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Jestes w cigzy

Wtasnie dowiedziatas sie, ze jesteS w cigzy. Jeszcze nie wiesz,
co to tak naprawde znaczy. Jestes zdziwiona, przerazona i szczeSliwa
jednoczesnie. Wynik testu cigzowego powitatas ptaczem. Nie wiesz, czy

bardziej z radosci czy ze strachu. Nie ma odwrotu - zostaniesz mama.

Zanim jednak ta wiadomos¢ do Ciebie w petni dotrzeg,
bedziesz musiata codziennie jg sobie powtarzac¢, a i tak uSwiadomisz

sobie to dopiero na kilka miesiecy po porodzie. Je$li nie pdZnie;j.
Pierwsze objawy ciazy

Domys$lne objawy cigzy:
ebrak miesigczki w spodziewanym terminie
eporanne nudnosci i sktonno$¢ do wymiotow
ezmiany apetytu
ezwiekszone wydzielanie $liny
eobrzek i bolesnos$¢ piersi
eczeste oddawanie moczu
ezmeczenie i sennos¢
ezgaga, niestrawnos$¢, wzdecia, zaparcia
ezawroty gtowy

enieche¢ do palenia u kobiet palgcych

Jednak objawy te moga mieC takze inne przyczyny, np. zta
dieta, przemeczenie, alkohol, stres, choroba, przeziebienie i wiele

innych. Jes$li jednak podejrzewasz cigze, wykonaj test cigzowy.
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Najlepiej zrobi¢ go kilka dni po spodziewanej miesigczce. JeSli test dat
wynik pozytywny, skonsultuj sie z lekarzem ginekologiem, ktory za
pomoca badania jest w stanie go potwierdzic.
Bardziej prawdopodobne objawy cigzy:
epodwyzszenie temperatury ciata powyzej 37°C
erozpulchnienie macicy
ezmiany zabarwienia btony sluzowej pochwy
ezaciemnienie skory wokot sutka, pojawienie sie drobnych grudek
ezaciemnienie linii od wzgorka tonowego do pepka
epowiekszenie macicy i brzucha
eskurcze macicy
Pewnos$¢ zyskuje sie dopiero podczas badania USG, kiedy juz
okoto 4-6 tygodnia mozna zaobserwowa¢ embrion, a okolo 10-12

tygodnia ustyszec bicie serca.

Moze to wydac¢ sie dziwne, ale Twoja cigza zaczela sie juz
pierwszego dnia Twojej ostatniej miesigczki. Zapisz i zapamietaj te
date - dzieki niej lekarz bedzie mogt wyznaczy¢ date spodziewanego
porodu. Podsumowujac: pierwszy tydzien cigzy jest liczony od
pierwszego dnia ostatniej miesigczki. Od tego momentu Twoja cigza
potrwa 40 tygodni, cho¢ faktycznie bedzie ich tylko 38 (biorac pod
uwage, ze do zaptodnienia doszto w 14 dniu cyklu - wiadomo jednak,
ze nie jest to nigdy pewne, stad czas trwania cigzy liczy sie od jedynej
pewnej daty jaka jest pierwszy dzien miesigczki.) Okres cigzy dzieli sie

na trzy odcinki trzymiesieczne (trymestry).

Twoje Dziecko z grudki komdérek zaczyna sie juz zmienia¢ w
malenkiego cztowieczka. Pod Kkoniec pierwszego miesigca Twoje

Malenstwo jest naprawde malenkie. Ma zaledwie okoto 1 milimetra -

www.e-bookowo.pl




Mtoda Mama: 9 miesiecy. Cigza i Ty 6

jest wiec mniej wiecej wielkos$ci ziarenka maku. Ale mozesz by¢ pewna,

ze zmieni sie to bardzo szybko.

Twoje zycie zmieni sie catkowicie. Na poczatek zrezygnuj z
alkoholu, zbyt duzych ilosci kawy. Stopniowo zmniejszaj jej ilos¢. A
jesli nie mozesz z niej catkowicie zrezygnowad, zastap ja kawa
zbozowa. Jest zdrowsza. Odpadaja tez ostre przyprawy, chipsy, napoje
gazowane, szczegllnie te stodkie, lepiej odstawi¢ zupetnie.
Najwazniejsze jest teraz zdrowe odzywianie. Sporo $wiezego
powietrza, ruchu, tanca i rados$ci. Zaczynasz najpiekniejszy okres w
zyciu. A wiec: Badz szczesliwa. Twoje Malenstwo to wyczuje i znacznie

szybciej wyczujesz jego pierwsze, radosne ruchy.

Przygotuj sie na czeste wahania nastrojow od euforii do
czarnej rozpaczy i to w ciggu zaledwie kilku godzin. Na pewno sie
zdarzy, ze beda Cie wyprowadza¢ z rownowagi drobiazgi typu: nie
mam co na siebie wtozy¢, znowu po sobie nie pozmywates, gdzie jest
moja szczotka i tak dalej i tak dalej. Sama rozszerzysz ta liste o kolejne

pozycje, bo bedzie ich nieskonczonosc.

BadZz gotowa na ptacz ,bez powodu”, tkanie w poduszke,
chandre, jakiej nie miatas nawet przed okresem. To wszystko normalne
reakcje przystosowawcze. UprzedZ o nich swoich bliskich, by nie
dolewali oliwy do ognia. Hormony w Tobie szalejg jak nigdy wcze$niej.
Musza sie wytadowad. Jezeli mozesz staraj sie wyciszy¢, mySl o
dziecku, gtaszcz sie po rosngcym brzuszku, §piewaj, czytaj, tancz. Masz

teraz, po raz ostatni, czas na wszystko.

Jezeli pracujesz, zwolnij tempo. Niech inni zrobig co$ za Ciebie
i dla Ciebie. Szybko sie przekonasz, ze Swiat bez Ciebie nie zginie.

Musisz umiec¢ sie odprezac¢, machac reka na rzeczy niewazne i cieszy¢
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sie kazdym nowym dniem, bo z kazda chwilg Twoje Malenstwo staje
sie coraz wieksze i madrzejsze. Uczy sie Swiata od Ciebie. Przebywaj
wiec z mitymi ludZmi, stuchaj dobrej muzyki, ogladaj tagodne filmy.

BadzZ spokojna.
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PIERWSZY TRYMESTR

1 MIESIAC

1 - 4 tydzien

W pierwszym tygodniu cigzy wtasciwie nic nadzwyczajnego
sie nie dzieje - trwa Twoja ostatnia miesigczka (kolejna bedzie dopiero
mniej wiecej za rok). Brak miesigczki oznacza brak owulacji. Jest on
spowodowany laktacja. Jednak nie daje to stuprocentowej pewnosci, ze
karmigc piersig nie zajdziesz w kolejng cigze. Tym jednak na razie sie
nie martw. Twoja komérka jajowa juz wkrétce zostanie zaptodniona.
Dotrze do niej jeden z Kkilkuset milionow plemnikéw, zdota on
przedrzec sie przez wszystkie zapory i przebi¢ do Srodka komorki
jajowej. Jest to trudne zadanie, gdyz komodrka jest gotowa do
zaptodnienia jedynie przez 24 godziny. Najsilniejszy plemnik potgczy
sie z jajeczkiem, a komodrka zacznie sie dzieli¢c. Temperatura Twojego

ciata po owulacji utrzyma sie na podwyzszonym poziomie.

Poczatkiem cigzy nie jest zaptodnienie, a zagniezdzenie sie
zarodka w macicy. W wielu przypadkach bowiem zaptodnione jajo
zostaje wydalone z ciata kobiety. Dochodzi do nieSwiadomego
poronienia. Nikt nie jest w stanie oceni¢, ile razy w zyciu kobieta traci

zaptodnione jajeczko.

Dzielacy sie intensywnie zarodek pod koniec 4 tygodnia ma

juz wielkos¢ ziarenka maku. Staje sie embrionem, majacym zalgzki
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uktadu nerwowego, szkieletu, miesni i organéw wewnetrznych.
Jednocze$nie zaczyna sie ksztattowac tozysko, ktére stanowi pomost
miedzy embrionem a Twoim krwioobiegiem. Za pomoca pepowiny
bedziesz dostarcza¢ swojemu malenstwu substancji odzywczych.
Wewnatrz tozyska powstajg takze btony ptodowe zawierajace ptyn

owodniowy, ktéry bedzie chronit dziecko.

Musisz teraz bardziej niz zwykle dba¢ o swoja diete. Przede
wszystkim wyrzué¢ z niej papierosy i alkohol. Kieliszek czerwonego
wina co prawda nie zaszkodzi, ale tez nie pomoze (no, chyba Ze Tobie).
Poza tym powinna$ zwiekszy¢ iloS¢ spozywanego biatka, wapnia i
zelaza. Zwracaj wiec wiekszg uwage na mieso, jaja, rosliny strgczkowe,
warzywa lisciaste, a takze owoce. Powinna$ za to unika¢: miekkich
serow typu feta, brie, Camembert, niebieskie, nie pasteryzowanego
mleka i sokéw, surowego miesa, surowych jaj, owocOw morza i

pasztetow.

Typowe dolegliwos$ci poczatkow

Mozesz czuC zmeczenie, mrowienie w konczynach. Twoje
piersi moga by¢ obrzmiate jak przed okresem. Mozesz zacza¢ tracic
wtosy. Ale mozesz tez mieC je piekne i ISnigce jak nigdy dotad. Z
pewnos$cig bedziesz tez znacznie czeSciej odwiedzac¢ toalete. Coz,
Twoje ciato produkuje sporo ptynow.

Jedng z typowych dolegliwos$ci poczatkow ciazy sa mdiosSci.
Niestety moga one pojawiac¢ sie nie tylko rano, ale nawet przez caty

dzien. Na poranne mdtos$ci pomaga powolne wstawanie. Budz sie bez

pospiechu, aby$ miata nawet p4t godziny na lezenie w t6zku. Pamietaj
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o piciu duzej ilosci ptynéw. Pomocne sg specjalne herbatki z imbirem
dla kobiet w pierwszym trymestrze cigzy. Niektorym pomagaja tez
krakersy, innym mandarynki. Sama jednak bedziesz musiata znaleZ¢
wilasny sposoéb, unikajac potraw i =zapachdéw, ktére powoduja
nieprzyjemne uczucie w brzuchu. W wielu przypadkach moga to by¢
rzeczy, za ktorymi do tej pory przepadatas. Na szczeScie mdtosci

powinny usta¢ wraz z wejSciem w drugi trymestr.

2 MIESIAC

5-8 tydzien

W piagtym tygodniu zaczyna rozwija¢ sie serce dziecka, a
tymczasem Ty zaczynasz czu(, Ze jesteS w cigzy. Pewnie zaczeta$ juz
obserwowac wzrost brzucha i zmiany, jakim podlega Twoje ciato. A to
dopiero poczatek. Twoje emocje zaczng cie momentami przerastac,
beda sie waha¢ od entuzjazmu poprzez wsciektoS¢ do uczucia
kompletnego zatamania. WXKrétce przekonasz sie, Ze mozna
jednoczesnie cieszy¢ sie i ptaka¢. Pewnie bedziesz sie martwita swoja
ciazg, gdy pojawiac sie beda skurcze w dole brzucha i objawy podobne
do tych poprzedzajacych miesigczke. Mozesz odczuwac tez béle w dole

plecéw. Rosngca macica robi sobie w Twoim ciele miejsce.

W szdéstym tygodniu zamyka sie cewa nerwowa Twojego
dziecka. Bedzie ona zalgzkiem rdzenia kregowego. Serce bije coraz
szybciej i bardziej rytmicznie. Zaczyna rozwijac¢ sie mézg. W siodmym
tygodniu pojawiajg sie zalazki konczyn. Mogtaby$ takze dostrzec oczy

Twojego malenstwa. Ma juz prawie 2 cm diugosci.
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Podczas pierwszego USG okoto 6-7 tygodnia bedziesz mogta
po raz pierwszy zobaczy¢ swoje Malenstwo. Ono tam rzeczywiscie jest!
Z pewnoscig zaczyna do Ciebie teraz juz naprawde docieraé, ze
wewnatrz Twojego ciata rozwija sie nowe zycie, za ktdre Ty i tylko Ty
jesteS w petni odpowiedzialna. Za dwa tygodnie ten malenki zarodek

stanie sie juz prawdziwym ptodem.

Twoj organizm zaczyna przejmowac¢ nad Toba kontrole.
Musisz kilkanascie razy dziennie biega¢ do tazienki, jeS¢ potrawy,
ktérych nie lubitas wczesniej, a teraz zrobisz wszystko, by je zdoby¢.
Musisz pi¢ znacznie wiecej. Odkrytas juz, ze dobrze jest mie¢ przy

t6zku butelke z wodg mineralna.

Powinna$ juz by¢ po pierwszej wizycie u lekarza. Pewnie
zapisat Ci witaminy, kwas foliowy. Teraz bedziesz odwiedza¢ go
czesciej. Jeszcze nie czujesz, ze jesteS w cigzy. Niczego po Tobie nie
widac. A jednak pierwsze trzy miesigce to najwazniejszy okres cigzy.
Dbaj o siebie i swoje Malenstwo. Przede wszystkim ucz sie

wewnetrznego spokoju. Bagdz radosna.

Oddychaj gteboko. 0Oddech pomaga dobrze dotleniac
organizm, a takze likwidowac¢ skurcze, bole brzucha, ktore, niestety,
moga sie pojawiac. Zaleca sie oddychanie ,brzuchem”, za pomoca
przepony. Nalezy wciggaC powietrze nosem, a wypuszczaC powoli

ustami.
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