigzy jest gtownym czynnikiem,
determinujacym prawidfowy rozw6j i przyrost masy ciata ptodu. Porady dietetyczne, udzielane kobiecie ciezarnej przynosza najwieksze ko-
rzysci, jezeli zawierajg informacje o tym, co powinna jes¢, a czego powinna unikac. Ma to Scisty zwiazek ze skrupulatnym kontrolowaniem
przyrostu masy ciafa, ktory nie powinien drastycznie w cigzy o prawidfowym przebiegu przekracza¢ 15 kg. Poniewaz w organizmie ciezar-
nej zachodzg procesy syntezy, powinna ona pamietac o pokarmach bogatych w biatka, wapn, zelazo i witaminy.

Wszelkie uzywki majg na przebieg cigzy negatywny wpfyw. Z uwagi na liczne doniesienia, dotyczace teratogennego (toksycznego na zaro-
dek lub ptéd) wptywu lekéw stosowanych we wczesnych okresach cigzy, najrozsadniej jest ograniczy¢ podawanie lekéw do mozliwie naj-
mniejszych ilosci. Stosowanie suplementacji réwniez powinno by¢ nadzorowane lekarsko. Suplement powinien mie¢ odpowiednie normy
dla ciezarnej, a im jest bardziej forma naturalng, tym lepiej. Swiadczy o wysokiej swiadomosci kobiety, jezeli dba o swoj organizm, zanim
zajdzie w cigze. Przyjmowanie Alveo przed cigzg doskonale naturalnie optymalizuje prawidfowy przebieg tego okresu.

MysImy o zdrowiu naszych dzieci, dbajmy o swéj organizm, zanim one sie urodza. Zdrowa, odporna mama karmigc piersia, przekazuje
dziecku wiasng odpornos¢. Nic tak nie cieszy mtodej mamy, jak zdrowy noworodek.
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dzajacq cigze, lekarz ginekolog moze poka-
za¢ piekne aspekty ciazy i macierzynstwa, ale
to nie on jest wsparciem dla cigzarnej, lecz oj-
ciec dziecka, czesto rodzice. Stare powiedze-
nie okresla ciezarng jako kobiete pod ochrong,
w catkowitym tego sfowa znaczeniu.

Oprécz zatrzymania miesigczki objawami cigzy
moga by¢: nudno$ci, wymioty, niechec do je-
dzenia lub apetyt na pewne potrawy. Moze sie
pojawi¢ napiecie i bolesno$c piersi, a takze
€zestomocz i uczucie parcia na pecherz moczo-
wy. Jednak potwierdzeniem jest badanie gine-
kologiczne, ktore roznicuje rozpulchnienie szyj-
ki macicy czy wyrazne zasinienie btony $luzo-
wej pochwy — objawy przedmiotowe.

Jak przebiega zaptodnienie?
Warunkiem ciazy jest akt zaptodnienia, czy-

li potaczenia i zespolenia plemnika z dojrza-
ta komorka jajowa. Komarka jajowa jest naj-
wieksza komadrkg organizmu kobiety — zawiera
materiaty zapasowe i informacje genetyczng.
Droga plemnika do komorki jajowej jest dtuga
w stosunku do wielko$ci plemnika (do jajecz-
ka musi przeby¢ droge 10 000 razy wigkszg
od jego wtasnej dtugosci). Wedrowke plem-
nikowi utatwiajg skurcze perystaltyczne $cia-
ny macicy i jajowodu. W jednym centymetrze
szeSciennym nasienia znajduje sig okoto 100
milionow plemnikow.

Tylko nieliczne docieraja do komarki jajowej.
Gtowng przeszkode w dotarciu do komorki ja-
jowej stanowig dla plemnika komarki wien-

ca promienistego i galaretowata ostona przej-
rzysta, otaczajgca jajo. Zdolnos¢ do zaptodnie-
nia plemniki zachowujg nawet ponad 48 go-
dzin po stosunku. Zaptodnienie komarki jajowej
przez plemnik ma zazwyczaj miejsce w bance
jednego z jajowodow.

Gtowka plemnika jest zaopatrzona w akrosom,
ktory zawiera enzymy umozliwiajgce plemni-
kowi wniknigcie do komorki jajowej. Rozpusz-
¢zajg one substancje wienca promienistego,

a w dalszej konsekwencji ostone przejrzysta.
W momencie, kiedy jeden z plemnikéw o0sig-
gnie swoj cel, jajeczko jest juz niedostepne
dla innych plemnikow, co nazywa sie blokiem
polispermii.

Podczas zaptodnienia decyduje sie pte¢
dziecka. Zalezy ona od rodzaju plemnika, kto-
ry wniknat do jaja. Jezeli wnidst on chromo-
som ptciowy X — urodzi sie dziewczynka, je-
$li chromosom piciowy Y — urodzi sie chfop-
czyk. Inne cechy, np. kolor oczu, grupa krwi
czy kolor wtosow beda wymieszane, zalez-
nie od tego, czy przewazy cecha przekazana
przez chromosom mamy czy taty. 0d momen-
tu zaptodnienia rozpoczyna sig rozw6j nowego
cztowieka. Jest to proces ciggty, nieprzerwany
i skomplikowany. Mimo, iz zaréwno potoznic-
two jak i medycyna perinatalna rozwijajg sie,
cigza dla kobiety i jej najblizszych jest wielka
i piekng tajemnica.

= Akuna

Okres zarodkowy — pierwsze
trzy miesigce cigzy

Z jednej zaptodnionej komorki jajowej rozwija
sie stopniowo organizm ztozony z miliondw ko-
morek. Pierwszy okres rozwoju odbywa sie w ja-
jowodzie. Zygota zaczyna sie dzielic i jednocze-
$nie przesuwa sie w kierunku jamy macicy. We-
drowka ta jest uwarunkowana ruchami rzesek
oraz skurczami miesniowki jajowodu. Kiedy tra-
fia do macicy, podzielona jest na ok. 8 lub wig-
cej komérek i ma ok. 4 dni.

0d 1 do 2 tygodni po zaptodnieniu zarodek za-
gniezdza sie w odpowiednio przygotowanym en-
dometrium (btonie Sluzowej macicy). Na tym eta-
pie zarodek jest mniejszy od gtowki szpilki. Po-
niewaz zagniezdzenie Sig jest zwigzane z wwierce-
niem sie zarodka w stosunkowo duzg powierzch-

Marzena i jej coreczka juz ciesza sie, ze wkrotce
Oliwka bedzie miafa siostrzyczke

nie btony $luzowej, powoduje réwniez zranienie
$luzowki macicy, dlatego dos¢ czgsto okoto 23
dnia po ostatniej typowej miesigczce moze wy-
stapi¢ nieznaczne krwawienie z drog rodnych.
Wkrotce po implantaciji zaczyna sie wydziela¢
hormon zwany ludzkg gonadotroping kosmow-
kowa. Wykrycie tego hormonu w porannej por-
cji moczu stanowi podstawe standardowych te-
stow cigzowych. Okres zarodkowy to typowa or-
ganogeneza, kiedy to poczynajac od okresu ga-
strulacji, powstaja trzy listki zarodkowe i rozpo-
Cczynajg Sie procesy roznicowania i specjalizacii
komorek, prowadzgce do powstania narzadow.
W tym czasie zarodek jest bardzo wrazli-

wy na dziatanie szkodliwych czynnikow, takich
jak promieniowanie, infekcje (np. rozyczka),
uzywki czy niektore leki. Z tego powodu kaz-

>
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Dieta, ruch i Swieze powietrze

Pod koniec drugiego
trymestru cigza staje
sie juz widoczna.
Mozesz odczuwac
pierwsze ruchy dziecka
(zwykle jako tagodne
trzepotanie w dole
brzucha).

1 Wielkos¢ zarodka w okresie od 4 do 6 tygodnia zwigksza sie z okoto 2 mm do 20 mm.

W tym krotkim czasie ksztattuje sie wiekszo$¢ narzadow pierwotnych; zewnetrznie obserwuje sie nawet
takie detale, jak matzowiny uszne, powieki i dziurki nosowe!

2 W 7-8 tygodniu rosnie do ok. 40 mm. Pod koniec 10 tygodnia wazy ok. 5 g i jest jak owoc Sliwki.

W trzecim miesigcu na paluszkach wyrastajg paznokcie, szybko tez rozwija sie mozg.

3 Pod koniec trzeciego miesiaca wazy ok. 30-40 g i mierzy okoto 9 cm.

4 W czwartym miesigcu cigzy na buzi dziecka wyrastaja rzesy i brwi. Potrafi ssac kciuk, intensywniej sie
rusza, rozsuwa nawet paluszki u nog. Pod koniec 16 tygodnia dziecko mierzy okofo 14 cm i wazy ok. 150 g.

12

da kobieta powinna sprawdzi¢ swg odporno$¢
na rozyczke przed zajsciem w cigze, jak rowniez
unika¢ badan rentgenowskich i przyjmowania
wiekszosci lekow, gdy liczy sig z mozliwoscig
cigzy. Wielkos¢ zarodka w okresie od 4 do 6 ty-
godnia zwigksza sig z okoto 2 mm do 20 mm.
W tym krotkim czasie ksztattuje sie wigkszo$¢
narzadow pierwotnych; zewnetrznie obserwu-
je sie nawet takie detale, jak matzowiny uszne,
powieki i dziurki nosowe! Po 50 dniach po za-
ptodnieniu dtonie i stopy s dobrze i osta-
tecznie wyksztatcone. Gtowa, tutow i konczy-
ny maja ksztatt ludzki, wida¢ nawet wyksztatco-
ny staw barkowy.

W 7-8 tygodniu ro$nie do ok. 40 mm.

Pod koniec 10 tygodnia wazy ok. 5 g i jest
jak owoc Sliwki. W trzecim miesigcu na pa-
luszkach wyrastajg paznokcie, szybko tez roz-
wija sie mozg. Pod koniec trzeciego miesia-
ca wazy ok. 30-40 g i mierzy okoto 9 cm.

W tym czasie mozna stwierdzi¢ cigze mnoga.
W 8 tygodniu cigzy macica kobiety jest w ba-
daniu wyczuwalna nad spojeniem tonowym,

a ok. 16 tygodnia dno macicy jest w pofowie
odlegtosci miedzy pepkiem a spojeniem to-
nowym. Prowadzona przez lekarza potoznika
(a czesto tez przez potozng w szkole rodzenia)

cigzarna poznaje zasady, ktore optymalizujg
prawidtowy przebieg cigzy. Bardzo wazne jest
racjonalne odzywianie, rezygnacja z alkoholu,
mocnej kawy, herbaty i papierosow. Cigzarna
nie powinna unika¢ ruchu, korzystne jest cze-
ste przebywanie na $wiezym powietrzu, spa-
cery, relaks.

[1i 1l trymestr cigzy
W czwartym miesigcu cigzy na buzi dziec-

ka wyrastajg rzesy i brwi. Potrafi ssac kciuk,
intensywniej sie rusza, rozsuwa nawet pa-
luszki u ndg. Reaguje na dzwieki, wigc przy-
szta mama powinna zwraca¢ uwage na decy-
bele albo moze maluszka juz w tonie przy-
zwyczaja¢ do swojej ulubionej muzyki. Cia-
to dziecka poro$niete jest meszkiem, tkan-

ka chrzestna zaczyna kostnie¢. Pod koniec 16
tygodnia dziecko mierzy okoto 14 cm i wazy
ok. 150 g.

W pigtym miesigcu lekarz potrafi w wielu
przypadkach okresli¢ pte¢ dziecka. W tym tez
czasie kobieta zaczyna odczuwac ruchy ptodu
(ok. 18—20 tygodnia cigzy). Poczatkowo ruchy
sg jak gtaskanie, z czasem mocniejsze i wy-
razniejsze.

Date wystapienia pierwszych ruchow dziecka
kobieta powinna zapisac i poda¢ lekarzowi, po-
niewaz pomoze to ustali¢ przyblizony termin
porodu. Kobiety, ktore sg pierwszy raz w ciazy,
odczuwajg ruchy 2 tygodnie pdzniej od wielord-
dek. W 18 tygodniu ptéd moze osiggna¢ wage
260 g i moze mierzy¢ ok. 15 cm, ma w tym
okresie tak przezroczystg skore, ze widac przez
nig naczynia krwiono$ne.

W sz6stym miesigcu dziecko szybko rosnie.

W tym samym czasie dojrzewa wyksztatcone
tozysko, ktdre odpowiada za wymiane substan-
cji odzywczych oraz tlenu i produktow przemia-
ny materii miedzy matkg a dzieckiem.

Sz6sty miesigc jest dla malucha niezwykle cie-
kawy: bardzo intensywnie trenuje miesnie i po-
Znaje swoje ciafo przez chwytanie stopek, doty-
kanie twarzy, przekrecanie sie. Malenstwo mie-
dzy 23 a 24 tygodniem wazy ok. kilograma,

a mierzy okoto 23 cm.

W siodmym miesigcu cigzy intensywnie

rozwija sie tkanka tfuszczowa, co Swiad-

czy 0 przygotowaniu do utrzymania sta-

tej temperatury ciafa. Maluch moze mie-

rzy¢ do 35 cm.

Osmy miesiac to czas intensywnych ru-

chow dziecka, ma jeszcze w macicy
troche miejsca, a jest coraz silniej-
sze. Ustalajg sie proporcie ciata, takie
jak u noworodka. Przy 40 cm wazy
okoto 1800 gramow. Po 34 ty-
godniach przez tozysko prze-
chodza przeciwciata i dziec-
ko nabywa odpornosci.

W ostatnim miesigcu

dziecko nadal ro$nie, za-
nika meszek na jego cie-
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le. 2—4 tygodni przed porodem gtowka ma-
lenstwa kieruje sig w dot miednicy kobiety

i zaczyna wchodzi¢ do kanatu rodnego. Doj-
rzaty noworodek wazy ok. 3 kg i mierzy oko-
to 48-50 cm. Czesto w poznej cigzy poja-
wiajg sig nieregularne, krotkie skurcze maci-
¢y, ktdrym towarzysza nieznaczne bdle w pod-
brzuszu.

Pordd i narodziny
Poczatek porodu objawia sig regularnymi
skurczami macicy, ktore z czasem stajg sie
silniejsze, trwajg coraz diuzej i wystepujg cze-
$ciej. Mniej wiecej w 10% przypadkow bto-
ny ptodowe, ktdre stanowig naturalng bariere,
chronigcg przed zakazeniem, pekajg jeszcze
przed rozpoczeciem czynno$ci porodowe;.
Szyjka macicy skraca sie, zgtadza i rozwiera.
Kobieta rodzaca powinna wiedzie¢, ze pordd
jest z pewno$cig bolesnym, ale pieknym prze-
zyciem. Koncentracja oraz wspot-

praca z pofozng pozwalajg na zapamietanie
pierwszego krzyku noworodka jako sukcesu,
ktory osiagneta jako kobieta.

Opieka nad kobietg cigzarng
Juz przy pierwszej wizycie w poradni, gdy zo-
stanie stwierdzona ciaza, lekarz zaktada kar-

te przebiegu cigzy. Karta taka jest legityma-
cja dla pacjentki na caty okres ciazy, uczy ja
rowniez systematycznej kontroli nad cigza.
Czestotliwo$¢ wizyt ustala potoznik i jest ona
zZwigzana z przebiegiem cigzy. Dobra znajo-
mos$¢ stanu zdrowia ciezarnej pacjentki umoz-
liwia potoznikowi skuteczng opieke. Wtasciwa
opieka przedporodowa jest jednym z najwaz-
niejszych problemow medycyny profilaktycz-
nej, stwarza bowiem okoliczno$ci umozliwia-
jace szybkie wyselekcjonowanie kobiet z cig-
73 wysokiego ryzyka, a z tym wigze sig wcze-
sna skuteczniejsza interwencja. Na poczat-

ku ciazy potoznik zbiera szczegotowy wywiad
0g0Iny oraz ginekologiczno-potozniczy. Kaz-
da kolejna wizyta to badanie ogdlne, gine-
kologiczne oraz badania laboratoryjne. Przy-
datne dla oceny rozwoju ptodu jest badanie
USG, ktérym z r6zng czestotliwoscig postu-
gujg sie lekarze potoznicy. Prawidto-

wa cigza jest stanem fizjologicznym, ale wy-

jatkowym, wigc moga pojawic sie dolegliwo-

$ci, ktore odpowiednim postgpowaniem moz-

na zfagodzic. Wiele kobiet w cigzy skarzy sie

na bole w okolicy krzyzowej. Mozna je niwe-

lowac poprzez:

* korekcje postawy (wyprostowane plecy,
brzuch wciggniety)

* niezbyt forsowne ¢wiczenia gimnastyczne,
wzmacniajgce napigcie i site migsni

* zmiang obuwia z ptaskiego na $rednig wy-
soko$¢, co wymusza bardziej wyprostowa-
na postawe

* twardy materac do spania

* masaz okolicy krzyzowo-ledzwiowej wzmaga-
jacy napiecie miesniowe.

Prawie potowa cigzarnych skarzy sie na nudnosci

lub wymioty wystepujace w pewnym okresie cig-

2y, przede wszystkim w godzinach rannych. Cze-

sto poprawa nastepuje po zmianie diety. Bezpo-

$rednio po obudzeniu, jeszcze przed wystgpie-

niem nudno$ci, kobieta powinna na lezgco zjes¢

drobng przekaske (sucharka, matg kanapke).

Okres cigzy jest bardzo wazny dla mamy i dziec-

ka. Jesli zawczasu sie do tego okresu przygotuje-

my, stosujac odpowiednig diete, suplementacje

i twiczac, bedziemy miaty wigkszy komfort cie-

Szenia sie macierzynstwem.

Ewa tyszczarz

fot. Katarzyna Piotrowska (str. 10-13),
Maciej Wieczorek (str. 13 — gora), rys. Marcin Rokosz




Cztery lata bezptodnosci

Wiktoria - nasze

zwyciestwo

Gdy staracie sie o dziecko, caty swiat ,,sprzysiega sie”
przeciwko wam. Wszedzie widac ciezarne kobiety,
wozki wyrastajg jak spod ziemi, dookota biegaja
dzieci, a kolezanki, jedna przez drugga, dzwonig

z radosng nowing. Swieta, imieniny i urodziny sg
pretekstem do tego, zeby zyczy¢ wam powiekszenia
rodziny. W sklepach kréluja tézeczka i zabawki,

a na ulicach — reklamy pieluch. Swiat staje sie
dwukolorowy: r6zowo-niebieski.
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Ania i Radek Kotodziejczyk z Rokitnicy dfu-

go starali sie o dziecko. Test cigzowy uporczy-
wie co miesigc pokazywat jedng kreske. Przez
4 |ata. Potem byto rozczarowanie, tzy wyptaka-
ne w poduszke i nadzieja, ze za miesigc w kon-
cu sie uda.

Przygotowania

Swoja przyszios¢ Ania i Radek zaplanowa-

li szczegotowo: $lub, po roku dziecko, dwa lata
pozniej drugie, budowa domu, jasne plany za-
wodowe, wszystko wydawato sig proste. Rze-

czywisto$¢ napisata wtasny scenariusz.
Starania o dziecko rozpoczeli tuz po $lubie.
Ania odstawita tabletki antykoncepcyijne, kto-

re przyjmowata przez 7 lat, bez przerwy. Lekarz
zapewniat ja, ze z tego powodu nie bedzie mia-
ta problemow z zaj$ciem w cigze, bo organizm
potrzebuje okoto pof roku na wyregulowanie go-
spodarki hormonalne;j.

Starannie przygotowywata sie do macierzyn-
stwa, zeby zapewni¢ dziecku jak najlepszy start.
Gromadzita ksiazki i czasopisma dla przysztych
rodzicow, zdobywata wiedze na forach interne-
towych, rozmawiata z mtodymi mamami. Po-
szerzata swojg Swiadomos¢ na temat cigzy i ro-
dzicielstwa.

— Chciatam sig przygotowac do najwazniej-
szej roli w moim zyciu — do roli mamy — wspo-
mina. — Aby stworzy¢ dziecku optymalne wa-
runki rozwoju, dbatam o forme i wtasciwg die-
te: ograniczytam kawe i herbate, zrezygnowatam
zZ napojow gazowanych, alkoholu i konserwowa-
nej zywnosci. Unikatam kontaktu z dymem pa-
pierosowym. Zamiast jes¢ stodycze, siegatam
po suszone owoce. Smazone i tradycyjne po-
trawy zamienitam na migso i warzywa gotowane
na parze. Aby dodatkowo zapewnic¢ prawidtowa
prace ukfadu hormonalnego oraz oczy$cic i do-
Zywi¢ organizm, zaczetam stosowac suplemen-
ty. Mama polecita mi Alveo.

Bezptodnosc

W ciggu roku bezowocnych préb niepokoj i roz-
goryczenie nasilaty sie. Aby znalez¢ przyczyne
nieptodnosci, Ania rozpoczeta maraton po ga-
binetach lekarskich i laboratoriach. Zbadata po-
ziomy hormonow, tacznie z tarczyca, podda-

ta sie laparoskopii diagnostycznej, sprawdzi-

ta drozno$c jajowodow, stan szyjki macicy. Wy-
kluczyta infekcje wirusowe oraz nadcisnienie,
cukrzyce, endometrioze. Poniewaz do poczecia
trzeba dwojga, Radek tez poddat sie badaniom.
Zbadat zywotno$c i liczbe plemnikow. Wyni-

ki wskazywaty, ze wszystko jest w porzadku, ale
test nadal pokazywat jedng kreske.

Przyjmowata tabletki i zastrzyki, ktore miaty ufa-
twi¢ zaptodnienie, a rezultatow nie byto.

— (Cena nie grata dla nas roli — mowi Ania. —
Wydalismy juz tysigce ztotych na poszukiwanie
przyczyny naszego problemu i byliSmy gotowi
na wydanie kolejnych.
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Byle tylko ktoras z kuracji zakonczyta sie powo-
dzeniem.

Po 3 latach staran Ania byta ekspertem w spra-
wach cigzy, karmienia i pielegnacji maluszka.
Z wiedzy teoretycznej egzamin zdataby celuja-
co. Artykuty dla przysztych mam czytata po kil-
ka razy, ogladata programy telewizyjne dla
mtodych rodzicow, powoli kompletowata wy-
prawke dla dziecka. Kupowata rézowe bluzecz-
ki, $pioszki i kaftaniki. Nie mogta sig oprze¢ ani
skarpeteczkom, ani sukieneczkom. Wiedzia-

fa juz, jak bedzie wygladat pokoik ich corecz-
ki. Byfa pewna, ze urodzi wiasnie dziewczyn-
ke, tylko kiedy?

Zawiodty wszelkie porady, farmaceutyki, leki
hormonalne, nawet dwa zabiegi inseminacji
(sztucznego zaptodnienia). Ania odliczata czas
testami cigzowymi i tracita wiare, ze kiedykol-
wiek zostanie mama. Na widok cigzarnych ko-
biet na ulicy odwracafa gtowe, udawata, ze nie
zazdrosci rodzicom z wozkami na spacerach.
Spakowata ksiazki i czasopisma, ubranka dla
corki schowata w pudetku.

Byta rozgoryczona i zagubiona. Z jednej stro-
ny chciata probowac dalej, marzyta o powiek-
Szajacym sie brzuszku, pierwszych kopnieciach
dziecka, porodzie i karmieniu piersig, gaworze-
niu, raczkowaniu i wotaniu ,mama”. Z drugiej
strony moze juz czas zaakceptowac rzeczywi-
sto$¢ — myslata. NieSmiafto wspominata o ad-
opcji.

Druga kreska

Zdeterminowana trafita do specjalistycznej kli-
niki leczenia nieptodno$ci w Warszawie. Byta
gotowa na in vitrio. Lekarz po obejrzeniu wyni-
kéw badan uznat, ze jeszcze raz sprobujg me-
todg inseminacji. Najpierw jednak Ania powin-
na sig przygotowac, szczegdlnie, ze choruje

na PCO — zespot policystycznych jajnikow. Po-
twierdzaty to nieregularne miesigczki i kfopo-
ty ze skora.

— Lekarz stwierdzit, ze torbiele zaktdcaty pra-
ce moich jajnikéw, a to powodowato trudnosci
z 7ajSciem z cigze — wyjasnia. — W jednej chwi-
li odzyskatam wiare w to, ze bede mama.
Lekarz przepisat jej specjalng kuracje, zalecit
dodatkowe badania, by w koncu, 17 wrzesnia
2007 roku, po raz trzeci mogta poddac sie za-
biegowi sztucznego zaptodnienia.

Po dwdch tygodniach Ania zrobita test. Wybie-
gfa z tazienki zaptakana, jak zwykle.

— Nie martw sie, bedziecie probowali dalej —
uspokajafa jg mama.

Ania nie mogta wymowic¢ stowa, zanosita sie
ptaczem i szlochata, w kofcu pokazata mamie
wynik testu, a na nim wyrazne dwie kreski.

— Jestem w cigzy — chlipata.

Wieczorem przygotowata niespodzianke dla
Radka. Zapakowata jedng z koszulek, ktére kupi-
fa wezesniej dla dziecka i podafa mezowi.

— Gdy w koncu zrozumiat, co chce mu powie-
dzie¢, rozptakat sig — wspomina Ania. — Ptakali-

= Akuna

Smy oboje, wtuleni w siebie. Bog wystuchat na-
szych modlitw. Po czterech latach nasze wysitki
i starania zostaty nagrodzone.

Bede mamag

W koncu mogta wykorzysta¢ zdobytg wcze-
$niej wiedze. Przez caty czas stosowafa wtasci-
wg diete, dlatego teraz nie musiata wprowadza¢
zadnych zmian w zywieniu.

Dla wigkszej pewnosci, ze dziecko dosta-

je wszystkie niezbedne witaminy, mineraty oraz
mikro- i makroelementy, codziennie siegata

po Alveo, Onyx Plus i Mastervit.

Cigza minefa bez zadnych dolegliwo$ci. Ania
nawet chciafa poczu¢ mdtosci, ktore bytyby
niezbitym dowodem jej stanu, jednak czuta sie
Swietnie. Przytyta tylko 6 kilo, nie miata rozste-

Marzena jest dumna nie tylko ze swojej
corki Ani, ale i zwnuczki Wiktorii

pow, cukrzycy cigzowej ani anemii. Wyniki za-
rowno jej, jak i dziecka bardzo cieszyty gine-
kologa.

Powiesita nad f0zkiem kalendarz i odliczata ko-
lejne tygodnie cigzy. Z radoScig uzupetniata wy-
prawke i wita gniazdko dla coreczki.

— Kilka miesiecy wczesniej zamieszkalismy

w nowym domu, pofozonym w malowniczym
miejscu, wsrdd pol i laséw — mowi. — Codzien-
nie kilka godzin spedzafam na $wiezym po-
wietrzu. Duzo odpoczywatam, relaksowatam

sie i ,sfuchatam” swojego brzuszka. Pierw-

sze kopnigcie rozczulito mnie do tez. Tak dfu-
go na to czekatam. Ciesze sie, ze nie stracitam
wiary, ze nie poddatam sie. Inaczej nigdy nie
mogtabym do$wiadczy¢ tego stodkiego zwycie-
stwa — inaczej nie bytoby z nami Wiktorii.

Wiki

Po raz pierwszy usmiechneta sig do swoich ro-
dzicow 10 czerwca 2008 roku. Wazyta 3380 g,
mierzyta 55 cm i dostata 10 punktow w ska-

li Apgar.

— Zdrowa, silna i $liczna — cieszy sie Ania. —
Teraz ma 7 miesiecy. Juz sama siedzi, bo $wiat,
wydaje jej sie zbyt interesujacy, zeby ogladac
g0 na lezaco. Jest bardzo madra, szybko sig
rozwija, fadnie przybiera na wadze, przesypia
prawie cate noce.

—To najbardziej wyczekane dziecko na Swie-
cie — dodaje Ania. — Jeden jej usmiech jest na-
groda za 4 lata naszych staran.

Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Aktywnos¢ fizyczna w cigzy i po porodzie

gotuj sie
do porodu

O korzysciach, jakie

z regularnych ¢wiczen
w cigzy ptyng dla
matki i dziecka oraz

o tym, jak dzieki
cwiczeniom wroci¢
do formy po porodzie,
mowi fizjoterapeutka
z Centrum Fizjoterapii
| Rekreacji Ruchowej
,FitFi” w Mikotowie,
Izabela Strzelec
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Wiadomo, Ze ruch jest wazny w kazdym
wieku i na kazdym etapie zycia kobie-

ty, ale w okresie cigzy szczegolnie. Dla-
czego?

Pordd to dla kobiety ogromny wysitek fizyczny.
Sredni koszt energetyczny porodu to

2,3 kcal/min, a Sredni czas jego trwania

to 7-10 godzin. Podsumowujac — porod kosz-
tuje kobiete tyle energii, co czterdziestokilome-
trowy maraton! Do tego trzeba sie przygotowac.

Jakie korzysci ptyng z aktywnosci fizycz-
nej w cigzy?

Cwiczenia fizyczne poprawiaja funkcjonowanie
ukfadu krazenia i ukfadu oddechowego, dzieki
temu kobieta lepiej toleruje wysitek w cigzy i pod-
czas porodu. Poprawia sie przemiana materii,

co wplywa na nizszy przyrost masy ciata, a wiec
U kobiet ¢wiczacych rzadziej wystepuja: otytosc,
rozstepy skory oraz hemoroidy.

W czasie ¢wiczen fizycznych zwieksza sig prze-
ptyw krwi przez macice i tozysko, dzieki temu
dziecko jest lepiej dotlenione, a to pozytywnie
wptywa na jego rozwoj i przebieg ciazy.

U kobiet ciezarnych, ktére regularnie ¢wicza,
rzadziej wystepuija takie stany jak pordd przed-
wczesny czy nieprawidtowe utozenie ptodu.
Dzieci aktywnych matek osiagajg wyzsza punk-
tacje w skali Apgar w stosunku do dzieci kobiet
nieéwiczgcych. Badania pokazujg takze, ze ho-
spitalizacja kobiet aktywnych trwa krocej w sto-
sunku do kobiet nieaktywnych.

Ruch ma pozytywny wptyw na psychike kobiety.
Zmnigjsza lek przed porodem i pomaga kobie-
tom aktywnie w nim uczestniczy¢. Kobiety wy-
kazujg wigksza gotowoS¢ do wspotpracy z leka-
rzem i pofozng. Lepiej radzg sobie ze skurcza-
mi partymi, wiedzg, jak oddychac. Poszczegdl-
ne etapy porodu przebiegaja u nich szybciej,

a wiec caty pordd trwa kracej. Kobiety szybciej
tez wracajg do formy sprzed cigzy. Poniewaz
podczas ¢wiczen aktywizujemy m.in. migsnie
piersiowe, u kobiet cwiczacych laktacja pojawia
sie szybciej i dtuzej sig utrzymuije.

Jesli kobieta nie éwiczyfa wezesniej,

to czy moze zaczacé w czasie cigzy?

Bez obaw moze zacza¢ ¢wiczy¢ na kazdym eta-
pie cigzy, pod warunkiem, ze cigza jest fizjo-
logiczna, przebiega prawidtowo i lekarz pro-
wadzacy wyrazi na to zgode. Warunkiem ko-
niecznym jest takze dobre samopoczucie przy-
sziej mamy. Od niedawna preferuje sig jednak,
aby ¢wiczenia wdrozy¢ po uptywie pierwszych
12 tygodni, kiedy ustapia nieprzyjemne obja-
Wy ciazy.

Jakie formy ruchu poleca Pani kobietom
cigzarnym?

Polecam zajgcia przygotowane z myslg o kobie-
tach w cigzy, szczegdlnie zajecia w ramach pro-
gramu ,Aktywne 9 miesigcy”. To potaczenie
¢wiczen ogolnorozwojowych z elementami jogi,
pilatesu i body ball oraz ¢wiczen oddechowych

Podczas porodu bardzo wazna jest umiejgtnoSc rozluzniania i napinania réznych grup migsni oraz
kontrolowanie wtasnego ciata. To cwiczenie bardzo poprawia rownowage i koncentracje.




i relaksacyjnych, ¢wiczen korygujacych posta-
we i uelastyczniajgcych migsnie dna miednicy.
Z innych form aktywnosci przysztym mamom
zalecam ruch na Swiezym powietrzu — codzien-
ne spacery lub nordic walking, ktory aktywizuje
takze gorng cze$c ciafa.

Jakich éwiczen nalezy unikac?

Unikamy ¢wiczen w lezeniu na wznak, podsko-
kow i wszelkich gwattownych ruchéw. To do-
tyczy takze codziennych obowigzkow: sprzata-
nia, prania, wieszania firanek. Kobieta w cia-

zy musi uwazac, aby nie dopusci¢ do znaczne-
go wzrostu cieptoty ciata. Gdy temperatura na-
szego ciata wzrosnie do 40 st. C, istnieje ryzyko
uszkodzenia ptodu.

Na co zwrdci¢ uwage, cwiczgc w cigzy?
W trakcie wysitku i po nim nalezy pamieta¢

0 piciu wody, ktora zapobiegnie odwodnieniu
organizmu i nadmiernemu wzrostowi cieptoty
ciata. Nasz stroj do ¢wiczen powinien by¢ prze-
wiewny i chroni¢ nas przed przegrzaniem. Naj-
wazniejsze jest jednak dokfadne obserwowanie
Swojego organizmu — jesli dzieje sie co$ ztego,
czujemy dyskomfort i nadmierne zmeczenie,
zaprzestanmy ¢éwiczen i skontaktujmy sie z na-
szym lekarzem.

Byfysmy aktywne przez cal ciaze, porod
mamy za sobg, kiedy mozemy zacza¢ ¢éwi-
czy¢, zeby szybciej wracic do formy?

Jesli porod odbyt sie bez powiktan, drogg na-
turalng — nawet juz w pierwszej dobie po poro-
dzie, natomiast po cesarskim cigciu — w trzeciej
dobie. W obu przypadkach zaczynamy od ak-
tywizacji czesci dystalnych, czyli dfoni i stop,
na poczatek wystarczg krazenia i nieskompliko-
wane ruchy w stawach.

Pamigtajmy jednak, ze w ciggu 6-8 tygo-

dni po porodzie, kobieta jest w tzw. poto-

gu. To czas, kiedy cofajg sie wszystkie zmia-
ny ciagzowe i zwija sie macica (tzw. inwolu-
cja macicy). Pojawiajg sie odchody potogo-
we, pojawia sie i utrzymuje laktacja, poziom
hormondw znacznie spada. Kobieta jest zme-
€zona, niewyspana, moze odczuwac bole-
snos¢ czesci krzyzowej kregostupa, a prze-
ciez musi zmierzy¢ sie z nowymi obowigzka-
mi. Aktywnos$¢ ruchowa w tym czasie powinna
by¢ umiarkowana, a ¢wiczenia fagodne, raczej
nastawione na relaks i odpoczynek. We wcze-
snym potogu zalecam gtownie ¢wiczenia kon-
czyn gornych i dolnych, natomiast tutow po-
winno sig 0szczedza¢ — migsnie brzucha

i przewodu pokarmowego sg bardzo ostabione
po porodzie. A po cesarskim cigciu nie moze-
my naciggngc rany. W péznym potogu, oko-
to 6 tygodnia po porodzie, mozemy powoli
wdraza¢ ¢wiczenia na miesnie brzucha, najle-
piej jednak pod okiem fachowca. Pamietajmy,
ze cigza, pordd i potdg u kazdej z nas prze-
biega inaczej!
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Spokojne i rytmiczne ¢wiczenia oddechowe
potaczone z ¢wiczeniami poszczegdlnych
czesSci ciata poprawig krazenie i zwigksza
przemiang materii. To ¢wiczenie wzmocni

i rozciggnie miesnie ndg oraz zapobiegnie
tworzeniu sie obrzgkow i zylakow.

Jakie formy ruchu bedg najlepsze dla

{ mamy po pofogu?

Cwiczenia po potogu takze nie mogg by¢ zbyt
forsowne. Polecam zajgcia opracowane Spe-
cjalnie dla mam i ich dzieci, ktore sg coraz bar-
dziej popularne w klubach fitness. To sposeb
na wspdline aktywne spedzenie czasu. Dla mam
— ¢wiczenia ogdlnokondycyjne, wzmacniajace

i relaksacyjne, a dla dzieci — stymulujgce ich
rozwoj psychofizyczny.

E Jakie jeszcze korzysci ptyng z takich za-

jec?

Przede wszystkim to spedzanie czasu razem

z dzieckiem, inne od tego w domu, w$réd bu-
telek i pieluszek. Kobiety czesto czujg sie przy-
ttoczone nowymi obowigzkami, a ruch, aktyw-
no$c¢ fizyczna, doskonale wptywajg na ich psy-
chike. Cwiczac pozbywaja sie znuzenia poporo-
dowego, zrzucaja zbedne kilogramy. Cwiczenia
powoli aktywizujg migsnie brzucha, zapobiega-
ja obnizeniu sig $cian pochwy i macicy, co cza-
sem zdarza sie po porodzie.

Skrety tufowia wykonywane w pozycji siedzacej
dziataja rozciagajaco na kregi kregostupa,

a Gwiczenia ramion i przedramion wzmocnig
mig$nie klatki piersiowej, przez co korzystnie
wptywaja na laktacje.

Ruch pozytywnie wptywa na korygowanie

wad postawy po cigzy. Przez 9 miesigcy $ro-
dek ciezkoSci cigzarnej przesuwat sie do przo-
du, co znacznie powigkszyto lordoze lgdzwio-
wa. To sprawia, ze kobiety czesto majg problem
Z utrzymaniem rownowagi, a po porodzie lub juz
w trakcie cigzy — z bolami kregostupa. Na zaje-
ciach wptywamy na miesnie przykregostupowe,
korygujac niewtasciwg postawe ciata. Podobnie
jest z barkami, ktore czesto sg ustawione w pro-
trakcji, czyli w pozyciji do przodu, co wynika

7 codziennej pielegnacji dziecka. Odpowiednie
¢wiczenia moga temu przeciwdziatac.

A jesli w naszej okolicy nie ma zajec dla
mamy i dziecka?

Dobrze przemy$lana aktywno$¢ pomoze nam
wrdci¢ do dawnej formy. Umiejetne przewija-
nie, karmienie dziecka czy codzienne spacery,
takze. Jes$li lekarz wyrazi na to zgode i nasze sa-
mopoczucie jest dobre, mozemy wréci¢ na ba-
sen czy do klubu fitness. Jezeli jednak jakiekol-
wiek ¢wiczenie sprawia nam bol lub powoduje
zte samopoczucie, zmodyfikujmy je, zmniejsza-
jac wysitek lub po prostu zaniechajmy aktywno-
$ci do czasu, az dolegliwosci ming.

W ciagu ostatnich lat zalecenia dotyczg-
ce ¢wiczen w cigzy i po cigzy bardzo si¢
zmienity.

To prawda. Mit, ze cigza to choroba na szcze-
$cie odchodzi juz w zapomnienie. Liczne bada-
nia dowodza korzy$ci ptyngcych z aktywnosci
fizycznej w cigzy zaréwno dla kobiet, jak i dzie-
ci. Dlatego coraz wigcej przysztych mam aktyw-
nie przygotowuje sie do wysitku porodowego,

a po porodzie kontynuuje ¢wiczenia.

Rozmawiata Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Pracujemy na sukces

Nie jestesmy

kosmitami

Oboje rehabilitanci,

ale z zupetnie innym
podejsciem do zawodu.
Doskonale wiedzg, czego
chca. A chcg osiggnac
sukces. Agnieszka kocha
to, co robi, Jakub ciggle
poszukuje dla siebie
miejsca w tym fachu.
Chciatby inaczej, drazni
go zaszufladkowanie,
ograniczenia wynikajgce
z pracy w okreslonych
godzinach, utarte
schematy, lenistwo
pacjentow. Marzy

o wtasnym biznesie.
Daje sobie 5 lat, by

to osiggnac. Inspiracje
czerpie z ksigzek Roberta
Kiyosaki.
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Martynka urodzita si¢ dwa lata po $lubie Agnieszki i Jakuba.

Rok przed planowanym poczeciem Agnieszka odstawita Srodki
antykoncepcyijne, zrobita odpowiednie badania i zaczeta sie lepiej
odzywia¢. Przez calg ciaze chodzita na basen. Czuta sie $wietnie,
miata rewelacyjne wyniki i piekng cere. W dziewigtym miesigcu

cigzy poszta na spotkanie biznesowe, na ktorym poznata-Hanie

i Irka Pietroniec. Za ich namowg zaczeta po pewnym czasie pic

Alveo. Urodzita zdrowg, $liczng céreczkg. Pordd byt szybki i niemal
bezbolesny. Po porodzie Agnieszka szybko doszta do siebie.

To byta mito$¢ od pierwszego wejrzenia. Ja-
kub i Agnieszka Fraczakowie poznali sie jesz-
cze w szkole.

— Pierwszy raz w zyciu co$ takiego mnie spo-
tkato — zwierza sie Agnieszka. — Kiedy we-
sztam do sali, w ktorej odbywaty sig zajecia,
maj wzrok przykut wtasnie Jakub. Nie mogtam
sie pohamowac, zeby nie patrze¢ w jego strone.
| tak to sie zaczeto.

Niedtugo po studiach pobrali sig i od przeszto 8
lat mieszkaja w Kotobrzegu, zajmujac sie fizjotera-
pia. To ona przygnata ich wtasnie do Kotobrzegu.

Dlaczego akurat tutaj?

— To byt przypadek — mowi Agnieszka. — Cho-
dzito o to, by mieszka¢ nad morzem i mie¢ do-
step do ludzi majacych problemy zdrowotne.

Jest na urlopie wychowawczym, w wolnych
chwilach pomaga jako konsultant do spraw od-
nowy biologicznej w konkurencyjnym (dla miej-
sca, w ktorym pracuje jej maz) hotelu oraz
wspatpracuje z Akung.

— Uwielbiam to, co robie — zachwyca sie
Agnieszka. — Mam nienormowany ¢zas pracy.
To bardzo wazne, gdy ma sie mate dziecko.
Wymysla nowe zabiegi, spotyka sig z ciekawy-
mi ludzmi. To stwarza nieograniczone mozliwo-
$ci i daje jej ogromna satysfakcje.

— Moimi klientami sg przede wszystkim Niem-
cy. Panie i panowie w starszym wieku, kto-

rzy przyjezdzajg nad nasze morze, zeby podre-
perowaé zdrowie — opowiada Agnieszka. — Za
to w weekendy przyjezdzajq ludzie w wieku trzy-
dziestu, czterdziestu lat, czesto biznesmeni,
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bardzo zapracowani na co dzien. Chcg sie od-
stresowac, oczySci¢, wypoczac i upiekszyc.
Czasami podleczy¢ przy okazji inne dolegli-
wosci, chory kregostup. Ale gtownie chodzi im
0 to, zeby sie odprezy¢.

Mozna przez weekend
zgubic stres?

—To zalezy — zamy$la sie. — Od cztowieka,

od jego psychiki, od hotelu, od ludzi, ktorych

w nim spotka. Ale mozna przynajmniej na trzy dni
zapomnie€ 0 pracy, obowigzkach i pilnych termi-
nach. | w tym czasie poddac sie wielu zabiegom.
Jakim konkretnie? Tradycyjnym, takim jak: ma-
saze, kapiele, basen, sauna albo bardziej udziw-
nionym zabiegom kosmetycznym. Ostatnio hi-
tem sg zabiegi z czekolada. Ciepta czekolada
na ciafo, do tego czekolada do picia, w tle mu-
zyka relaksujgca. Taka stodka btogos$c.

— Generalnie jestem osoba, ktra lubi ekspe-
rymentowac. Jesli mam swobode dziatania,
okreslong pule pieniedzy, to moge puscic wo-
dze fantazji — mowi Agnieszka. — Mam mno-
stwo pomystow, projektdw i nie jest wykluczo-
ne, ze niedtugo zaczne polecac takie zabiegi,
jak kapiel w kawiorze czy mleku.

Podkresla, ze kazdy z zabiegow oparty jest

na jakims skfadniku, ktory ma inne dziatanie.
Chodzi o to, aby kuracja data zamierzony efekt
i klient byt zadowolony.

Czy klienci wracajg?

— Hotel, w ktérym pracuijg, jest stosunkowo
nowy, ale poznaje niektore twarze, wiec czes¢

z nich wraca — mowi Agnieszka. — Jednak spe-
cyfika turystyki hotelowej jest to, ze ludzie chcg
wypoczywac ciggle w nowych miejscach.
Dodaje, ze tego rodzaju zabiegi odstresowu-
jaco-upiekszajace sg stosunkowo niedawno

na rynku. Ludzie jeszcze sig ich wstydza. Nie
potrafig mowi¢ o swoich potrzebach, krepu-

je ich zaktadanie jednorazowej bielizny na kon-
kretny zabieg. Ubierajg ja w poSpiechu, oglada-
jac sie na boki i dlatego czgsto zdarza sig tak,
ze zakfadajqg ja tytem do przodu. Co wiedy?

— Wtedy szybko sie ich okrywa, zeby zakry¢ to,
€zego inni widziec nie powinni — $mieje sie
Agnieszka.

Jakub nie bardzo sie z tym wszystkim zgadza.
—Te zabiegi to jakie$ nieporozumienie, one nic
nie maja wspolnego z fizjoterapia, a raczej kojarza
sig z marketingiem — mowi. — Fizjoterapie uwiel-
biam, jednak nie w tej formie, jaka jest tu, w Ko-
tobrzegu. To nie do konca to, co chciatbym robic.
Dlaczego? Jak twierdzi, do Kofobrzegu przyjez-
dzajg ludzie, ktdrym w zasadzie nie chce sie nic
robi¢ dla swojego zdrowia. | to nie tylko tutaj
sie tak dzieje.

— Pracowatem na oddziatach ortopedii w szpita-
lach i tam byto podobnie. Generalng zasadg fi-
zjoterapii jest to, zeby uruchomi¢ wewnetrzne
sity organizmu. Pacjent musi wiedzie¢, ze jezeli
sam nie zacznie czego$ robic dla siebie, to nikt
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Za niego tego nie zrobi. A ludziom sig nie chce.
Te zabiegi, o ktorych mowi Agnieszka, czyli za-
biegi weekendowe sg w porzadku, ale ich dzia-

tanie jest bardzo krotkofalowe.

Jest jakies wyjscie?

— Wspétpraca z Akung — uSmiecha sie Jakub. —
Trafitem do niej poprzez moje rozmyslania o zy-
ciu i biznesie. Wiem, jak sig odzywiac, jak sie
rusza¢. Bardzo chetnie podzielg sig mojg wie-
dza i pomoge tym, ktorzy naprawde tego chca.

i Ale nie w takiej komercyjnej formie turystyki

hotelowej, jak to jest obecnie.

Dlaczego? Bo to nie ma sensu. Twierdzi, ze sig
nameczy, wymysli ¢wiczenia, zabiegi, a kto$
pocwiczy dwa tygodnie, potem wréci do domu

i 0 wszystkim zapomni.

— Chciatbym sie zaja¢ profilaktyka, praca z ludz-
mi zdrowymi — wyjasnia. — Bo oni chcg napraw-
de co$ ze sobg zrobi¢. A z takimi ludzmi stykam

sie wiasnie poprzez Akung. Chcg pofaczyé moja
i wiedze ze zdrowym stylem zycia, odpowiednim

odzywianiem sig i ruchem. To w sumie da pe-
ten obraz tego, co chce robi¢ i z jakimi ludzmi
pracowac.

Jakub z Agnieszka pija Alveo. Nie choruja, ro-

big to w celu utrzymania dobrego stanu zdrowia.

Ziota dajg tez swojej malutkiej coreczce, prak-

i tycznie od dnia jej urodzenia.

Oprocz tego aktywnie uprawiaja sport. Agniesz-
ka teraz mniej, bo jej gtdwnym zajeciem rucho-
wym na $wiezym powietrzu jest pchanie wézka
z dzieckiem, ale Jakub poswieca zdrowemu sty-
lowi zycia bardzo duzo czasu. Jezdzi na rowe-
rze, ptywa. Razem ze znajomymi zanurza sig dla
zdrowia w lodowatej morskiej wodzie. Codzien-
nie od stycznia do marca wstaje o 5 rano, zeby

i 2dazyc to zrobic jeszcze przed praca.
i Zdrowo sie odzywiajg i wzbogacaja swojq diete

0 suplementacje. Mowig, ze dzieki Akunie majg
Swiadomo$c, jak naprawde dbac o zdrowie.

— Ale jesli cztowiek nie dba o nie nalezycie,
to i Alveo nic nie da — podsumowuje Jakub.

Co daje cashflow?

E Zaczeto sie od ksigzki Roberta Kiyosaki, kt6-

ra Jakub dostat od mamy. Wywarta na nim
ogromne wrazenie. Pod jej wptywem postano-
wili z Agnieszka, ze nie beda pracowali na eta-
cie, bo to bedzie ich zawsze ograniczato. Zabie-
rato wolnos¢ i czas.

Jako$ rok temu, w maju, Jakub wystat Agniesz-

ke na szkolenie biznesowe, dzigki ktoremu
znalazta sie na turnieju cashflow. Byta wte-

dy w dziewigtym miesigcu cigzy! Na tym tur-
nieju poznata Hanie Pietroniec, ktora zaprosita
ich do siebie na herbatke i turniej, juz w mniej-

szym gronie.
i — Cashflow to gra planszowa, ktora pokazuije,

jak sie wydosta¢ z wyscigu szczuréw — wyja-
$nia Jakub. — Pokazuje sposob myslenia czto-
wieka i ujawnia jego emocje i nawyki. Niektorzy
strasznie sie przy tym denerwujg. My za to do-

i gadalismy sig, bo okazato sig, ze myslimy po-
i dobnie.

Przy okazji Hania opowiedziata im o Akunie.

— Ucieszylismy sie, ze spotkali$my ludzi ta-
kich, jak my —mowi Agnieszka. — Z takim sa-
mym zaangazowaniem, podejsciem do zycia

i biznesu. Do tej pory zdarzato sig, ze ludzie pa-

i trzyli na nas jak na kosmitow i nie wiedzieli,
i 00 nam chodzi.

Teraz to sie zmienito. Spotykaja sie w grupie
0s0b, ktore dziatajg w Akunie. Z nimi dzielg sie
SWOimi spostrzezeniami, razem uprawiajg spor-
ty. | rozmawiajg o biznesie.

i Jakub wierzy, ze i w tej materii mu sig uda.

Na peten sukces daje sobie 5 lat.

Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka
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Martynka od dawna pije Alveo. Przyjmuje jedng dawke rano, a potem dostaje jeszcze Alveo w buteleczce
do przedszkola, zamiast soczku. Agnigszka radzi wszystkim mamom, aby smarowaty swoim pociechom
dzigsetka Alveo podczas zabkowania. Daje to'$wietne rezultaty.
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O emocjach kobiet cigzarnych

Jestes
pepkiem

Rozmowa z lek. med.
Elzbietg Denca-Radke,
pediatrg
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Czy nastrdj kobiely cigzarnej ma wplyw

na stan zdrowia dziecka, kiérego oczekuje?
Ma olbrzymi wptyw. Moge to mowi¢ z perspek-
tywy wtasnego doswiadczenia, bo jestem matkg
trojki dzieci, wspieratam tez cigze moich corek

i synowej. Kazda cigza jest inna. Tak jak wszyst-
ko mozna sklasyfikowaé, tak tez i cigze. Sg cig-
ze oczekiwane, wymarzone, przypadkowe, nie-
chciane, bywa tez cigza, o ktdrej sig nie wie!
Niedawno w TV w amerykanskim progra-

mie medycznym pokazano przypadek Murzyn-
ki 0 sporej tuszy, ktdrg przywieziono do szpi-
tala z bardzo silnymi bolami brzucha. Lekarze
zrobili USG i okazato sig, ze ta kobieta po pro-
stu przyjechata do porodu! Nie wiedziafa o tym,
Z6 jest w cigzy.

Przez wszystkie miesigce miesigczkowata, bo
przyjmowata hormony. Ale urodzita dorodne,
wygladajace na zdrowe dziecko.

Ale sg tez marzenia o cigzy, ktora nie chce
sie zdarzy¢ mimo wielu prob, mimo — wy-
dawatoby sie — dobrego stanu zdrowia.
Tempo zycia, tempo pracy czesto zaktoca orga-
nizm kobiety. Potrafi zrobi¢ takie spustoszenie
w psychice czy gospodarce hormonalnej, ze or-
ganizm nie jest gotowy, by cigza zaistniata.

A gdy juz zaistnieje? Co kobieta moze zro-
bi¢ sama dla siebie, by czufa sie dobrze,
by dziecko sie dobrze rozwijato?

Kazda z ciezarnych kobiet ma rozne oczekiwa-
nia, odczucia. Jedne na przykfad czujg sie tak ra-
dosnie, jakby zostaty nagle przeniesione w inny,
wirtualny Swiat, ale to niestety nie zawsze sig
zdarza. Czesto meczg je rozne, drobne lub po-
wazniejsze dolegliwosci, ostabienie, wymio-

ty... Niektore czujg sie rozdraznione, samotne,
porzucone. Jakie to jest sympatyczne, widzie¢
mtode dziewczyny, ktorym rosnie brzuszek, a one
sg rozanielone, spokojne, radosne. Nabierajg
pewnosci siebie, sg Swiadome i dumne, Ze nosza

w sobie nowe zycie. W mtodej kobiecie wzrasta
poczucie odpowiedzialno$ci. To jest takie praw-
dziwe dojrzewanie. Wspaniale, gdy cigza jest ra-
do$cig obojga rodzicow, a nie czyms bolesnym
psychicznie, na przykfad troskg samotnej matki,
zagrozeniem matzenstwa czy sytuacji zawodowe;.

Wazna dla kobiety jest wtedy postawa
najblizszych.

Kiedys ,,psychologiem” czy ,terapeuty” byfa wie-
lopokoleniowa rodzina. Kochajacy maz, kochajgca
mama, ktdra nie zawsze pracowata, czuta, madra,
do$wiadczona babcia. Dzi$ réznie to bywa. Kobie-
ty zwykle nie maja tyle czasu, co kiedys. Czesto
rodzina nie ma czasu dla siebie. Dlatego dobrze
jest, gdy kobieta potrafi pomadc sobie sama. Po-
gtaskac ten rosngcy brzuszek, poSpiewac malen-
stwu, postuchac¢ spokojnej muzyki.

Muzyka pomaga?

W jednym z czasopism przedstawitam doswiad-

czenie Japonczyka Masaru Emoto, ktory udowod-
nit, ze woda potrafi zakodowac w sobie pewne in-
formacje. Masaru Emoto fotografowat zamrozo-
ne czasteczki wody. Okazato sig, ze ta sama woda
reaguje roznym obrazem krystalicznym na rozne
stowa, muzyke, obrazy. Woda swoimi wibracjami
moze wptywa¢ na nasz organizm i my mozemy

i Wwibracjg mysli i stow wptywa¢ na wode.
Jakze rozne sg obrazy wody ,stuchajgcej” mu-
i zyki Bacha, Beethovena, Mozarta (tu ukfada sig

w piekne, regularne szeSciokatne krysztaty) czy
heavy metalu (tu brak jakiejkolwiek struktury,
awidoczny jest jedynie wielki chaos!).

A wyobrazmy sobie, ze rozwijajace sie w fonie
matki dziecko jest jak kijanka w oceanie, na kto-
ry majg wptyw emocje matki.

i Jak zatem przyszfa matka moze poméc
swoim emocjom wejs¢ na wfasciwy tor?

Czy koniecznie trzeba umowic sie do spe-
cjalisty, jesli czuje sie psychicznie rozbita?
Cigza tyle rzeczy zmienia, caty system hor-
monalny kobiety ulega zmianie. Nawet ta sil-
na, z dobrej, kochajacej rodziny, ta z oczekiwa-
ng cigza, czasem caty czas ptacze. Cho¢ zadna
krzywda jej sie nie dzieje. Ale tak wyraza swo-

je emocje. Inna z kolei euforycznie podchodzi

do zycia. To, co kiedys byto problemem, teraz
jest biahostka. Swiat wydaje sie cudowny. Fak-
tem jest, ze wieksze szanse, by Swiat jawit im
sie na rézowo, majq te kobiety, ktdre nie musza,
amoga pracowac, ktore nie muszg wiele godzin
siedzie¢ przed komputerem, bo komputerowa
jonizacja bardzo zle wptywa na organizm.

i Co powinno by¢ najwazniejsze w tym czasie?

Dziecko powinno ksztattowac sie w rodzinie.

W rodzinie, gdzie jest mama i tata, gdzie wszy-
scy sie kochajg i to sobie okazujg. Jesli sg w tym
domu zawirowania, jesli kobieta nie raz bedzie
musiafa stawiac opdr przeciwno$ciom, to jej
walka najprawdopodobniej odbije sie na zdrowiu
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dziecka. Najbardziej bolesne skutki tych wszyst-
kich nieporozumien w czasie cigzy, nawet w cza-
Sie samego poczecia, bardzo drastycznie widac
u dzieci nadpobudliwych albo u dzieci z ADHD.

Kobieta w cigzy musi czu¢ maksymalny
Spokaj.

Ale ten jej spokdj i poczucie bezpieczenstwa
bardzo czesto sg zalezne od innych. Trzeba by¢
bardzo silnym, by sie tym wszystkim emocjom
nie poddawac. Mozna, oczywiscie, w sobie te
barierg stworzy¢. Ten dystans. Pomaga w tym
bioenergoterapia, reiki. Ale to trzeba poznac,
cwiczyC jeszcze przed cigza.

Dotyk. Jak moze wptywac na dobro dziec-
ka w fonie matki?

Na pewno kobieta w cigzy potrzebuje dotyku
partnera bardziej niz kiedykolwiek. CzutoSc, de-
likatnos¢, ciepto. To zawsze pomaga, uspokaja,
wycisza i mame, i jej dziecko.

Z kazdym problemem psychicznym powin-
nysmy w tym czasie iS¢ do specjalisty, czy
raczej sfuchac organizmu?

Najpierw trzeba postuchac siebie. Potem po-
rozmawiac z partnerem. Z matkg, z teSciowg. Te
emocje zwigzane z cigza moga bardzo jedno-
czy¢ rodzing. Duzo daje rozmowa, mozliwos$¢
wygadania sie, przytulenie. Wspar-

cie duchowe.
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Gdyby Pani miafa dac jedng
rade partnerowi kobiety cig-
Zarnej.
Ten partner tez powinien by¢ w cig-
2y! Oboje partnerzy przezywajg rado-
$ci i niepokoje. | sg takie pary! Kobie-
te boli brzuch i jej partner tez czu-
je bolesci. To wspaniate, bo Swiad-
czy 0 prawdziwej bliskoSci i jedno-
$ci. Jest szansa, ze to dziecko, gdy

przyjdzie na $wiat, bedzie szczesliwe.

Wazny jest tez czas, ktory poswieca-
my dziecku. Nie tylko w czasie cigzy,
ale i pozniej. Rodzice szczepig dzie-
ci na wszystko, co tylko jest mozliwe,
co tylko firmy farmaceutyczne wy-
myslity. W ten sposob okazujg swo-
ja mitos¢, troske. Ale siebie samych
nie moga dac, bo nie majg na to czasu.
Szkoda. Zyczytabym wszystkim, zeby byto
szczepienie na mito$c, jak i szczepionka czasu,
ktory mozemy dziecku ofiarowac.

Kinga Witek z synkiem Szymonem czekaja
na narodziny kolejnego czfonka rodziny

Jedno stowo, kidre powinna sobie kobieta za-
szczepic, serwowac sobie i leczyC sig nim...
Jedno sfowo to za mafo. Powinna codziennie
dostawac od wszystkich witamine M — mito-
$ci, D — dobroci, Z— zrozumienia, R — radosci.
Powinna tez w tym czasie po prostu normalnie
zy6. 1 uSwiadomic sobie, ze jest pgpkiem Swia-
ta, mikrokosmosem.

Rozmawiata Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska
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Najwazniejszy czas dla zdrowia dziecka

Pierwsze
trzy miesigce

Rozmowa z lek. med.
Alicjg Olma, pediatrg

Zacznijmy od Alveo. Jaka role moze ode-
grac Alveo w przebiegu ciazy prawidfowej
i w okresie przygotowania do niej?
Gtéwnym zadaniem preparatu Alveo jest
0Czyszczenie organizmu z toksyn, usprawnie-
nie przyswajania sktadnikéw odzywczych, za-
pewnienie prawidfowego funkcjonowania od-
porno$ci i tonizacja uktadu nerwowego. Inny-
mi stowy, Alveo pomaga zachowa¢ rownowa-
ge w organizmie, czyli homeostaze. Organizm
bedacy w rownowadze pracuje prawidtowo,
poszczegdine narzady lepiej wykonujg swoje
funkcje. Zwigksza to szanse na zaptodnienie,
zagniezdzenie zaptodnionego jajeczka w maci-
cy, jak rowniez utrzymanie cigzy do planowa-
nej daty porodu.

Przyjscie na Swiat dziecka jest bardzo
waznym wydarzeniem i trzeba sie na nie
dobrze przygotowac. Co to wiasciwie zna-
czy: przygotowac sie?

Cigza powinna by¢ przede wszystkim nastep-
stwem Swiadomej decyzji obojga rodzicow. Za-
planowanie poczecia moze mie¢ istotny wptyw
na prawidtowy przebieg ciazy. Za idealng moz-
na by uznac sytuacje, w ktorej decyzja o posia-
daniu dziecka zapada na kilka miesiecy przed
poczeciem.

Diaczego to jest takie wazne?

Poniewaz trzeba stworzy¢ optymalne warunki
dla rozwoju dziecka juz w tonie matki. Nale-
zatoby skontrolowac najpierw swoj stan zdro-
wia i upewnic sie, ze nie ma przeciwwska-
zan do zajScia w cigze. Konieczna jest wizy-
ta u lekarza pierwszego kontaktu, jak rowniez
u ginekologa. Lekarz zleci niezbedne badania
i jezeli stwierdzi patologie, bedzie miat czas
wdrozy¢ odpowiednie leczenie. By¢ moze be-
dzie koniecznos¢ wykonania badan gene-
tycznych — jezeli w rodzinie przysztej matki
lub ojca byty choroby dziedziczne, tj. hemo-
filia, mukowiscydoza, torbielowato$¢ nerek
czy dystrofia migsniowa. Wspotczesna wie-
dza genetyczna pozwala z duzym prawdopo-
dobienstwem przewidzie¢ wystgpienie gene-
tycznych anomalii i chorob w rodzinie. Rodzi-
ce majg prawo domagac sie uzyskania kom-
pletnej informacji dotyczacej ryzyka wystg-
pienia choroby u ich dziecka. Wraz ze wzro-
stem Swiadomosci i odpowiedzialnosci za
zdrowie naszych dzieci wzrasta potrzeba ta-
kiego poradnictwa.

Czy to prawda, ze na prawidtowy prze-
bieg cigzy wptyw ma nie tylko stan zdro-
wia matki, ale rowniez rodzaj pracy,
jakg wykonuje?
Przyszta mama powinna unika¢ kontak-
tu z substancjami chemicznymi, szkodli-
Wym promieniowaniem, np. rentgenow-
skim, unikac uzywek, zwtaszcza narkoty-
kow, tytoniu, alkoholu, poniewaz mogq
utrudniac zajScie w cigze lub zaburzy¢
rozwoj ptodu.
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Ktory okres ciazy jest dla zdrowia dziecka
najwazniejszy?

Ten najwaznigjszy czas to pierwsze trzy miesig-
ce, wiedy wiasnie ksztattujq sie narzady dziec-
ka. Zadziatanie czynnika szkodliwego w tym
okresie prowadzi do ciezkich wad rozwojowych.
Przyktadem moze by¢ wirus rozyczki — im
wczesnigjsze zakazenie wirusem, tym wigksze
uszkodzenie narzadow. Wady najczesciej doty-
¢zg oczu, mozgu, serca, moze wystgpi¢ gtucho-
ta. W tym wypadku jednym ze sposobow zapo-
biegania jest szczepienie przeciw rozyczce.
Matzenstwa coraz bardziej Swiadomie planujg
powigkszenie rodziny, jednak ten moment jest
czgsto przesuwany w czasie. Jako mtodzi ludzie
majg inne priorytety: na poczatku najwazniejsze
sq studia, wyksztatcenie, nastepnie dobrze pfat-
na praca, mieszkanie, dom, podroze. A wtedy,
kiedy to wszystko juz majg — najczesciej ok. 35
roku zycia — decyduja sie na dziecko.

W wielu przypadkach zajScie w cigze okazu-

je sig wtedy trudne czy wregcz niemozliwe. Dla
wielu par jest to poczatek dtugiej i ciezkiej wal-
ki 0 jedno z najcennigjszych marzen, nie za-
wsze jednak owe starania zostajg uwienczone
sukcesem.

Dlaczego jest coraz wigcej problemow

Z zajsciem w cigze?

Obserwujemy narastajacy problem niepfod-
nosci zarowno w Polsce, jak i na Swiecie. We-
dtug WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia)
nieptodno$¢ to choroba spoteczna. 1,5 mi-
liona par w Polsce ma problemy z poczeciem
dziecka, dotyczy to co 6smej pary. Przyczy-
ny nieptodnos$ci mogg by¢ zaréwno po stro-
nie kobiety, jak i mezczyzny. Nieptodno$é
jest czesto skutkiem odkfadania w czasie de-
cyzji 0 macierzynstwie. Z wiekiem ptodnosé
stabnie. Najlepszy okres na poczecie dziec-
ka to wiek miedzy 20 a 30 rokiem
zycia. Najwiecej jajeczek zdol-
nych do zaptodnienia przy-
pada wtasnie na ten okres.
Z czasem zapasy komarek
WYyCzerpuja sie i pojawia-
ja sie cykle bezowula-
cyjne. Przed trzydziest-

kg prawdopodobienstwo
zaj$cia w cigze w czasie
jednego cyklu wynosi okoto 30%,
natomiast po 40 roku zycia tylko okoto 5%.

Co jeszcze moze by¢ przyczyng nieptod-
nosci?

Wady anatomiczne u kobiet i mezczyzn. Za-
burzenia hormonalne. Stany zapalne narza-
du rodnego. Niewtasciwy tryb zycia, uzyw-
ki, stres. Gorsza jako$¢ nasienia — mniejsze
ilosci plemnikow, plemniki sg mniej ruchli-
we, zyja krocej, majg wady budowy. Przyczy-
ng moze by¢ tez wezesniej dokonana aborcja.
Chec¢ zajScia w ciaze, pragnienie posiada-
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Tomasz Bziuk i Katarzyna Stasiak-Bziuk z matym Jasiem

nia dziecka potaczone ze strachem, ze ,moze
juz za p6zno” powoduje napigcie psychiczne,
ktore moze zaburza¢ wydzielanie hormonéw
sterujgcych praca jajnikdw i jader.

Kiedy méwimy o nieptodnosci?
Wtedy, kiedy matzonkowie wspotzyja regular-
nie przez co najmniej rok, a mimo
- to nie dochodzi do zaptodnienia.
- Wtedy nalezy zgtosic sie do lekarza
_ ginekologa, ktory ustali przyczy-
ne niepfodnosci oraz zadecydu-
je 0 sposobie leczenia.

Jest jeszcze inny pro-

blem. Kolejna zmora na-

szych czasow, obok nie-
ptodnosci — poronienia.
Zajscie w cigze to tylko pofo-

wa sukcesu, drugg stanowi utrzyma-

nie cigzy przez 9 miesigcy i urodzenie zdrowego
dziecka. Niestety coraz czesciej mamy z utrzy-
maniem cigzy ktopoty. Poronienie moze ozna-
czaé, ze cigza od poczatku byta zagrozona albo
nastgpito uszkodzenie rozwijajgcego sie ptodu.
Jedng z przyczyn poronien sg zaburzenia chro-
mosomalne, to znaczy, ze materiat genetycz-
ny, zawarty w jajeczku lub plemniku ma jaki$
defekt. Tego typu zaburzenia nasilajg sie z wie-
kiem. Np. u kobiet przed 35 rokiem zycia defekt
genetyczny pojawia sie w 15% cigz, u kobiet
40-letnich w 25% cigz, a w wieku 45 lat — 50%

cigz jest zagrozonych takg patologia. Dlatego im
kobieta starsza, tym wieksze ryzyko poronienia
lub urodzenia dziecka z defektem genetycznym,
jak np. zespot Downa. Ryzyko wystapienia tego
zespotu wzrasta réwniez z wiekiem ojca.

To nie znaczy, ze 40-letnia kobieta nie moze
urodzi¢ zdrowego dziecka. Znam matki, ktore

po 40 roku zycia urodzity zdrowe, $liczne i uta-
lentowane dzieci.

Sq inne przyczyny poronien?

Moga by¢ nimi infekcje na poczatku ciazy, cho-
roby odzwierzece, kontakt z substancjami che-
micznymi, ktdrych nie brakuje w naszym oto-
czeniu, jak rowniez konflikt serologiczny, urazy,
wstrzas psychiczny.

W niektorych przypadkach mozna zapobiec po-
ronieniu, oczywiscie bedzie to zaleze¢ od przy-
czyny. Oddzialy patologii cigzy prowadzg cigze
zagrozone. Wiele z nich udaje sie doprowadzi¢
do planowanego terminu porodu.

Wszystkim parom, narzeczonym i mafzonkom
zycze, aby w gaszczu rozmaitych planow i ma-
rzen nie zabrakfo migjsca dla Waszego dziecka.

Rozmawiata Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska (str. 22 géra, 23 dof),
Marcin Samborski (str. 22 dot, 23 gora),
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Inwestycja w rozwoj dziecka

Joga
1 wegetarianizm

lda Tracz z todzi

i dowiedziata sig,

i ze bedzie mamg w wieku
34 lat. Nie musiafa
przygotowywac sie

do cigzy. Byta na nig
gotowa od dawna

i | psychicznie, i fizycznie.
. Jej organizm jest
przyzwyczajony

do duzej aktywnosci

| wysitku, a ciato

silne, wysportowane

i 1 dotlenione. Ida

. od kilku lat pracuje jako
nauczyciel jogi, pilates

| strechingu. Od wielu
lat jest wegetarianka

| stosuje suplementacje,
. m.in. Alveo, Onyx Plus

| | Mastervit.

Zanim znalazta swojg zyciowg droge, mine-

to wiele lat. Z wyksztatcenia jest psychologiem,
ale juz na studiach twierdzita, ze wystarczajaco
duzo ma wfasnych problemow. Nie szukafa pra-
Ccy W swoim zawodzie; probowata sit m.in. jako
i agent ubezpieczeniowy, makijazystka i fotograf.
i Zadnym zajeciem nie parata sig dfuzej, czufa,

i 28 swojej pasji musi poszukiwac dalej. Gdy tra-
fita na pierwsze zajecia z aerobiku, dziwifa sie,
ze odkryta je tak pozno. Godzina wysitku data
jej duzo przyjemnosci i poprawita nastroj, dla-
tego postanowita dowiedziec sie wigcej na te-
mat tego rodzaju aktywnoSci. Zapisafa sie

na kurs dla instruktorow i od razu zaczeta prace
i w klubie fitness. Z dnia na dzien, z osoby, dla

i Ktorej sport mogt nie istnie¢, zmienita sie w ak-
tywna, dynamiczng instruktorke aerobiku — pro-
wadzita kilka godzin zajec rano i wieczorem.

o4 = Akuna



Pilates zamiast tabletki

Ida od dawna miata problemy z kregostupem.
— Skrzywienia w odcinkach szyjnym, piersio-
wym i ledzwiowym powodowaty bardzo sil-

ne bdle — wspomina. — Najgorzej byto wieczo-
rami i w nocy, kiedy zadna pozycja nie dawata
ukojenia, w zadnej nie mogfam zasna¢. Lekarze
przepisywali mi leki przeciwbolowe, ale rzad-
ko je bratam, z obawy przed zatoksycznieniem
organizmu. Szukatam takiej formy aktywnosci,
ktora pomoze mi wzmocnic i uelastycznic kre-
gostup. W ten sposéb dotartam do zaje¢ pila-
tes i strechingu. Regularne ¢wiczenia sprawity,
ze W koncu zapomniatam, co to bol kregostupa.

Joga — kres poszukiwan

Joga zainteresowata sie ze wzgledu na medytacje
i éwiczenia oddechowe. Potrzebowata harmonii,
spokoju i sity do oswajania codziennych streséw.
— Znalaztam rozwigzanie — przyznaje. — Joga
stanowita cel moich poszukiwan wewnetrznej
rownowagi oraz potgczenia pasji i pracy. Jako
nauczyciel jogi miatam duzo satysfakcji i ra-
dosci, ale codzienny wysitek fizyczny sprawiat,
ze stawatam sie coraz bardziej zmeczona. Budzi-
tam sie i mogtam od razu iS¢ spa¢ — kontynuuje
Ida. — Na zajeciach mobilizowatam sie, dawa-
tam z siebie wszystko, a po nich bytam wyczer-
pana. Nie mogtam wybudzi¢ sie z popotudnio-
wej drzemki. Siggnetam wigc po suplementy
sportowe i juz po dwdch tygodniach odzyskatam
dawng energie. Przyjmowatam je przez pot roku,
jednak draznita mnie trudnos¢ ich stosowania —
2 x 12 tabletek dziennie, to wymagato cierpliwo-
$ci i systematycznosci. Poza tym przeszkadzato
mi, Ze nie pochodza z naturalnych skfadnikow.

Alveo

—Qd lat dbam o wtasciwg diete i mocno zwra-
cam uwage na to, co jem oraz skad te produkty
pochodzg — wyjasnia. — Mam $wiadomo$¢ tego,
ze w zywnosci jest bardzo duzo zanieczyszczen,
antybiotykow i hormonow. Dlatego zrezygnowa-
tam z jedzenia migsa i ryb. Moja dieta jest boga-
taw warzywa i owoce, nabiat i produkty sojowe.
Wiem jednak, ze to moze nie wystarczy¢, zeby
dostarczy¢ organizmowi wszystkich potrzebnych
witamin, mineratdw, mikro- i makroelementow,
dlatego zdecydowatam sig na suplementacie.
Gdy w maju 2007 roku Ewa Keller poleci-

ta mi Alveo, szybko zamienitam suplemen-

ty sportowe, chemiczne na te roslinne, natural-
ne. Nie bez znaczenia byta tez tatwo$¢ stosowa-
nia preparatu Alveo — zaczetam od jednej miar-
ki dziennie. Szybko zauwazytam, ze efekty sq ta-
kie same, jak po poprzednich preparatach. Na-
dal tryskam energia, dobrym samopoczuciem

i mam mnaéstwo sit do pracy.

Na soi i rosnie
Wiadomos¢ o ciazy Ida przyjeta spokojnie. Ra-

zem z mezem Rafatem od dawna byli gotowi
na dziecko.
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— Moj organizm byt przygotowany do cigzy i po-

rodu — mowi. — Regularna aktywno$¢ fizycz-

na i wiasciwa dieta dawaty mi pewnos¢, ze moje
dziecko bedzie miato najlepsze warunki do roz-
woju. Poza wyeliminowaniem alkoholu nie mu-
siatam zmieniac zadnych nawykow zywienio-
wych. W pracy ograniczytam najbardziej forsujg-
ce ¢wiczenia i szczegoinie na siebie uwazatam.
Cigza Idy przebiegata wyjatkowo dobrze.

— Nie miatam zadnych dolegliwo$ci poczatko-

wych, nudno$ci, wymiotow, zgagi ani zachcianek
i —wspomina. — Nawet mnie to irytowato, ze nie

budze sie w nocy i nie domagam sie jednocze-
$nie truskawek i kiszonych ogdrkow. Przeciez je-
stem w cigzy! Potem jednak dosztam do wnio-
sku, e mojemu organizmowi po prostu niczego
nie brakuje. Wyniki badan miafam idealne, zad-
nej anemii, cukrzycy cigzowej. Lekarz zartowat,

i ze dziecko ,na soi”, a rosnie i rozwija sie tad-

nie. Przytytam tylko 12 kilo, a brzuch zaokraglit

: sie dopiero w siddmym miesigcu. Omingty mnie

obrzeki i opuchlizna nog, wygladatam kwitngco.
— Psychicznie tez czutam sig $wietnie — do-
daje. — Staratam sig nie zwariowaé, nie czyta-
tam poradnikéw wypetnionych przyktadami pa-
tologii cigzy, nie odliczatam kolejnych tygodni,
nie stuchatam ,dobrych rad”, $miatam sie z za-
bobondw. Wiedziatam, ze pozytywne nastawie-

nie to najlepsze, co moge teraz podarowaé mo-

jemu dziecku. Bytam spokojna, bo przed cig-
73 dbatam o oczyszczenie i odzywienie organi-
zmu, wypijatam codziennie dwie miarki Alveo,
wigczytam tez Onyx Plus i Mastervit, bytam do-
tleniona, uwazatam na siebie, nie robitam nic,
€0 mogtoby zaszkodzi¢ przysztej cigzy. Poza
tym miatam prace, ktora dawata mi rados$c,

i aprzeciez szczgsliwa mama, to szczgsliwe

dziecko. Bytam aktywna do ostatnich dni cigzy,
w sobote prowadzitam jeszcze zajecia, a w po-
niedziatek zaczeta sie akcja porodowa.

Maty jogin
Termin porodu zostat wyznaczony na 17 stycz-
nia 2009 roku. Gabry$ jednak byt tak cieka-

i wy $wiata, ze pojawit sie dwanascie dni wcze-

$niej. Niestety Ida nie mogta urodzi¢ sitami na-
tury, poniewaz jej synek byt utozony miednico-
wo. Urodzit sie zdrowy i $liczny, wazyt 3170 g

i mierzyt 55 cm.

Dzieki doskonatej kondycji po ,cesarce” wra-
cata do formy nadzwyczaj szybko. Lepiej sie re-
generowata, jej organizm byt silniejszy. Juz dwa
dni po porodzie chodzita wyprostowana i poma-
gata pielegniarkom w pielegnacji dzieci.

— Patrzytam, z jakg wprawg opiekujg sig no-
worodkami i uczytam sie od nich — wyjasnia.

— Kapatam Gabrysia, przewijatam i karmitam.
Oswajatam sig z nowg sytuacja, pokonywa-

tam strach przed malenkg istota, przed jej bez-
bronno$cig i krucho$cig. Dzigki temu w domu
wszystkie obowigzki wykonuje juz pewnie. MOj
synek to wyczuwa, jest spokojny, nie ptacze,
nie drazni go ubieranie, kapiel ani zmiana pie-
luchy. Gdy jest gtodny, zamiast grymasic, robi
,SMoki” — otwiera usteczka tak szeroko, jak-

by byt zartocznym smokiem. Wtedy juz wiem,
6 czas na ,mate co nieco”.

Niecate dwa tygodnie po porodzie Ida wrdci-

ta do pracy. Na poczatek, zeby nadzorowac ¢wi-
czacych i korygowac ich btedy. Do praktykowa-
nia jogi bedzie wracata powoli, stuchajac wia-
snego ciata i oczywiscie lekarza. Swoim kole-
zankom, ktdre planujg cigze, poleca regular-

ng aktywnos¢ fizyczng oraz wiasciwe odzywia-
nie i suplementacije, najlepiej Alveo. Mowi,

e $wiadome przygotowanie i wiedza, na temat
funkcjonowania organizmu sg najlepsza inwe-
stycjg w rozwoj naszego dziecka. Sama mysli
juz o nastepnym.

Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Bezcenna wiedza mamy i taty

Zanim maluch
pojawi sie
na swiecie

26

Kazdy rodzic jest odpowiedzialny za swoje

dziecko. Dlatego do rodzicielstwa nalezy starannie

I niezwykle Swiadomie sie przygotowacd. Najlepiegj
nawet jeszcze zanim dziecko zostanie poczete —
podkresla lek. med. Jézef Krop, specjalista w zakresie
medycyny ekologicznej od ponad 26 lat, zatozyciel
polskiej fundacji ,,EcoMedicum”, ktérej celem jest
propagowanie medycyny ekologicznej.

Z roku na rok coraz wiecej kobiet ma ktopo-

ty z zajSciem w ciaze. | powodem wcale nie jest
ich wiek czy problemy zdrowotne, tylko... No
wlasnie — czasami nie wiedza nawet dokfadnie,
jaka jest przyczyna, poniewaz badania lekarskie
nie wykluczajg u kobiety mozliwosci zostania
mama, podobnie, jak u jej partnera — bycia tatg.
Jednak mimo wielu prob para nie moze cieszy¢
sie z posiadania wiasnego dziecka.

Jest takze inny bardzo powazny problem — wzra-
stajaca liczba poronien oraz narodzin dzieci z wa-
dami rozwojowymi lub nawet zaburzeniami ptci!
Jest i trzecia sprawa — dziecko urodzito sig zdro-
we, ale nagle pojawia sie u niego alergia, czesto
sie przeziebia, jest nadpobudliwe, gorzej rozwija
sie od réwiesnikow... Rodzice sg zaskoczeni —
przeciez kobieta, kiedy byta w cigzy, dbafa o sie-
bie, dostosowywata sig do zalecen lekarzy, uni-
kata wysitku, stresu. Co wiec takiego sie stato?
W duzej mierze wing za to wszystko ponosi za-
toksycznienie macicy przysztej mamy oraz tok-
syny w organizmie przysztego taty.

Na catym globie rozproszone sg coraz wigk-

sze iloSci substancii toksycznych. Zaburzajg one
prace hormondw, a hormony razem z neurotran-
smiterami centralnego ukfadu nerwowego i ukfa-
du immunologicznego sg trzema podstawowy-
mi filarami homeostazy — rownowagi organizmu.
Komunikujg sie one wzajemnie, wiec zaburzenie
pracy jednego zaburza funkcjonowanie dwdch

pozostatych i w rezultacie cafego organizmu.
Dlatego do rodzicielstwa zarowno kobieta,

jak i jej partner powinni starannie sie przygoto-
wac: pozbyc sie z organizmu ogromnych ilosci
toksyn, unikac tzw. Smieciowego jedzenia typu
fast-food, uzupetni¢ braki witamin i mineratow,
niezwykle pomocnych w walce ze szkodliwymi
substancjami chemicznymi, ktdre zewszad nas
otaczaja, siegac po jedzenie ekologiczne i unika¢
stresu oraz jedzenia alergizujgcego, ktore sg so-
jusznikami toksyn. Dzieki temu na $wiecie poja-
wi sig zdrowy, maty cztowiek, ktorego organizm
przed chorobami bedzie miat site sie bronic. Za-
rowno tuz po urodzeniu, jak i w dorostym zyciu.

Ciezarna w pracy,
powinna UNIKA}C/Z:

* zadymionych pomieszczen

* gazow emitowanych przez ksero-
kopiarki

* zbyt suchego i cieptego powietrza —

unosi sie w nim kurz i zarodniki

* wielogodzinnej pracy przy kompu-
terze

* niedokfadnie posprzatanych, nad-
miernie wilgotnych i Zle wentylowa-
nych pomieszczen, w ktérych rozwi-
jaja sie plesnie.
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Substancje chemiczne
Starannie przygotowujac sig do cigzy, mozna
zminimalizowaé ryzyko niepowodzen (problemy
z pfodnoscia, poronienia). Takze od tego, jaki
kobieta bedzie prowadzita tryb zycia w okresie
poprzedzajacym cigze, zalezy jej przebieg i sa-
mopoczucie przysztej mamy.

Na rynku znajdujg sie tysigce substancji che-
micznych, a co roku przybywajg tysigce no-
wych. W roku 1989 na naszym globie znajdo-
waly sie 2 miliony pestycydow, zawierajacych
okoto 1600 roznych substancji. Pestycydy sg
to substancije syntetyczne albo naturalne, para-
doksalnie stosowane do ,,ochrony” cztowieka,
zwierzat hodowlanych i produktow zywnoscio-
wych przed szkodliwymi organizmami roslinny-
mi i zwierzecymi. Pestycydy stosowane sg ma-
sowo w rolnictwie do zwalczania szkodnikow,
np. gryzoni, owadow czy chwastow. Praktycznie
wszystkie pestycydy sg w réznym stopniu tok-
syczne. Sg obecne na polach, w parkach, szko-
tach, gospodarstwach domowych. Wszedzie!
Srodki chemiczne, zaburzajace prace ukfa-

du hormonalnego nazywane sg zanieczyszcze-
niami uporczywymi (Persistent Organic Pollu-
tants, POPs). Grozne substancje chemiczne fa-
two przechodzg przez tozysko!

Co wazne — w procesie bioakumulacji ptod
moze zgromadzi¢ w organizmie wiekszg ilo$¢
toksyn niz matka! We krwi pepowinowej nowo-
rodka wystepuje az 200 rdznych substancji tok-
sycznych!

Toksyny przenikajg przez bariere krew-mozg

i gromadza sie w osrodkowym uktadzie
nerwowym. Jesli zadziatajg w klu-
€ZOWYM MOMENCie rozwoju em-
brionu — wywierajg na niego
bardzo silny wptyw nawet wte-
dy, gdy obecne sg w mikro-
skopijnych ilo$ciach. Dzia-

tajg juz przy stezeniu utamka
jednej czeSci na trylion. Bar-

dzo obrazowo zostato to przed-
stawione w ksigzce Theo Col-
burn’a zatytutowanej ,Nasza skra-
dziona przyszto$c¢”. Theo Col-
burn radzi nam, aby wyobrazi¢ sobie,
ze jedna cze$¢é na trylion rowna sie jed-
nej kropli ginu w toniku mieszczacym
sie w 660 wagonach-cysternach. Wa-
gony te moga utworzy¢ pociag o diugo-
$ci 6 km!

Dwa wazne tygodnie

zycia ptodu

Substancje chemiczne nie dziatajg od-
dzielnie, ale synergetycznie. Co to oznacza?
Dziatanie jednej stabej substancji moze by¢
wzmocnione przez obecno$¢ innych.

W jaki sposob POPs moga zadziata¢ negatyw-
nie? Na przyktad doprowadzi¢ do powstania
zmian anatomicznych w systemie moczowo-
-ptciowym dzieci obojga ptci.
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Do 7 tygodnia cigzy rozwijajacy sie ptdd, ktory
posiada materiat genetyczny XX (meski) lub XY
(zenski), jest istotg jednoptciowa, wyposazong
w dwa odrebne systemy tkankowe. Istnieje swo-
iste okienko w czasie, moment w rozwoju em-
brionu cztowieka, kiedy jakiekolwiek zaktocenia
procesu fizjologicznego prowadzg do katastrofal-
nych konsekwenciji dla rozwijajacego sie ptodu,
powodujgc anatomiczne i morfologiczne niepra-
widtowosci narzadow ptciowych dziecka, a takze
psychiczne dewiacje w orientacji ptciowej w p6z-
niejszym zyciu. Owo okienko w czasie rozwoju
embrionu otwiera sie po zakonczeniu 7 tygodnia
Zycia ptodowego i pozostaje otwarte az do 9 ty-
godnia, kiedy to decyduije sie pte¢ dziecka — gdy
odpowiedni gen w chromosomach XY lub XX da
sygnat jednoptciowym gruczotom do rozwiniecia
sie w meskie lub zenskie narzady.

Jesli cykl rozwojowy embrionu zostanie zabu-
rzony przez substancje chemiczne, nasladuja-
ce dziatanie estrogenu, u chtopcow obserwu-
jemy np. niedorozwdj cztonka lub jader, wyz-
szy odsetek wystepowania raka jader i pro-

Tomasz Kfos z coreczkami, Karoling (starsza) i Kasig

staty w pozniejszym wieku. Takie samo na-
$ladowanie dziatania estrogenu przez sub-
stancje chemiczne prowadzi u dziewczynek
do powigkszenia techtaczki, nieprawidtowego
ksztattu pochwy lub macicy, w pozniejszym
okresie moze doj$¢ np. do cigzy pozamacicz-
nej, poronien, przedwczesnych porodow.

Dieta i badania mamy, wazne
zadania dla taty
W okresie planowania cigzy kobieta powinna uni-
ka¢ badan obrazowych z zastosowaniem promie-
ni RTG (tomografia komputerowa, badania ra-
diologiczne). Kobiety ciezarne takze pod zad-
nym pozorem nie moga wykonywac takich badan
— stwarzajg ogromne ryzyko uszkodzenia ptodu.
Wspotczesnym problemem jest nadwaga przy-
sztych mam. ,Zbedne kilogramy” zwieksza-
ja ryzyko przedwczesnego porodu, nadcisnie-
nia oraz cukrzycy. Bardzo czesto dzieci oty-
tych mam majg takze w przysztosci problemy
z otytoscia.
W prawidtowym jadfospisie przysztej mamy
nie moze zabrakng¢ weglowodanow i biafek,
a szczegOlnie dieta powinna zawiera¢ duzo ja-
rzyn i nienasyconych kwasow tfuszczowych (np.
olej z siemienia Inianego). Za to mama catko-
wicie powinna wyeliminowac tzw. Smieciowe
jedzenie typu fast-food. Nie tylko zawiera pu-
ste kalorie, ale takze produkty tfransgeniczne. Sa
gtownym zrodtem ,ztego” ttusz- }
kﬁ, czu, ktory ma dziatanie ra-
-, kotworcze.



Bezcenna wiedza mamy i taty

»Parszywa Dwunastka” zakazanych pestycydow,
groznych dla ptodu!

Te nazwe pestycydy zagrazajace przede wszystkim uktadowi hormonalnemu cztowieka
zawdzieczajg programowi Narodéw Zjednoczonych, przyjetemu w 2001 r. w Sztokhol-
mie. Ich uzywanie zostato catkowicie zabronione! Na liscie zabojczych pestycydéw znaj-
duja sie: chlordan, aldryna, dieldryna, endryna, toksyfen, heptachlor, mireks, DDT, diok-
syna, wielochlorki bifenylu, furany, heksochlorobenzyna.

Mimo zakazu niebezpieczne dla pfodu pestycydy i tak — w réznej formie — s obecne

w codziennym zyciu. Duzg grupe $rodkéw grzybobdjczych stanowig ,.cztonkowie rodziny”
DDT: zaktdcaja metabolizm cholesterolu. Pozostate pestycydy — jesli przyszta matka z nimi
sie styka — m.in. negatywnie wptywaja na mézg dziecka, hormony tarczycy, powoduja za-
burzenia zachowania (np. agresje lub ADHD), choroby ukfadu sercowo-naczyniowego,
obnizajg inteligencje, ostabiaja odpornos¢ na stres w zyciu dorostym!

Federalny rzad Kanady w roku 2000 powofat komisje do zbadania, opracowania i klasyfika-

qji substancji toksycznych, zaburzajacych funkcje hormondw. Nalezg do niej nie tylko pestycydy
z ,Parszywej Dwunastki”, ale réwniez tworzywa sztuczne! Niezwykle groznym tworzywem jest
styren uzywany w ogromnych ilosciach do opakowan styropianowych czy kubkéw do picia.

Aby dziecko urodzito sig zdrowe, odpowiedzial-
nos¢ ciazy na obojgu rodzicach. Niezwykle waz-
ny jest tryb zycia, jaki prowadzi przyszty tata
oraz w jakim stopniu jest narazony na dziatanie
toksyn. Jesli pije alkohol, pali, pracuje w $ro-
dowisku silnie zanieczyszczonym chemiczny-
mi substancjami, to wszystko rzutuje na jako$¢
jego nasienia. Stan plemnikow bardzo poprawia
witamina C, a ilo$¢ spermy np. cynk.

Jak chroni¢ malucha?

0 tym, ze kobieta w cigzy powinna sie madrze

odzywia¢, unika¢ pewnych produktow, a siegac
po inne, wie wigkszo$¢ przysztych mam. Wie-

le z nich nie zdaje sobie jednak sprawy z tego,

ze to, co jedzg juz moze uczulac nienarodzone

dziecko i by¢ przyczyng jego pozniejszych kio-
potow ze zdrowiem!

Alergie pokarmowe u dzieci staty sie zmorg na-
szych czasow. Skarzy sig na ten problem coraz
wiecej mam. Lekarze bezradnie rozktadaja rece,
wing obarczajac takie, a nie inne czasy. To tyl-
ko czg$¢ prawdy.

Rodzice sg w stanie zminimalizowac ryzyko wy-
stapienia u dziecka alergii pokarmowych wia-
$ciwym postepowaniem, zanim sig ono urodzi.
Najlepiej, aby matka jadta zdrowg zywnos¢, po-
chodzaca z produkeiji ekologicznej. Warto tak-
ze, aby zastosowata 4-dniowg diete rotacyj-

ng, tzn. nie jadta zadnej potrawy czy grupy po-
traw nalezacych do tej samej rodziny czesciej
niz co 5 dni (patrz str. 259 w ksigzce ,Ratujmy
sie — elementarz medycyny ekologicznej”).

W okresie cigzy (i w okresie niemowlecym) na-
lezy zapewni¢ matce i dziecku Srodowisko wolne
od tytoniu, Srodkéw zapachowych i pestycydow.
U dzieci matek palgcych w cigzy wystepuje

0 20-80% wyzsze ryzyko wystapienia zaburzen
czynno$ci ukfadu oddechowego (astma, zapale-
nie oskrzeli i zapalenie ptuc) w poréwnaniu do ko-
biet niepalacych. Wedtug niektorych badaczy
dym z papierosow palonych przez ojca, a wdy-
chany przez niepalacg matke moze wywierac taki
sam wptyw na ptod, jak palenie przez matke!

Nie wystarczy jednak, ze rodzice rzucg palenie,
kiedy dowiedza sie 0 poczeciu dziecka. Powinni

to zrobi¢ nawet wiele miesigcy przed planowaniem
potomka! Najpierw powinni pozby¢ sie szkodli-
wych substanciji toksycznych, na jakie sami nara-
Zili wiasne organizmy, Siegajac po papierosy.
Skfadniki wod toaletowych to zwigzki chemicz-
ne nie mniej niebezpieczne niz te, ktore znajdu-
ja sie w dymie tytoniowym. Mafo jest niestety
danych na temat ich rakotworczego lub neuro-
toksycznego dziatania czy potencjalnych skut-



kow, jakie wywierajg na rozwoj ptodu. Wia-
domo jednak, ze w perfumach znajduje sig

od 10 do 100 zwigzkéw lotnych, w tym czes$¢
to sztuczne substancije chemiczne, np. aceton,
etanol, fenol, alkohol benzylowy, terpinen.
Whnikliwa obserwacja zachowania ptodu w to-
nie matki pozwala jej odkry¢, na co dziecko jest
uczulone. Do tego nie potrzeba fachowej apa-
ratury czy specjalistow, tylko czujno$ci kobie-
ty. Juz kilka minut po spozyciu przez matke
alergizujacego pokarmu jest ona w stanie ,0d-
czu¢” reakcje dziecka. W wielu przypadkach
matki czuja, ze ptdd zbyt intensywnie porusza
sie w macicy (ma czkawke, kopie tak mocno,
ze sprawia bol cigzarnej) lub tez wrecz przeciw-
nie — zapada w niepokojacy bezruch.

Uwaga! Czesto winowajcg jest mleko spozy-
wane w nadmiernych ilociach przez przyszte
mamy, poniewaz zacheca sie je, aby pity mleko
szczegolnie w czasie Cigzy.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage
Nie da sie catkowicie wyeliminowaé toksyn
(metale ciezkie, substancje chemiczne, pesty-
cydy i inne) z naszego zycia. Towarzyszg nam

w pracy i w domu, na spacerze w parku i pod-
czas wypoczynku nad morzem. Jes$li tatwiej wy-
eliminowac je z domu, o tyle niezwykle trudno

Z biura, fabryki i innego miejsca pracy, w ktd-
rym nie tylko przyszta mama, ale i tata spedzaja
1/3 doby. W dodatku im wiekszy i czestszy kon-
takt ze szkodliwymi substancjami, tym proces
0Czyszczania z nich organizmaow trwa dtuzej.
Kobieta planujgca dziecko czy bedaca juz w cig-
zy pod zadnym pozorem nie powinna pracowac

W pomieszczeniach $wiezo wyremontowanych czy
odkazanych — te kwestie sg nawet uregulowane
prawnie! Swiezo odnowione domy, szkoly i biu-
ra emitujq wiele zanieczyszczen pochodzacych

z materiatéw budowlanych, a takze nowych mebli.
Warto stosowac nawilzacze powietrza — jesli
pomigszczenia w pracy nie sg w nie wyposazo-
ne, Zawsze mozna przynies¢ prywatny.

W czasie przerwy na positek czy nawet krétszym
warto, a nawet trzeba wychodzi¢ na zewnatrz, spa-
cerowac, zrobi¢ kilka ¢wiczen ruchowych. Nie-
Zwykle pomocna jest natura, a doktadnie... rosli-
ny doniczkowe. Niektore z nich posiadajg zdol-
no$¢ usuwania zanieczyszczen chemicznych

Z powietrza w pomieszczeniach. Absorbujg one
toksyny przez system korzeniowy za poSrednic-
twem sktadnikéw mineralnych gleby i przez liscie.
Przyktadem takich ,lisciastych” pomocnikow sa:
bluszcz, palma Arcea, zielistka oraz dracena.
Przyszli rodzice powinni oczyszczac sig oraz
swoje otoczenie z toksyn, majac na uwadze zdro-
wie, a nieraz nawet zycie dziecka! Proces oczysz-
czania z toksyn nie jest procesem krotkotrwa-
tym. Dlatego para, ktdra planuje dziecko, powin-
na przynajmniej rok przygotowywac sie do jego
poczecia. Zwraca¢ w tym czasie nalezy uwa-

ge na wszystko: na wode do picia (uzywac filtry),
pozywienie (przede wszystkim siega¢ po zdro-
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1 pluca 6 okienko owalne
2 przewdd tetniczy 7 watroba
3 tuk aorty 8 prawa komora

9 lewa komora
10 utlenowana krew

4 prawy przedsionek
5 lewy przedsionek

W czasie cigzy matka i dziecko sg Scisle ze sobg zespoleni — dziecko
pobiera substancje odzywcze i tlen od matki za posrednictwem tozyska.

Krazenie u noworodka

411 naczynia krwiono$ne pgpowiny

12 fozysko

13 naczynia wiosowate

14 zamkniety przewdd tetniczy

15 zamkniete okienko owalne

16 zamknigte naczynia krwiono$ne pepowiny

wg zywno$¢, pochodzaca z upraw ekologicznych,
ktorych jest coraz wiecej), produkty codziennego
uzytku — warto czytac etykiety, na ktorych czamo
na biatym jest napisane, co konkretne przedmio-
ty zawierajg, z czego zostaty wytworzone.

Witaminy i mineraty

i — sojusznicy w walce

z toksynami

Nie wolno zapomnie¢ 0 pomocnych w codzienngj
walce z zabojczymi toksynami witaminach i mi-
nerafach. Toksyny kumulujg sie, poniewaz zyjemy
w stresie. Najlepiej pozby¢ sie go przez relaks, po-
zytywne mySlenie, zastapienie zwyktej zywnosci
ekologiczng. Jednak nie oszukujmy sie — nie da
sie catkowicie wyeliminowac negatywnych czynni-
kéw. Dlatego warto pomoc organizmowi, Siggajac
np. po suplementy diety, kiére pomagajg poprawic
flore bakteryjng jelit i prace systemu filtracyjnego.
Zawieraja zwykle tak dobrane ziota, ze zapewniajg
kompleksowe odtruwanie organizmu.

Przyszli rodzice moga zapytac: ,A nie wystarczy
zrezygnowac z niezdrowego jedzenia, zastepu-
jac je owocami i warzywami, bogatymi w wita-
miny i mineraty?”

Niestety, nie. Warzywa i owoce, kiedy ro-

sng w ziemi, zalewane sg kwasnymi deszcza-
mi i spryskiwane pestycydami. Dzisiejsza mar-
chewka czy jabtko zawierajg duzo mniej wita-
min i mineratow niz te, ktore zjadaty nasze pra-
babcie — w zasadzie iloSci niezbednych dla zy-
cia skfadnikow s tylko Sladowe.

Owoce i warzywa tracg niezbedne sktadniki po-
karmowe przez przechowywanie, przetwarzanie,
blanszowanie, gotowanie, nawozenie itd. W cig-
gu 2 miesigcy przechowywania jabtko traci 2/3
zawarto$ci witaminy C. W dostgpnych sokach
w zasadzie brakuje witaminy C, chyba ze zo-
stanie... sztucznie dodana. Gotowanie ,zabija”
az 50% zasobdw witamin.

Wielu ludzi, w tym takze lekarzy, nie wierzy

w preparaty uzupefniajgce. Tymczasem ich sto-
sowanie opiera sig na solidnych podstawach na-
ukowych. Witaminy i skfadniki mineralne zuzy-
wane s przez organizm na wszystkich etapach
kazdego procesu metabolicznego. Zalecane daw-
ki witamin i mineratéw to jakby zywieniowy od-
powiednik ptacy minimalnej. Dieta oparta o te
wytyczne wprawdzie utrzyma nas przy zyciu, ale
nie pozwoli organizmowi funkcjonowac na opty-
malnym poziomie zdrowia i jako$ci zycia. Dla-
tego zaleca sie podawanie preparatow uzupet-
niajacych kazdemu czfowiekowi, nie mowigc juz
0 przysztych mamach, ktdre odpowiedzialne sg
nie tylko za swoje zdrowie, ale takze dziecka.

Na podstawie ksigzki lek. med. Jozefa Kropa
Ratujmy sie — elementarz medycyny ekolo-
gicznej” opracowata Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska (str. 26),
Marcin Samborski (str. 27, 28), rys. Marcin Rokosz,
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27-letnia Magda, podobnie zresztg jak jej maz,
29-letni Wojtek nigdy nie mieli probleméw zdro-
wotnych. Dlatego nie stosowali zadnej profilaktyki.
Najpierw stresujgce i wyczerpujace studia

na Politechnice Slaskiej (oboje), mnostwo za-
rwanych nocy przed sesjami egzaminacyjny-

Zdrowie jest wielkim darem
mi, potem praca, ciggty brak czasu i jedzenie
»na chybcika”. Jedyne, do czego oboje przykfa-

- dali i nadal przyktadajg wage, to ruch na Swie-
zym powietrzu. Kochajg gory. Staraja sie jezdzi¢
w nie jak najczesciej. Czesciowo tymi wyjazda-
mi i aktywnoscig fizyczng usprawiedliwiali to,

Ze na co dzien nie zazywali witamin i nie mySle-
li 0 zdrowym stylu odzywiania sig.

Duza gtowa dziecka? To nic
powaznego
Magda i Wojtek wiedzieli, ze pewnego dnia mi-

to$¢ do gor zaszczepig swojemu dziecku. Ma-
rzyli 0 nim od dnia $lubu.
— Pobrali$my sig w sierpniu 2005 roku — wspo-

Do petnej mitosci i rodzinnego szczescia brakowato mina Magda i z umiechem dodaje: — A pozna-

Im tylko dziecka. Kiedy na Swiat przyszta Natalka, J'fnTyynf'e na sylwestra, dzigki wsplnym zna-

ich wielka rados¢ przeplatata sie ze fzami i strachem. Kiedy Magda dowiedziata sie, 7 jest w cig-
Bo nagle I\/Iagda i Wojtek BroZek 7 Tych sta nQ“ 2y, z radosci az sig poptakata. Tak bardzo chcia-
. , . . ta, aby te 9 miesiecy mingty szybko i bezpiecz-

przed wyzwaniem, ktérego cena byta najwyzsza ze nie dla maleristwa. Zgodnie z zaleceniami le-
wszystkich mozliwych. Oni, ktérzy nigdy wczesnie] e e L e TN TR
. . . . oL ; . ta na badania kontrolne, dbata o siebie. Mama
nie mlell dO Czynlenla Z pOWaaneJSZyml ChorObaml Magdyy Krystyna, Zasugerowala ]ejyaby p||a do-
niz grypa, teraz rozpoczeli wedréwke po lekarzach. ?atkwkvolt%kzi AT LGRS

. , L . ., . a jej kolezanka.

Musieli walczy¢ o zycie | zdrowie ukochanej coreczki. _ Machnetam rela, Nie uwazafam, 7eby i minie

byty suplementy potrzebne — mowi Magda.

- i Cigza przebiegata niemal ksigzkowo. Lekarz

!’f byt zachwycony. Jedyne, na co zwrdcit uwage,
to duza gtowka dziecka.

— Ale nie zaniepokoito go to jako$ szczegolnie.

Mowit, ze to moze by¢ uwarunkowane gene-

tycznie. ByliSmy zaskoczeni. Ani Magdy rodzi-

ce, ani moi nie pamietali, aby w naszych rodzi-

nach byty takie ,genetyczne” problemy — opo-

wiada Wojtek.

Ale uwierzyli lekarzowi.

Jeszcze zanim Magda trafita na porodowke, le-

karze nie mieli watpliwosci — rodzenie dziec-

ka w sposab naturalny nie wchodzito w rachu-

be. Nie datoby rady przej$c¢ przez kanat rodny.

Nie do$c, ze miato zdecydowanie za duzg gtow-

ke, to jeszcze byto Zle utozone. W gre wchodzi-

tatylko ,cesarka”.

Wojtek pierwszy zobaczyt coreczke. | pierw-

szy ustyszat znaczace szepty pielegniarek: ,Cie-

kawe, czy rodzice juz wiedzg, co sig dzieje”.

Nie bardzo rozumiat, 0 co im chodzi. Ale nie

od razu sig dowiedziat. Nikt nie chciat mu tez

nic oficjalnie powiedziec, kiedy dopytywat, dla-

czego mata miafa tak duzg gtowke. Czy to byto

normalne? Co sie dziato?

Lekarze czekali, az z narkozy wybudzi sie Magda.

— Nigdy nie zapomne, kiedy na sale, gdzie leza-

tam, wszedt lekarz, ktorego nazywalismy ,Dok-

#
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tor Zta Nowina”. Bo zawsze przynosit okropne
wiesci — mowi Magda.

Nie panuje nad tzami. Pfacz pomaga si¢ jej
oczyscic ze wszystkich okropnych wspomnien.
— ,Doktor Zta Nowina” podszedt do mnie

i beznamigtnie oznajmit: ,Urodzita pani cor-
ke. Dziecko ma gotyckie podniebienie, moze
w przyszfosci nie mowic. Ma tez wysunietg po-
tylice”. Tylko tyle. Wigcej nic sie nie dowie-
dziatam, bo wyszedt. Boze, a ja odchodzitam
od zmystéw! Nie miafam pojecia, co to znaczy:
gotyckie podniebienie!

Terminy badan odlegte

Po 8 dniach, gdy mama wreszcie mogta opu-
$cic szpital, juz doktadnie byto wiadomo,

ze Natalka przyszta na $wiat z obnizonym na-
pieciem migsniowym, niedotlenieniem i krwo-
tokiem wewnatrzkomorowym. Miata takze nie-
prawdopodobnie duzg gtowke. Podejrzewano
nawet wodogtowie. Natomiast to ,gotyckie pod-
niebienie”, o ktérym maowit ,,Doktor Zta Nowi-
na”, znaczyto tyle, ze nie byto widac jego kon-
ca. Rzeczywiscie, nie byto pewnosci, czy mafa
bedzie mowic.

Natychmiast rodzice poszli z dzieckiem do pe-
diatry. Po szczeg6towych ogledzinach lekarz nie
miat watpliwosci, ze trzeba matej zrobi¢ mno-
stwo badan, ktdre wskazg sposoby dalszego po-
stepowania.

— Ale terminy do poradni specjalistycznych byty
tak odlegte, ze sie zatamalismy. Minimum pot
roku! Przeciez taka zwioka mogta dziata¢ na nie-
korzy$¢ dziecka! — denerwuje sie Magda. — Do-
piero teraz zrozumielismy, z jakimi kfopota-

mi zmagajq sie ludzie, kiorzy caty czas musza
by¢ pod opiekg specjalistow. Przeciez by¢ moze
od tych kilku miesiecy zalezafa przyszto$¢ Natalki!
Nie mieli wyjScia — zdecydowali sig na prywat-
ne konsultacje.

— Neurochirurg kazat nam mierzy¢ gtowke co-
reczki. Rosta prawie 2 cm na miesiac. To byto
ponad norme! Prawidtowy wzrost to 1 cm mie-
siecznie — tlumaczy Magda.

Neurochirurg datf rodzicom skierowanie dla Na-
talki do neurologa, fizykoterapeuty. Kazda wi-
2yta kosztowata. Ale czy mieli wyjécie? Zad-
nego! Sama prywatna rehabilitacja to byt wy-
datek okoto 2 tys. zfotych z dojazdami. Cwi-
czenia byty niezbedne, poniewaz dziecko mia-
to wcigz zbyt stabe napigcie miesni. Ale z ty-
godnia na tydzien mata robita takie postepy,

ze az wszyscy dookofa byli zaskoczeni.

Magda i Wojtek zostali doktadnie przeszkoleni
przez rehabilitantow, jak powinni przewijac co-
reczke, jak zaktadac jej ubranka.

Taka malutka, a juz dzielnie
walczytal

Mama, pani Krystyna, zasugerowata Magdzie,
ze moze warto dziecku zacza¢ podawac Alveo.
— Nie bytam do konca przekonana. Ale osta-
tecznie pomyslatam, czemu nie... — Magda kre-
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ci gtowa. — Na wszelki wypadek skonsultowa-
tam sie z lekarzem. Nie widziat przeciwwskazan.
Podstawa byto leczenie, fizykoterapia, a witami-
ny i mineraty mogty $wietnie je uzupetnic.
Najpierw to Magda pita Alveo mietowe, a Na-
talka dostawata je razem z mlekiem mamy. Ale
kiedy dziewczynka skonczyta pot roczku, sama
zaczefa pic.

Magda szczerze przyznaje, ze kiedy styszata

od pierwszych lekarzy, jeszcze w szpitalu, a po-
tem od pediatry, ze jej coreczka moze nie tylko
by¢ niemowg, ale takze nie chodzic, wiele nocy
przepfakata.

Wielkim oparciem w trudnych chwilach byt dla
niej maz. Wojtek nawet przez utamek sekun-

dy nie stracit nadziei, ze Natalka bedzie w pet-
ni sprawna.

— Nasza fizykoterapeutka nie dawata Natalci taryfy
ulgowej. Tylko regularne ¢wiczenia mogty popra-
wié jej sprawno$¢ ruchowa. Lekarka byta zasko-
€zona, ze mafa ma tak duzo zapatu i sity do ¢wi-
czen — podkresla Wojtek. — Wiele dzieci jest
zmeczonych ¢wiczeniami, buntuje sie. Nie Na-
talka. Ona zawsze ¢wiczyta uSmiechnieta. | ciggle
byto jej mato! Natalka ¢wiczyta, pita Alveo, nie
pozwalali$my jej na to, aby sie rozleniwifa. Cho¢
byta taka malutka, tez walczyta. A my z dumg pa-
trzylismy, jak wiele ma sit do tej walki.

Niech zawsze ma tyle enerqii,
Co teraz

Pierwszy zabek, pierwszy mocny uscisk racz-
ki, mnostwo zdje¢ uSmiechnietej Natalki — ro-
dzice mogg godzinami opowiadac o swojej
~mafej iskierce”. Ale najchetniej mowig o tym,
jak szybko wraca do zdrowia. Bo taka jest praw-
da, 0 czym $wiadcza rewelacyjne wyniki badan
dziecka. Gtowka juz w zasadzie normalnie Sie
rozwija. O wodogtowiu nie ma mowy. Podobnie,
jak i o gotyckim podniebieniu.

—Wszyscy lekarze, ktorzy opiekujg sig Natalia,
53 pod wrazeniem — mowi Wojtek. — Kiedy Na-

talka sie urodzita, byta tak wiotka, ze az strach
byto jg wzig¢ na rece. A dzi$? Prosze bardzo:
czy po tym szkrabie widac, jak wiele przeszia?
Nie widac. Za to na kazdym kroku widac wielkg
mito$c¢, jakg jest otaczana Natalka. Bracia Mag-
dy, Michat i tukasz, $wiata poza matg nie widza.
Kiedy Magda rozmawia z innymi mamami, sg
zaskoczone, ze jej coreczka w zasadzie sig nie
przezigbia, a katar mija u niej btyskawicznie.

— Czesto z nig jezdzimy w gory. Nie ma kom-
pletnie zadnych problemow z aklimatyzacja.
Gdzie by sig nie pojawita, natychmiast stodko

i spokojnie zasypia — usmiecha sie Magda.

Ona sama takze zauwazyta u siebie duza poprawe
zdrowia. Wezednigj, jak tylko zjadta owoce, miata
ktopoty zotadkowe. Dzi$ moze si¢ jabtkami, grusz-
kami i innymi darami natury zajadac do woli. Ka-
tar, przezigbienie, brak sit? Nie wie, co to takiego.
— Cieszg sie szczegolnie z tego, ze mam mno-
stwo energii. To wazne przy takiej mafej rozra-
biace, jak Natalka — zartuje Magda. — Pewnego
dnia odwiedze z nig lekarzy, ktorzy nie wierzyli,
ze bedzie w petni sprawna. Beda zaskoczeni.
Magda i Wojtek po doswiadczeniach zwigzanych
z chorobg carki nie zaniedbujg juz takze wtasne-
go zdrowia. Regularnie sig badaja, starajg zy¢
zdrowo. Wiedzg, jak wazng rolg odgrywa wiasci-
we odzywianie czy zaspokajanie potrzeb wiasne-
go organizmu, jesli chodzi o witaminy i minera-
ty. Z uwaga czytajg etykiety na produktach, majg
diete bogatg w owoce i warzywa, pijg Alveo.

— Zdajemy sobie sprawe z tego, ze teraz wia-
$nie pracujemy na to, jak bedziemy sig czu¢ za
20 lat — mdwia. — Chcemy by¢ w $wietnej for-
mie, aby jak najdfuzej cieszy¢ sie z naszej cor-
ki i by¢ przy niej zawsze, kiedy tylko bedzie nas
potrzebowata.

Beata Rayzacher

fot. Ewa Nowakowska
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Nieswiadomos¢ rodzicow w opiece nad matym dzieckiem

Poznaj
roZWwoj
dziecka

Przygotowania do nowej roli rodzicéw zaréwno

w ramach, tzw. psychoprofilaktyki porodowej
(przygotowanie w szkole rodzenia), jak i we wtasnym
zakresie — bazujgc na ogolnodostepnej informacji
(media, Internet, opinie znajomych mam i bab¢) niosa
ze sobg wiele korzysci, jak réwniez niebezpieczenstw.
O btedach, jakie mozna popetni¢ przy pielegnagji
dziecka, moéwi Izabela Strzelec, fizjoterapeutka.

Najbardziej pozadang formg rzetelnej informa-
Cji jest zasiegniecie wiedzy u specjalistow-
-praktykow, ktdrzy nie tylko dysponujg wie-
dza na dany temat, ale potrafig w sposob
praktyczny nauczy¢ i co najwazniejsze poka-
zac, jak powinna wygladaé pielegnacja dziec-
ka i czego unikac, by nie zaszkodzi¢ swojemu
nowo narodzonemu dziecku.

Istnieje wiele szkot rodzenia, ktore proponu-
ja przysztym rodzicom skorzystanie z facho-
wych porad specjalistow. Programy szkot ro-
dzenia nieco roznig sie od siebie, jednak
wcigz maja te same zadania — przede wszyst-
kim przygotowanie do porodu, laktacji, poto-
gu i pielegnacji noworodka. Przyszli rodzice
powinni zwréci¢ uwage nie tylko na sam pro-

gram zajec, w ktérym czesto znajdujg sie wy-
kfady ze specjalistami: lekarzami, pedagoga-
mi, psychologami czy nawet prawnikami, ale
na umiejetnosci praktyczne, oferowane przez
dang szkote. Tak naprawde to wiedza prak-
tyczna jest im teraz szczegolnie potrzebna.
Obecnosé prawnika, pedagoga czy socjolo-
ga w szkole rodzenia to zupetnie niepotrzebne
zabieranie czasu przysztym rodzicom i ,nacig-
ganie” programu, aby szkota rodzenia trwa-
ta diuzej, co ma tez odzwierciedlenie w kwe-

i stii finansowej.

Uwaga na Internet

Pewne obawy niosg informacje z kolorowej
prasy, mediow czy Internetu. Przyszte mamy
czesto uczestniczg w dyskusjach na forach in-
ternetowych, korzystajg z portali poswigco-
nych tamatyce okotoporodowej oraz dysku-

tujg ze swoimi znajomymi. Takie do$wiad-

czenia budzg lek w kobiecie, ktdra spodzie-

i owa sie dziecka. Czgsto informacje na dany te-

mat znacznie r0znig si¢ miedzy sobg i bu-
dza wtornie jeszcze wiekszy lek. Wowczas do-
brze jest rozwiac te obawy w szkole rodzenia.
Gorsza sytuacja spotyka kobiete, ktéra petna
obaw i sprzecznych informacji trafia na poro-
dowke nieprzygotowana — pefna strachu na-
pina sig i nie potrafi aktywnie uczestniczy¢

w porodzie. Z reguty w tych przypadkach po-

rod trwa dtuze.

Jak wiadomo, $wiat mtodych ludzi, ktdrzy dali
poczatek zycia dziecku, zmienia sie 0 180
stopni — i do tego wydarzenia warto sig przy-
gotowac.

Zabiegi pielegnacyjne

Podczas pielegnacji dziecka wiele poczynan
mtodych rodzicow bierze sig z intuicji, ktora
czesto nie zawodzi. Niestety zdarza sie i tak,
ze brak wiadomo$ci o opiece nad matym
dzieckiem wptywa negatywnie na jego rozwoj.
Niezmiernie wazne jest zapewnienie dziecku
warunkow do prawidfowego rozwoju psycho-
motorycznego, ze szczegdinym uwzglednie-
niem dostarczania mu prawidtowych wzorcow
ruchowych. Innymi stowy — podczas najprost-

szej czynnodci pielegnacyjnej, np. przewija-

nia, unoszenia dziecka powinnismy stymu-
lowac rozwdj dziecka, trzymac i obstugiwac
je w taki sposob, ktory pozniej bedzie mogto
wykorzysta¢ w swoim rozwoju.

Rozwoj dziecka
Istotnym aspektem jest znajomosc¢ rozwo-

i ju dziecka, przynajmniej w pierwszym roku
i jego zycia. Ale najwaniejsze to zdawa¢ so-

bie sprawe z tego, ze kazde dziecko nale-

zy traktowac indywidualnie. Nie mozna infor-
macji z ksigzki czy Internetu przyjmowac bez-
krytycznie. Gdy przeczytasz, ze w 4 miesia-
Ccu zycia dziecko podpiera sig na przedramio-
nach, a twoje dziecko majac 4 miesigce tego
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nie robi — nie panikuj. Kazde dziecko jest inne
i jego rozwoj jest indywidualny. Pewne roz-
nice czasowe w nabywaniu umiejetno$ci ru-
chowych przez dziecko s normalne. Zazna-
jamiajgc sie z rozwojem dziecka w pierwszym
roku jego zycia, nie nalezy takze wszystkie-
go sprawdza¢ na swoim dziecku, np. podcia-
gac do pozycji siedzacej (tzw. proba trakcyj-
na), zeby sprawdzic, czy dziecko trzyma gtow-
ke. To lezy w gestii pediatry. Na pewno war-
to obserwowac swoje dziecko i jesli co$ bu-
dzi nasze obawy, najlepiej skonsultowac sie

7 pediatrg badz fizjoterapeutg pediatrycz-
nym; w razie koniecznosci zalecg oni kontrolg
uneurologa dzieciecego.

Unikajmy btedow

Najczestszym btedem, popetnianym przez ro-
dzicow jest nieprawidtowe unoszenie dziecka
oraz nieprawidtowe przewijanie. Po pierwsze
trzeba pamigtac, ze dziecko jest dos¢ kruchg
istotg i trzeba sie z nim obchodzi¢ delikat-
nie, ale pewnie. Cokolwiek robisz, nie ciggnij
dziecka za dfonie lub stopki! Trzymaj dziec-
ko blisko duzych stawdw, jak bark czy biodro.
Podczas unoszenia dziecka szczegding uwage
Zwr6¢ na gtowke — trzymaj potylice, aby pod-
czas ruchu gfowa nie odgieta sig w tyt. Najle-
piej gdy unosimy dziecko poprzez potozenie
go na boku i przytulenie do siebie. Warto za-
znaczy¢, ze czynnosci podnoszenia, karmie-
nia i noszenia powinno robi¢ sie naprzemien-
nie, tzn. jesli nosimy dziecko na prawym ra-
mieniu, nastepnym razem powinnismy nosic
je na lewym.

Najczesciej rodzice przewijaja dziecko, uno-
sz4c je za stopki czy nozki, co jest niebez-
pieczne dla stawéw biodrowych dziecka! Warto
te czynnos¢ zmodyfikowac: trzymajac dziec-
ko blisko prawego biodra, delikatnie obroci¢
na prawy bok, wsungc¢ pieluszke z lewej stro-
ny i analogicznie postepujac z lewym biodrem
wsung¢ pieluche pod pupe dziecka od strony
prawej. W ten sposob zasygnalizujesz dziec-
ku o obecnosci dwach stron jego ciata, co ma
zZnaczenie w jego dalszym rozwoju.

To s3 naprawdg proste czynno$ci i warto zapo-
znac sie z nimi wiasnie w szkole rodzenia.

Ostroznie z fotelikami

Ostatnimi czasy coraz cze$ciej styszy sig o no-
wych wynalazkach, ktore majg za zadanie ,,po-
mac” rodzicom w wychowaniu dziecka. Wszel-
kie nosidetka, chusty, foteliki samochodowe
powinny by¢ uzywane w sposob prawidtowy,

a juz na pewno nie by¢ naduzywane! Jak sama
nazwa wskazuje, fotelik samochodowy ma stu-
7y6 bezpieczenstwu dziecka w samochodzie,
ale nie poza nim. Nieraz dochodzi do sytu-
acji, ze zabiegany rodzic, babcia czy niania zo-
stawiajg dziecko w takim foteliku czy nosidet-
ku przez caty dzien. Noworodek, dziecko, ktore
jeszcze nie potrafi samodzielnie siedzieé, cier-
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Anna Ktos z coreczkami, Karoling i Kasig

pi na tym ogromnie — jego kregostup jest wy-
giety niczym rogalik, gtowa, ktora czesto tez
jeszcze nie jest kontrolowana (trzymana) przez
dziecko, chwieje sie w kazdg strone. Jak dziec-
ko spedzajace tyle czasu w takiej pozycji ma
sie prawidfowo rozwija¢?! Podczas gdy wia-
domo, ze rozw6j dziecka przebiega od gto-

wy do stop.

Nie sadzac¢ dziecka

Dziecko w ciggu dnia musi lezec na plecach,
na brzuchu i na bokach. To wtasnie w pozycji
na brzuchu zaczyna unosic¢ gtowe i podpierac
sig. Tymczasem do centrow fizjoterapii trafiajg
kilkumiesigczne dzieci, ktore nigdy nie lezaty
na brzuchu. Jaka jest tego przyczyna? Ptacz.
Tak naprawde to nie jest przyczyna, tg przy-
czyng jest rodzic, ktdry na to pozwolit.

| tu nasuwa sig kategoryczny zakaz dla ro-
dzicow i dziadkéw! Nie wolno dziecka, kt6-

re samodzielnie nie siedzi — sadzac! Nie wol-
no dziecka, ktore samodzielnie nie wstaje

i nie stoi — uczy¢ chodzi¢! Dochodzi wowczas
do nieswiadomie wyrzadzanej krzywdy dziec-
ku. Czesto styszy sie o dzieciach, ktdre uczy
sie chodzi¢ w wieku 67 miesigcy. Krego-
stup, nozki dziecka nie sg do tej pozycji jesz-
cze przygotowane — z nieSwiadomosci kaleczy
sie dziecko!

Bardzo modne chusty do noszenia dziecka —
jak najbardziej, ale nie uzywajmy ich caty czas.
Moga one rzeczywiscie by¢ przydatne na spa-
cerze, drobnych zakupach czy w przychodni, ale
na pewno nie wowczas, gdy sprzatamy czy go-

tujemy — kiedy dodatkowo zwigkszamy ryzyko,
np. poparzenia dziecka wrzatkiem.

Zakaz uzywania

chodzikow!

| ostatni zakaz — zakaz uzywania wszelkiego ro-
dzaju chodzikow. Te wynalazki powinny by za-
bronione. Tak naprawde nie majg nic wspdlnego
z naukg chodzenia, a juz na pewno nie z prawi-
dtowym rozwojem dziecka. Podczas prawidto-
Wego rozwoju dziecko uczy sie wstawac, a jego
pierwsze kroki sg odstawno-dostawne, co ma
znaczenie w ksztattowaniu sie stabilizacji obre-
czy miednicznej. Do chodzika z reguty dziecko
niepotrafigce stac jest wsadzane; dziecko wisi
na obreczy badz zwisa z obreczy chodzika, nogi
ciggnie za sobg, podtrzymuije sig usilnie raczka-
mi —to nie jest prawidtowe!

Wystarczy zna¢ rozwoj dziecka, by zauwazy¢
co$ niepokojgcego, wystarczy poczuc sie przez
chwile bezbronnym niemowlakiem, by wie-
dzie¢, jak z nim sig obchodzi¢, wystarczy ko-
chac¢ swoje dziecko, by zdoby¢ wiedze i prawi-
dfowo pozwoli¢ mu sig rozwijac.

|zabela Strzelec

fot. Marcin Samborski
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Napisali dla nas

Wojciech Urbaczka — lekarz medycyny z ponad 20-letnig praktyka, specjalista choréb dzieciecych, od kilkunastu lat
zajmuje sie medycyng naturalng, od kilku homeopatia i homotoksykologig. Genezy wielu choréb upatruje w scho-
rzeniach przewodu pokarmowego. W diagnozowaniu postuguije sie biorezonansem komérkowym, wykonywanym
za pomoca aparatu Mora. Od 5 lat wykorzystuje Alveo w praktyce lekarskiej. SzczegdInie poleca preparat w profi-
laktyce chordb dzieci. Konsultant medyczny wydan ,Zdrowia i Sukcesu”.

Artykut o tym, jakie badania kobieta powinna zrobi¢ przed zajsciem w ciagze, s. 4-9

Ewa tyszczarz — biolog i potozna. W czasie studiow pracowata jako pofozna w szpitalu w Katowicach Janowie.

W szkole pracuje od jedenastu lat, obecnie jako nauczyciel biologii. Jest rowniez szefem Praktyki Korepetycyjnej
JIrener”. Razem z rodzing — maz Mirostaw, synowie: starszy Pawet i mfodszy Piotr — mieszka w Pawtowicach. Inte-
resuje sie muzyka jazzowa, caravaningiem, ptywaniem, sztukg, filmem i kuchnig wioska. Wolny czas spedza z rodzi-
ng, podrozujac wiasng przyczepa campingowa po potudniu Europy (Chorwacja, Grecja). Przyznaje, ze nie wyobraza
sobie innych wakacji. W Akunie od lutego 2005 r., aktualnie na pozycji Dyrektora Sieci Regionalnej.

W tym numerze pisze o rozwoju ptodowym dziecka, s. 10-13

Izabela Strzelec — absolwentka Slaskiej Akademii Medycznej w Katowicach, mgr fizjoterapii. Dyrektor Centrum Fi-
zjoterapii i Rekreacji Ruchowej w Mikotowie. Po studiach zdobywata doswiadczenie, pracujac z dzie¢mi w Polsce,
Anglii, Szkodji i Egipcie. Od 4 lat pije Alveo i poleca je swoim pacjentom. W Centrum organizuje Otwarte Spotka-
nia ze Zdrowiem, ktére poswiecone s szeroko pojetej branzy wellness. Jest réwniez instruktorem fitness, propagu-
jacym aktywny styl zycia w kazdej grupie wiekowej. Jako zatozycielka szkoty rodzenia ,,FitFi” promuje aktywnos¢ ru-
chowa wsréd kobiet w cigzy i po potogu. Doktorantka Wydziatu Lekarskiego Slaskiego Uniwersytetu Medycznego.

W tym wydaniu tekst o aktywnosci fizycznej w czasie cigzy, s. 16—17 i rozwoju dziecka, s. 32—33

Elzbieta Denica-Radke — lekarz pediatra. Od ponad 30 lat leczy w poradni dzieciecej w Gdyni. Od 12 lat wdraza na-
turalne metody leczenia — pracuje w poradni homeopatycznej ,Evi Med” w Gdyni. Studia w tym kierunku rozpocze-
ta kursami Boirona, potem ukorczyta kursy homeopatii klasycznej w Poznaniu. Kontynuuje nauke, uczestniczac w se-
minariach i wykfadach homeopatéw polskich i zagranicznych. Od kilku lat razem z rodzing pije Alveo — z pozytywnym
skutkiem. Poleca tez preparat swoim pacjentom. Szczegdlnie podkresla jego role jako wspaniatego uzupetnienia le-
czenia naturalnego.

Dla nas napisata o emocjach kobiet ciezarnych, s. 20-21

Alicja Olma — jest lekarzem ponad 30 lat, ale pierwszy kontakt z medycyng miata w liceum medycznym. Na stu-
diach byta sekretarzem kofa naukowego ginekologicznego, poniewaz interesowat jg problem niepfodnosci. Po uro-
dzeniu dziecka podjeta decyzje o wyborze specjalizacji z pediatrii. Dzi$ uwaza, ze najwazniejszym zadaniem lekarza
jest profilaktyka, czyli zapobieganie chorobom, a w razie koniecznosci leczenie.

W tym wydaniu tekst o pierwszych trzech miesigcach cigzy. s. 22-23

Jézef Krop — lekarz medycyny, pediatra, absolwent Krakowskiej Akademii Medycznej. Mieszka w Kanadzie od po-
nad 26 lat praktykuje medycyne ekologiczng. Zatozyciel polskiej fundacji EcoMedicum, ktérej celem jest propagowa-
nie medycyny ekologicznej. Lekarz znany i ceniony nie tylko w Kannadzie i USA, ale takze w Anglii, we Wtoszech oraz
w Japonii. Pomaga alergikom, nadwrazliwym na substancje chemiczne i inne czynniki $Srodowiskowe oraz dzieciom

z ADHD oraz z autyzmem. W swojej ksigzce ,Ratujmy sie — elementarz medycyny ekologicznej” — opisuje strategie
prewencji i leczenia choréb przewlektych.

Dla nas méwi o przygotowaniach rodzicéw do poczecia dziecka, s. 26-29
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MASTERVIT

Sktad: woda, melasa, sok wiSniowyFSoK

z czarnej marchwi, naturalny'aromat ™ * R A S| ™03 B0k Jabikowy, yrop klonowy, sok cytrynowy,
wisniowy, wycigg z ]ezowkl (jezowka E . SOKWINOQroNoWY, W clqg._prawos'lazu (prawoslaz
purpurowal, wyciag z traganka (traganek ¢l lekarski®naturalny“aromat bananowo-truskawkowy,

btoniasty), wyciag z ostropestu (0Stropest "N - wyciagZ rumianku (rumianek pospality), wycigg
plamisty), regulator kwasowoscizkwas / "dzikie] rozy (dzika rozal, wyciag z szalwii (szalwia
cytrynowy, kwas jabtkowy, stabilizato lekars mg’z‘melisy (melisa lekarskal, sok
guma ksantanowa, substancja Z czarne] marchwi, stabilizator; guma ksantanowa,
konserwujaca: sorbinian potasu, egulator kwasowosci: kwas cytrynowy, kwas
substancja stodzaca: sukraloza: ]abIkowy, substancja konserwuijgca: sorbinian

: potasu, substancja sfodzaca: sukraloza.
Zawartos¢ witamin: witamina
A, witamina E, witamina
C, witamina B,,
witamina B,,
niacyna, witamina
Bj, kwas foliowy,

Zawartosc witamin I mineratow: witamina A,
witamina E, witamina G, witamina B, niacyna,
witamina BE', kwas foliowy, witamina B, ,, biotyna,
kwas pantotenowy, wapn (Ca), zelazo
(Fe), jod (1), magnez (Mg), miedz (Cu).

witamina B,,,

biotyna, kwas .

pantotenowy.

; = : . _ &

Sktad: woda dejonizowana,
koncentrat soku jabtkowego,
‘koncentrat soku z winogron,
ekstrake lukrecji, melasa, ekstrakt

ALVED lucerny ¢ siewnej, ekstrakt kopru

' \ osklego ekstrakt kardamonu

Ekstrakt wodny 26 ziof: lucerna siewna imalabarskiego, kwas cytrynowy,

skrzyp polny, lawenda,“meczennica UEH Jabfkowy,_ekstrakt bzu
cielista, zen-szen syberyjskiydzika E czarnego, sorbinian potasu,
réza, ciernioplat guara-ny,‘ ardamo g 5 i _I.,’h'"'- y ' czeresniowy aromat naturalny.
malabarski, drzewo cynamonowe j ¢
LONIWATERELGIER
chrzescica kedzierzawa, rdest
wielokwiatowy, lukrecja, drapacz
lekarski, koper wioski, wakrota,
goryczka zétta, tymianek pospolity,
krwawnik paspolity, sadziec
przero$niety, czeremcha
amerykanska, aloes prawdziwy,
zen-szen koreanski, mitorzeh
dwuklapowy, morszczyn
pecherzykowaty, pieprzowiec
OWOCOWY.

Zawartosc witamin

i mineratow: magnez, wapn,

= potas, fosfor, mangan, sdd, cynk,
‘\ chrom, selen, witamina D.

Alveo oferowane jest w dwach
smakach:
winogranowym i migtowym.

potasu — to inaczej sdl potasowa kwasu sorbowego, naturalnie
jacego W owocach europejskiej jarzebiny (Sorbus aucuparia),
rej wywodzi sie nazwa kwasu. Jeden z najstarszych i najbardziej
bezpiecznych srodkéw konserwujgeych.




Juz w marcu rozpoczynamy cykl spotkan pt. Akuna
Active Life. Bedziemy rozmawiac o zdrowym stylu zycia,
procesach, ktore wspierajg powrot do zdrowia. Dowiemy
SI€, jak pracuje nasz organizm i co mozemy zrobic, aby
wspomoc jego prawidtowe funkcjonowanie.
Iekawe wyktady lekarzy, porady na temat zdrowego stylu
ycia oraz wptywu aktywnosci fizycznej na nasze zycie.

KU zajmiemy Sie czterema waznymi
pektami pracy naszego organizmu:
CZySzCzanie organizmu
dzywianie i przyswajanie
ggeneracja i samoleczenie organizmu
monia w organizmie

\Wiosna to doskonaty moment, aby
dbaé 0 zdrowie, oczyScic organizm,

00z "ZQ'ednych_kiIograméw
zaczac bardziej aktywnie zy¢.

Juz 12 marca pierwsze spotkanie
z cyklu Akuna Active Life na temat
Oczyszczania organizmu:
* Co to sg toksyny? Skad sig biorg?
* Dlaczego musimy 0czyszczac nasz organizm?
* Czy organizm, ktéry nie ma nadmiernej ilosci toksyn,
lepiej radzi sobie z chorobami?
* Jak sport i aktywno$¢ fizyczna wptywajg na wydalanie toksyn?
* (dzie magazynuijg sie toksyny?
Jaka jest zalezno$¢ pomigdzy zatoksycznieniem naszego organizmu a nadwaga?

Na te i inne pytania odpowiedza lekarze i specjaliSci w Warszawie
— Centrum Konferencyjne KOARA EXPO (ul. Poligonowa 30 — ok. 9 km od Patacu Kultury)

Kolejne spotkania:
10 czerwca — temat Odzywianie i przyswajanie
Gdynia, Hotel Faltom (ul. Grunwaldzka 7; Gdynia/Rumia; ok. 8 km od centrum Gdyni)

10 wrze$nia — temat Regeneracja i samoleczenie organizmu
Poznan, Miedzynarodowe Targi Poznanskie (ul. Gtogowska 14; Pawilon 14B, sala ABC)

12 listopada — temat Harmonia w organizmie
Katowice, Wydziat Prawa i Administracji (ul. Bankowa 11b; aula 5; wejscie z pietra | i )

Spotkania pod hastem Akuna Active Life beda nie tylko zrodtem fachowej wiedzy,
ale przede wszystkim zrodtem inspiracji i motywacji do dziatania!
Wszystkie wyktady beda sie odbywaty w godzinach 17.30 — 20.00

Serdecznie zapraszamy!!!



