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WSKAZOWKI DLA KOBIET W CIAZY

Cigza to naturalny, a zarazem bardzo specyficzny okres w zyciu kobiety. Jest to
dynamiczny proces, podczas ktdrego wewnatrzmaciczny rozwoj dziecka i zmia-
ny zachodzgce w ustroju matki stanowig dla niej duze obcigzenie. Warunki
oraz styl zycia kobiety ciezanej mogg miec¢ istotny wptyw na przebieg cigzy, a
takze na zdrowie majgcego urodzié sie dziecka.

1. Higiena ciala
> Zaleca sie codzienne kgpiele pod prysznicem lub krotka kapiel w wannie,
w temperaturze nie przekraczajacej 37 °C.
» Podmywanie sie 2x dziennie wodg z ptynem do higieny intymnej,
zachowujgc wtasciwy kierunek mycia - od przodu do tylu.
> Dbatosé¢ o czystos¢ jamy ustnej.

1. Ubranie powinno by¢ luzne, wygodne oraz dostosowane do pory roku
> Bawetniana, codziennie zmieniana bielizna.
> Odpowiednio dopasowany biustonosz, tak zeby nie uciskat piersi, ale pod-
trzymywat je.
» Obuwie na stabilnym, niskim obcasie, aby utatwié¢ utrzymanie rownowagi.

2. Akty wnos¢ fizyczna i zawodowa

> Prawidtowo przebiegajgca cigza nie stanowi przeciwwskazan do
wykonywania prac domowych i pracy zaw odowej. Jednak kobieta
w tym czasie powinna wstrzymacé sie od podnoszenia przedmiotéw
o masie powyzej 5 kg wykonywania czynnosci z wysoko uniesionymi
rekarni oraz zapewnié sobie przerwy na odpoczynek czy positek.

> Nie nalezy uprawiaé sportéw wyczynowych oraz dalekich podrozy.
Zajecia sportowe traktowac wytacznie jako przyjemnos$é, ktéra nie
prowadzi do zmeczenia.

1. Wspotzycie piciowe z medycznego punktu widzenia, gdy cigza przebiega
prawidtowo i nie bylo poprzednio poronied czy porodéw przedwczesnych,
moze by¢ zachowane przez catg cigze, az do 6 tyg przed obliczonym termi-



nem porodu.

2. Odzywianie

>

Dobowe zapatrzebowanie energetyczne wzrasta o okoto 300 kalorii tj.

z okoto 2300 do 2600 kalorii.

W okresie cigzy przyrost masy ciata nie powinien przekroczy¢ 20%

w stosunku do ciezaru sprzed cigzy.

Dieta powinna by¢ urozmaicona, positki mniej obfite ale czesto,

lekkostrawne, zawierajgce biatko, ttuszcze, weglowodany, witaminy

i zwigzki mineralne.

Nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej, ttustych, smazonych po-
traw oraz fatwo przyswajalnych cukréw (cukier, ciastka, czekolada) i
wysokostodzonych produktéw (konfitury, lody, ciasta).

Dba¢ o odpowiednie nawadnianie organizmu — okoto 2 litréw na dobe
(w okresie letnich uptféw nalezy zwiekszy¢ podaz plyndow ).

Unika¢ uzywek (mocna herbata, kawa, nikotyna, alkohol — zwtaszcza
wysokoprocentowy).

1. Zapobieganie zaparciom

>

>
>

>

>

Spozywanie pokarméw bogatych w btonnik (zielone warzywa, owoce,
ciemne pieczywo)

Spozywanie dostatecznej ilosci ptyndow.

Unikanie pokarméw powodujgcych zaparcia (czekolada, stodycze,
ryz).

Wyksztatcenie nawyku oddawania stolca o okreslonej porze, najlepiej
rano.

Wykonywanie ¢wiczen gimnastycmych.

1. Objawy niepokojace w cigzy

Zgiosic sie do szpitala gdy wystapi:

e obfite krwawienie z drog rodnych

e brak odczuwania ruchdéw ptodu

e ruchy ptodu stabe lub zbyt gwattowne

e skurcze macicy (co 10 — 15 min), szczegdlnie wtedy jesli
wystapig wczesniej niz trzy tygodnie przed spodziewanym
terminem porodu

e odptywanie badz podejrzenie odptywania ptynu owodniowego

e silny bdl brzucha, podbrzusza



o zatabniecie, omdlenie
e wymioty, biegunka utrzymujace sie przez kilka dni

Skontaktowac sie z lekarzem ginekologiem lub potozng, gdy wystgpi:

e plamienie z drég rodnych

e obrzeki ( twarzy, konczyn)

e uporczywy bdl gtowy,

e bezsennosc

e dolegliwosci bdélowe w podbrzuszu, okolicy krzyzowo -
ledzwiowe] kregostupa

e temperatura ciata powyzej 37,5°C, dreszcze

e uporczywy swiad skory

e obfita wydzielina z pochwy



