Materiat dla ciezarnych
U I NVI C TA Obowiqzuje od 06.05.20§6r.
Najczestsze dolegliwosci w cigzy

Cigza jest oczywiscie radosnym czasem oczekiwania na narodziny dziecka. Jest to jednoczes$nie bardzo
trudny okres, w ktérym przysztym mamom towarzyszq liczne dolegliwosci cigzowe, ktére mogq sprawié
dyskomfort i nieco utrudni¢ ten magiczny czas. Warto wigc pozna¢ najczestsze dolegliwosci w czasie cigzy
i wiedzie¢, jak sobie z nimi radzic.

Nudnosci i wymioty

Jednq z najczestszych dolegliwosci w czasie cigzy sq nudnosci i wymioty. Zwykle nudnoéci nazywane sq
porannymi, ale ciezarnym mogq doskwiera¢ przez caty dziefi. Nalezy dodag, ze towarzyszy im réwniez brak
apetytu, wrazliwos¢ na zapachy, smaki i nieche€ do wczesniej lubianych potraw.

Rady dla przysztej mamy:

e Pij duze iloSci wody, zwtaszcza przy uporczywych wymiotach, bardzo wazne jest zadbanie
o prawidtowe nawodnienie organizmu.

e Rozpocznij dzieh niewielkim positkiem - w miarge mozliwosci zjedz co$ lekkiego zaraz po
przebudzeniu - jeszcze przed wstaniem z tézka.

e Jedz czesciej, ale mniej, unikaj dtugich przerw migdzy positkami, by nie odczuwaé “pustki’ w zotgdku.

o Jeslidrazniqg Cig zapachy konkretnych produktéw - ogranicz lub zaprzestan ich spozywania.

e Unikaj duzych iloci stodyczy, potraw ciezkostrawnych, smazonych lub wysokoprzetworzonych.

e Wprowadzi¢ do diety korzefi imbiru - jest to naturalny srodek przeciwwymiotny, mozesz go
zaparzaé razem z herbatg bgdz stosowac jako dodatek do potraw.

o Jesli dolegliwosci sq szczegolnie dokuczliwe zapytaj swojego lekarza o leki ftagodzgce nudnosci

Zgaga

Na zgage w pierwszym trymestrze ciqzy cierpi 22% kobiet, w drugim 39% a w trzecim 72%. Dzieje sig tak,
poniewaz w czasie ciqzy Twoj organizmn wytwarza hormony, ktére mogg prowadzi€ do nadmiernej
relaksacji zwieracza dolnego przetyku a w efekcie do zarzucenia tresci zotgdkowej do przetyku i dokuczliwej
zgagi. Zgaga w ciqzy to dos¢ ucigzliwa dolegliwos¢, ktéra moze dokuczaé przysziej mamie nawet do kofica
trwania cigzy.

Rady dla przysztej mamy:

Trudno méwi€ o sposobach, dzigki ktérym ciezarna zupetnie pozbedzie sig zgagi, natomiast jest kilka
sposoboéw by jej wystgpienie ograniczy¢ do minimum, a zarazem by dolegliwosci z niqg zwigzane nie byty
tak bardzo uciqzliwe.

e Jedz niewielkie positki, unikaj objadania sie.
e Pij duze ilosci ptyndw - najlepiej niegazowanej wody mineralnej, pomocne mogq by¢ réowniez
mleczne produkty fermentowane typu kefiry i maslanki.
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e Ograniczy¢ spozywanie stodyczy, potraw pikantnych i smazonych, a takze napojéw gazowanych -
podrazniajqg §luzéwke zotgdka, mogq powodowaé zarzucanie treéci pokarmowej do przetyku.

e Bezposrednio po positku unikaj pozycji lezqcej, czgstego zginania sig, duzego wysitku oraz ucisku
w okolicach jamy brzusznej

e Postargj sie zje§¢ ostatni positek na dwie godziny przed snem, $pij w pozycji z gtowq uniesiong nieco
wyzej od reszty ciata.

e Zaktadajluzng odziez - pilnuj aby ubrania, ktére nosisz nie uciskaty brzucha.

e W sytuacjach gdy zgaga jest wyjgtkowo nasilona - zapytaj sie swojego lekarza o redukujqce
wydzielania kwaséw zotgdkowych i leki dozwolone dla kobiet w cigzy.

Zaparcia

Zaparcia sq dolegliwosciami mogqcymi towarzyszy€ ciezarnej przez caty okres cigzy. Za ich wystgpienie
odpowiedzialne sq dwa czynniki. Przede wszystkim progesteron - gtéwny winowajca cigzowych
dolegliwosci. Hormon ten powoduje rozluznienie migéni jelit, co wptywa na spowolnienie ich pracy

i obnizong perystaltyke. Kolejnym czynnikiem jest stale powigkszajgca sie macica, ktéra napiera na jelitg,
spowalniajgc ich perystaltyke. Zaparcia znacznie obnizajg komfort zycia, a w diuzszym okresie mogg
przyczyni€ sie do powstania hemoroidéw.

Rady dla przysztej mamy:

e Stosuj diete bogatq w btonnik — otreby (maksymalnie tyzka dziennie), petnoziarniste pieczywo,
ptatki, kasze, jabtka, kiwi, buraki, brokuty, warzywa strgczkowe.

e Jedz suszone owoce - §liwki, rodzynki, morele.

e W Twojej diecie nie powinno zabrakng¢ produktéw mlecznych — kefiry, maslanki, jogurty.

e Zrezygnuj ze stodyczy, czekolad, ciast, a takze czarnej herbaty, banandw czy kakao.

e Pij duze ilosci ptyndw - najlepiej niegazowanej wody mineraine;.

e Jedz suszone owoce — §liwki, rodzynki, morele.

e Aktywnos¢ fizyczna - regularne ¢wiczenia w ciqzy wptywajg na poprawe pracy jelit, jesli zas ze
wzgleddw zdrowotnych wysitek fizyczny nie jest wskazany, wystarczy 20 minutowy spacer.

Bl piersi

Tkliwos¢€ piersi jest jednym z pierwszych symptomoéw zmian, ktére zachodzg w organizmie przysztej mamy.
Bez wagtpienia boél i obrzmienie piersi jest efektem powiekszajgcych sig gruczotéw mlecznych, ktére bedq
produkowaé pokarm dla dziecka.

Rady dla przysztej mamy:

e Ze wzgledu na powigkszenie piersi w okresie cigzy nalezy wiasciwie dobrac¢ biustonosz: najlepiej, by
byt wykonany z miekkiego, naturalnego materiatu. Dobrze sprawdzi si¢ wygodny biustonosz
sportowy, pozbawiony szwdw oraz fiszbin.

e Zalecane jest tez stosowanie kremoéw i masci nawilzajgcych lub przeciw rozstepom — samo w sobie
nie przyniosqg one ulgi w dolegliwosciach bélowych, mogq jednak poprawi€ sprezystos¢ skory i
pomogq unikng¢ powstanie nieestetycznych rozstepow.
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Czeste oddawanie moczu

Zwiekszone parcie na pecherz to jeden z najczestszych charakterystycznych objawodw cigzy. Na jej
poczgtkowym etapie bywa to najczesciej skutek zwigkszonego przeptywu krwi przez nerki i zwigkszenia
objetosci osocza. W drugiej potowie cigzy czestomocz zazwyczaj jest spowodowany uciskiem powiekszonej
macicy na pecherz moczowy.

Rady dla przysztej mamy:

e Pij duzo wody - tylko wtedy nerki bedq w stanie prawidtowo pracowagé, jednoczesnie usuwanie
duzej iloSci toksyn z organizmu i systematyczne opréznianie pecherza spowoduje mniejsze ryzyko
infekcji drog moczowych.

e Unikaj przekgsek i napojéw zawierajgcych kofeing.

e Zmniejsz ilo§¢ podazy ptyndw przed pbdjsciem spac.

o Cwicz migénie Kegla by wzmocni¢ miesnie dna miednicy.

e Jesdli odczuwasz nieprzyjemne dolegliwosci podczas oddawania moczu — swedzenie, pieczenie —
koniecznie skonsultuj sie z lekarzem prowadzgcym cigze. Infekcje drég moczowo-ptciowych
wymagajq leczenia.

e W ramach profilaktyki, zaleca sie picie soku z zurawiny bqgdz stosowanie preparatéow posiadajgcych
ja w swoim sktadzie.

Zmeczenie i sennosé

Zmeczenie i senno$€ moze Ci towarzyszy¢ od poczqtku cigzy az do porodu. Wérdd przyczyn wymienia sie
m.in. zmiany hormonalne w tym wzrost stezenia progesteronu. Kobiety cigzarne sq takze narazone na
spadki poziomu glikemii we krwi oraz niedokrwistos€, mogqce objawia¢ sie nadmiernym zmeczeniem

i silng potrzebg snu.

Rady dla przysztej mamy:

e Czas na odpoczynek i sen — §pij nie mniej niz 9 godzin w nocy, dobrym pomystem sq takze krotkie
drzemki w ciggu dnia (15 — 20 minut).

e Higiena snu - warto przed snem wywietrzy¢ sypialnie i zadba¢ o odpowiedniqg temperature
W pomieszczeniu.

e Spacery na $wiezym powietrzu na pewno wptyng na poprawe samopoczucia oraz polepszenie
jakosci snu.

e Prawidiowa dieta i regularne positki - kolacja powinna by€ lekkostrawna aby nie zaburzaé procesu
zasypiania.

B6l kregostupa

Wszystkie przyszte mamy doswiadczajqg bdlu kregostupa, ktory najczesciej pojawia sie¢ w potowie cigzy,
okoto 20. tygodnia, ale moze wystgpowac na kazdym etapie cigzy. Wraz z postgpem cigzy, obciqzenie
plecéw rosdnie, co zwieksza bél. Przyczyng bdlu jest rosngcy brzuch, przybieranie na wadze, rosngce piersi

i dziatanie hormondéw na organizm kobiety w cigzy. Zmiana Srodka cigzkosci, ktéra towarzyszy cigzy, jest
najczestszqg przyczynq boélu. W trzecim trymestrze cigzy przyczynqg dolegliwosci bélowych w okolicy odcinka
ledzwiowego moze by¢ nacisk powigkszonej macicy na nerw kulszowy.
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W czasie cigzy wyréznia sie dwa gtéwne rodzaje bélu kregostupa:

e odcinka ledzwiowego - najbardziej ucigzliwy wieczorem. Bol promieniuje do nog.
o tylnej czesci miednicy - przechodzi po chwilowym odpoczynku, promieniuje do noég i posladkow.

Rady dla przysztej mamy:

e Zadbaj o aktywnosé¢ fizyczng.

e Prawidiowa pozycja w czasie snu - aby unikng€ bélu plecéw w czasie cigzy, najlepiej przejsc
z pozycji spania na brzuchu na pozycje na boku. Chociaz spanie na brzuchu moze by€ wygodne, to
moze powodowaé dyskomfort, gdy rosnie brzuszek. W sprzedazy dostepne sq specjalnie
zaprojektowane poduszki cigzowe, zwiekszajgce komfort w czasie snu.

¢ Zadbaj o odpowiednie obuwie i unikaj butéw na wysokim obcasie.

e Pamietaj o prawidtowej postawie ciata i sposobie poruszania sig - bycie swiadomym swojego
sposobu chodzenia rowniez moze tagodzi€ bdl plecow w czasie ciqgzy.

¢ Nie dzwigaj!

o Jezeliw trakcie cigzy pojawi sig silny bdl plecéw, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Dolegliwosci cigzowe, ktére powinny sktonié do konsultacji z lekarzem

Z pewnosciq wigkszos¢ dolegliwosci cigzowych jest haturalnym objawem cigzy. Jednak niektére
dolegliwo$ci mogqg oznaczag, ze cigza nie przebiega w sposdb prawidtowy. Co powinno zaniepokoic
przysztg mame?

e krwawienie z drég rodnych - jest niepokojgce na kazdym etapie cigzy i wymaga pilnej konsultacji
lekarskiej. Niewgtpliwie w pierwszym trymestrze cigzy moze oznaczac poronienie.

e uporczywe, meczqce wymioty nalezy skonsultowac¢ sig z lekarzem. Torsje mogq prowadzi¢ do
odwodnienia i zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej, co stanowi zagrozenie dla zdrowia, jesli
towarzyszy im istotna utrata masy ciata mogq nawet wymagacé hospitalizacji.

e bolesne skurcze w podbrzuszu - mogq by¢ objawem poronienia lub porodu przedwczesnego.
Skonsultuj sie z lekarzem ginekologiem.

¢ silny bdl — niekoniecznie w podbrzuszu. Niektore powazne powikiania ciqzy manifestujq sie
dolegliwosciami, ktérych przyszta mama moze nie powiqzaé z ciqzq. Jesli odczuwasz silny bél
niezaleznie od lokalizacji poszukuj niezwtocznie konsultaciji z lekarzem.

e wzaawansowanej cigzy — jesli do tej pory czutas ruchy ptodu, a nagle ustaty lub sq obecne, ale
majq nietypowy charakter (gwattowne ruchy) pilnie udaj sie do szpitala celem kontroli.

» wysokie ci$nienie tetnicze — jesli Twoje ciénienie tetnicze przekracza 140/90 mmHg konieczna jest
konsultacja lekarza.
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