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Jesteś w ciąĂy 

 Właśnie dowiedziałaś sięǡ Ăe  jesteś w ciąĂyǤ  Jeszcze nie wieszǡ co  to  tak  naprawdę  znaczyǤ  Jesteś  zdziwionaǡ  przeraĂona  i  szczęśliwa jednocześnieǤ Wynik testu ciąĂowego powitałaś płaczemǤ Nie wieszǡ czy bardziej  o aniesz mz radości czy ze strachuǤ Nie ma odwrotu Ȃ z st amąǤ  Zanim  jednak  ta  wiadomość  do  Ciebie  w  pełni  dotrzećǡ będziesz  musiała  codziennie  ją  sobie  powtarzaćǡ  a  i  tak  uświadomisz sobie to dopiero na kilka miesięcy po porodzieǤ Jeśli nie póĀniejǤ 
Pierwsze objawy ciąĂy Domyślne objawy ciąĂyǣ  

• brak miesiączki w spodziewanym terminie 
• ci i skłonność do wymiotów  poranne nudnoś
• zmiany apetytu 
• liny  zwiększone wydzielanie ś
• obrzęk i bolesność piersi 
• czu  częste oddawanie mo
• zmęczenie i senność 
• nośćǡ wzdęciaǡ zaparcia  zgagaǡ niestraw
•
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 zawroty głowy 
• niechęć do palenia u kobiet palących  Jednak  objawy  te  mogą  mieć  takĂe  inne  przyczynyǡ  npǤ  zła dietaǡ  przemęczenieǡ  alkoholǡ  stresǡ  chorobaǡ  przeziębienie  i  wiele innychǤ  Jeśli  jednak  podejrzewasz  ciąĂęǡ  wykonaj  test  ciąĂowyǤ 



Młoda Mama: 9 miesiĊcy. CiąĪa i Ty 5Najlepiej zrobić go kilka dni po spodziewanej miesiączceǤ  Jeśli  test dał wynik  pozytywnyǡ  skonsultuj  się  z  lekarzem  ginekologiemǡ  który  za pomocą b
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adania jest w stanie go potwierdzićǤ Bardziej prawdopodobne objawy ciąĂyǣ 
• tury ciała powyĂej ͵͹ιC  podwyĂszenie tempera
• rozpulchnienie macicy 
• zmiany zabarwienia błony śluzowej pochwy 
• bnych grudek  zaciemnienie skóry wokół sutkaǡ pojawienie się dro
• nowego do pępka  zaciemnienie linii od wzgórka ło
• acicy i brzucha  powiększenie m
• skurcze macicy Pewność  zyskuje  się  dopiero  podczas  badania USGǡ  kiedy  juĂ około  ͶǦ͸  tygodnia  moĂna  zaobserwować  embrionǡ  a  około  ͳͲǦͳʹ tygodnia   usłyszeć bicie sercaǤMoĂe  to  wydać  się  dziwneǡ  ale  Twoja  ciąĂa  zaczęła  się  juĂ pierwszego  dnia  Twojej  ostatniej  miesiączkiǤ  Zapisz  i  zapamiętaj  tę datę  Ȃ  dzięki  niej  lekarz  będzie mógł  wyznaczyć  datę  spodziewanego poroduǤ  Podsumowującǣ  pierwszy  tydzień  ciąĂy  jest  liczony  od pierwszego  dnia  ostatniej  miesiączkiǤ  Od  tego  momentu  Twoja  ciąĂa potrwa  ͶͲ  tygodniǡ  choć  faktycznie  będzie  ich  tylko  ͵ͺ  ȋbiorąc  pod uwagęǡ  Ăe do zapłodnienia doszło w ͳͶ dniu  cyklu Ȃ wiadomo  jednakǡ Ăe nie  jest  to nigdy pewneǡ stąd czas trwania ciąĂy  liczy się od  jedynej pewnej daty jaką jest pierwszy dzień miesiączkiǤȌ Okres ciąĂy dzieli się na trzy odcinki trzymiesięczne ȋtrymestryȌǤ Twoje  Dziecko  z  grudki  komórek  zaczyna  się  juĂ  zmieniać w maleńkiego  człowieczkaǤ  Pod  koniec  pierwszego  miesiąca  Twoje Maleństwo  jest naprawdę maleńkieǤ Ma zaledwie   około ͳ milimetra Ȃ 



Młoda Mama: 9 miesiĊcy. CiąĪa i Ty 6jest więc mniej więcej wielkości ziarenka makuǤ Ale moĂesz być pewnaǡ Ăe zmien o
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i się to bardz  szybkoǤ Twoje  Ăycie  zmieni  się  całkowicieǤ  Na  początek  zrezygnuj  z alkoholuǡ  zbyt  duĂych  ilości  kawyǤ  Stopniowo  zmniejszaj  jej  ilośćǤ  A jeśli  nie  moĂesz  z  niej  całkowicie  zrezygnowaćǡ  zastąp  ją  kawą zboĂowąǤ  Jest zdrowszaǤ Odpadają  teĂ ostre przyprawyǡ chipsyǡ napoje gazowaneǡ  szczególnie  te  słodkieǡ  lepiej  odstawić  zupełnieǤ NajwaĂniejsze  jest  teraz  zdrowe  odĂywianieǤ  Sporo  świeĂego powietrzaǡ  ruchuǡ  tańca  i  radościǤ  Zaczynasz  najpiękniejszy  okres  w ĂyciuǤ A więcǣ BądĀ szczęśliwaǤ Twoje Maleństwo to wyczuje i znacznie szybciej wyczujesz jego pierwszeǡ radosne ruchyǤ Przygotuj  się  na  częste  wahania  nastrojów  od  euforii  do czarnej  rozpaczy  i  to  w  ciągu  zaledwie  kilku  godzinǤ  Na  pewno  się zdarzyǡ  Ăe  będą  Cię  wyprowadzać  z  równowagi  drobiazgi  typuǣ  nie mam  co  na  siebie włoĂyćǡ  znowu po  sobie  nie  pozmywałeśǡ  gdzie  jest moja szczotka i tak dalej i tak dalejǤ Sama rozszerzysz tą listę o kolejne pozycjeǡ b  o będzie ich nieskończonośćǤ BądĀ  gotowa  na  płacz  Ƿbez  powoduǳǡ  łkanie  w  poduszkęǡ chandręǡ jakiej nie miałaś nawet przed okresemǤ To wszystko normalne reakcje  przystosowawczeǤ  UprzedĀ  o  nich  swoich  bliskichǡ  by  nie dolewali oliwy do ogniaǤ (ormony w Tobie szaleją jak nigdy wcześniejǤ Muszą  się  wyładowaćǤ  JeĂeli  moĂesz  staraj  się  wyciszyćǡ  myśl  o dzieckuǡ głaszcz się po rosnącym brzuszkuǡ śpiewajǡ czytajǡ tańczǤ Masz terazǡ po raz ostatniǡ czas na wszystkoǤ  JeĂeli pracujeszǡ zwolnij tempoǤ Niech inni zrobią coś za Ciebie i  dla  CiebieǤ  Szybko  się  przekonaszǡ  Ăe  świat  bez  Ciebie  nie  zginieǤ Musisz  umieć  się  odpręĂaćǡ machać  ręką na  rzeczy niewaĂne  i  cieszyć 



Młoda Mama: 9 miesiĊcy. CiąĪa i Ty 7się  kaĂdym  nowym  dniemǡ  bo  z  kaĂdą  chwilą  Twoje  Maleństwo  staje się  coraz  większe  i  mądrzejszeǤ  Uczy  się  świata  od  CiebieǤ  Przebywaj więc  z  miłymi  ludĀmiǡ  słuchaj  dobrej  muzykiǡ  oglądaj  łagodne  filmyǤ BądĀ spokojnaǤ 
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PIERWSZY TRYMESTR 

   
1 MIESIĄC 

1 – 4 tydzień  W  pierwszym  tygodniu  ciąĂy  właściwie  nic  nadzwyczajnego się nie dzieje Ȃ trwa Twoja ostatnia miesiączka ȋkolejna będzie dopiero mniej  więcej  za  rokȌǤ  Brak  miesiączki  oznacza  brak  owulacjiǤ  Jest  on spowodowany laktacjąǤ Jednak nie daje to stuprocentowej pewnościǡ Ăe karmiąc piersią nie zajdziesz w kolejną ciąĂęǤ Tym  jednak na  razie  się nie  martwǤ  Twoja  komórka  jajowa  juĂ  wkrótce  zostanie  zapłodnionaǤ Dotrze  do  niej  jeden  z  kilkuset  milionów  plemnikówǡ  zdoła  on przedrzeć  się  przez  wszystkie  zapory  i  przebić  do  środka  komórki jajowejǤ  Jest  to  trudne  zadanieǡ  gdyĂ  komórka  jest  gotowa  do zapłodnienia  jedynie  przez  ʹͶ  godzinyǤ  Najsilniejszy  plemnik  połączy się  z  jajeczkiemǡ  a  komórka  zacznie  się  dzielićǤ  Temperatura  Twojego ciała po o iwulacji utrzyma s ę na podwyĂszonym poziomieǤ  Początkiem  ciąĂy  nie  jest  zapłodnienieǡ  a  zagnieĂdĂenie  się zarodka  w  macicyǤ  W  wielu  przypadkach  bowiem  zapłodnione  jajo zostaje  wydalone  z  ciała  kobietyǤ  Dochodzi  do  nieświadomego poronieniaǤ Nikt nie  jest w stanie ocenićǡ  ile razy w Ăyciu kobieta traci zapłodnione jajeczkoǤ  Dzielący  się  intensywnie  zarodek  pod  koniec  Ͷ  tygodnia  ma juĂ  wielkość  ziarenka  makuǤ  Staje  się  embrionemǡ  mającym  zaląĂki 



M a: 9 miesiĊcy. C Īa i Ty 9układu  nerwowegoǡ  szkieletuǡ  mięśni  i  organów  wewnętrznychǤ Jednocześnie  zaczyna  się  kształtować  łoĂyskoǡ  które  stanowi  pomost między  embrionem  a  Twoim  krwioobiegiemǤ  Za  pomocą  pępowiny będziesz  dostarczać  swojemu  maleństwu  substancji  odĂywczychǤ Wewnątrz  łoĂyska  powstają  takĂe  błony  płodowe  zawierające  płyn owodnio z

łoda Mam ią
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wyǡ który będ ie chronił dzieckoǤ Musisz  teraz  bardziej  niĂ  zwykle  dbać  o  swoją  dietęǤ  Przede wszystkim  wyrzuć  z  niej  papierosy  i  alkoholǤ  Kieliszek  czerwonego wina co prawda nie zaszkodziǡ ale teĂ nie pomoĂe ȋnoǡ chyba Ăe TobieȌǤ Poza  tym  powinnaś  zwiększyć  ilość  spoĂywanego  białkaǡ  wapnia  i  ĂelazaǤ Zwracaj więc większą uwagę na mięsoǡ jajaǡ rośliny strączkoweǡ warzywa  liściasteǡ  a  takĂe  owoceǤ  Powinnaś  za  to  unikaćǣ  miękkich serów  typu  fetaǡ  brieǡ  Camembertǡ  niebieskieǡ  nie  pasteryzowanego mleka  i  sokówǡ  surowego  mięsaǡ  surowych  jajǡ  owoców  morza  i pasztetówǤ  Typowe dolegliwości początków 
 MoĂesz  czuć  zmęczenieǡ  mrowienie  w  kończynachǤ  Twoje piersi  mogą  być  obrzmiałe  jak  przed  okresemǤ  MoĂesz  zacząć  tracić włosyǤ  Ale  moĂesz  teĂ  mieć  je  piękne  i  lśniące  jak  nigdy  dotądǤ  Z pewnością  będziesz  teĂ  znacznie  częściej  odwiedzać  toaletęǤ  CóĂǡ Twoje ciało produkuje sporo płynówǤ Jedną  z  typowych  dolegliwości  początków  ciąĂy  są  mdłościǤ Niestety  mogą  one  pojawiać  się  nie  tylko  ranoǡ  ale  nawet  przez  cały dzieńǤ  Na  poranne mdłości  pomaga  powolne wstawanieǤ  BudĀ  się  bez pospiechuǡ abyś miała nawet pół godziny na  leĂenie w łóĂkuǤ Pamiętaj 



Młoda Mama: 9 miesiĊcy. CiąĪa i Ty 10o piciu duĂej  ilości  płynówǤ Pomocne  są  specjalne herbatki  z  imbirem dla  kobiet  w  pierwszym  trymestrze  ciąĂyǤ  Niektórym  pomagają  teĂ krakersyǡ  innym  mandarynkiǤ  Sama  jednak  będziesz  musiała  znaleĀć własny  sposóbǡ  unikając  potraw  i  zapachówǡ  które  powodują nieprzyjemne  uczucie  w  brzuchuǤ  W  wielu  przypadkach  mogą  to  być rzeczyǡ  za  którymi  do  tej  pory  przepadałaśǤ  Na  szczęście  mdłości powinny ustać wraz z wejściem w drugi trymestrǤ 
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2 MIESIĄC 

5Ǧ8 tydzień  W  piątym  tygodniu  zaczyna  rozwijać  się  serce  dzieckaǡ  a tymczasem  Ty  zaczynasz  czućǡ  Ăe  jesteś  w  ciąĂyǤ  Pewnie  zaczęłaś  juĂ obserwować wzrost brzucha  i zmianyǡ  jakim podlega Twoje ciałoǤ A to dopiero  początekǤ  Twoje  emocje  zaczną  cię  momentami  przerastaćǡ będą  się  wahać  od  entuzjazmu  poprzez  wściekłość  do  uczucia kompletnego  załamaniaǤ  Wkrótce  przekonasz  sięǡ  Ăe  moĂna jednocześnie  cieszyć  się  i  płakaćǤ  Pewnie będziesz  się martwiła  swoją ciąĂąǡ gdy pojawiać się będą skurcze w dole brzucha i objawy podobne do tych poprzedzających miesiączkęǤ MoĂesz odczuwać teĂ bóle w dole plecówǤ R nos ąca macica robi sobie w Twoim ciele miejsceǤ W  szóstym  tygodniu  zamyka  się  cewa  nerwowa  Twojego dzieckaǤ  Będzie  ona  zaląĂkiem  rdzenia  kręgowegoǤ  Serce  bije  coraz szybciej  i bardziej  rytmicznieǤ Zaczyna  rozwijać  się mózgǤ W siódmym tygodniu pojawiają  się  zaląĂki  kończynǤ Mogłabyś  takĂe dostrzec  oczy Twojego maleństwaǤ Ma juĂ prawie ʹ cm długościǤ  



Młoda Mama: 9 miesiĊcy. CiąĪa i Ty 11Podczas  pierwszego  USG  około  ͸Ǧ͹  tygodnia  będziesz  mogła po raz pierwszy zobaczyć swoje MaleństwoǤ Ono tam rzeczywiście jestǨ Z  pewnością  zaczyna  do  Ciebie  teraz  juĂ    naprawdę  docieraćǡ  Ăe wewnątrz Twojego ciała rozwija się nowe Ăycieǡ za które Ty  i  tylko Ty jesteś  w  pełni  odpowiedzialnaǤ  Za  dwa  tygodnie  ten maleńki  zarodek stanie się juĂ prawdziwym płodemǤ  
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Twój  organizm  zaczyna  przejmować  nad  Tobą  kontrolęǤ Musisz  kilkanaście  razy  dziennie  biegać  do  łazienkiǡ  jeść  potrawyǡ których  nie  lubiłaś wcześniejǡ  a  teraz  zrobisz wszystkoǡ  by  je  zdobyćǤ Musisz  pić  znacznie  więcejǤ  Odkryłaś  juĂǡ  Ăe  dobrze  jest  mieć  przy łóĂku but i Ǥelkę z wodą m neralną  Powinnaś  juĂ  być  po  pierwszej  wizycie  u  lekarzaǤ  Pewnie zapisał  Ci  witaminyǡ  kwas  foliowyǤ  Teraz  będziesz  odwiedzać  go częściejǤ  Jeszcze  nie  czujeszǡ  Ăe  jesteś  w  ciąĂyǤ  Niczego  po  Tobie  nie widaćǤ  A  jednak  pierwsze  trzy miesiące  to  najwaĂniejszy  okres  ciąĂyǤ Dbaj  o  siebie  i  swoje  MaleństwoǤ  Przede  wszystkim  ucz  się wewnętrznego spokojuǤ BądĀ radosnaǤ  Oddychaj  głębokoǤ  Oddech  pomaga  dobrze  dotleniać organizmǡ  a  takĂe  likwidować  skurczeǡ  bóle  brzuchaǡ  któreǡ  niestetyǡ mogą  się  pojawiaćǤ  Zaleca  się  oddychanie  Ƿbrzuchemǳǡ  za  pomocą przeponyǤ  NaleĂy  wciągać  powietrze  nosemǡ  a  wypuszczać  powoli ustamiǤ       



Młoda Mama: 9 miesiĊcy. CiąĪa i Ty 12 
3 MIESIĄC 

9Ǧ13 tydzień  W  dziewiątym  tygodniu  ciąĂy  Twoje  dziecko  przestaje  być zarodkiem  i  zaczyna  być  płodemǤ  Zanika  mu  ogonekǡ  dzięki  czemu coraz  bardziej  zaczyna  przypominać  dzidziusiaǤ  Rosną  mu  nóĂki  i rączkiǡ  powstają  zaląĂki  dłoni  i  stópǤ  Maleństwo  zaczyna  się  takĂe energicznie  ruszaćǡ  a nawet  reagować na bodĀce  zewnętrzne  takie  jak ostre  światło  i  hałasǤ  Ale  poczujesz  jego  ruchy  dopiero  w  drugim trymestrzeǤ  W  dziesiątym  tygodniu  rozwijają  się  oczy  i  uszyǤ  Musisz zacząć uw oaĂać na toǡ c  mówiszǤ Malec juĂ wszystko słyszyǨ Twoje  serce  pompuje  teraz  prawie  połowę  więcej  krwiǡ  by zasilić  rozwijającego  się  maluszkaǤ  MoĂesz  czuć  się  przez  to  nieco bardziej  zmęczonaǤ  Zalecane  są  teraz  spacery  na  świeĂym  powietrzuǡ by  jak  najbardziej  dotlenić  organizmǤ  Serce Twojego  dziecka  bije  dwa razy szybciej od Twojegoǡ jego prędkość wynosi od ͳʹͲ do ͳͶͲ uderzeń na minutęǤ MoĂesz posłuchać tego łomotania podczas wizyty u lekarzaǤ Z pewnością będzie to niezwykłe przeĂycieǤ W ͳͳ  tygodniu  ciąĂy  zaczynają  rozwijać  się  narządy płcioweǤ Być moĂe uda się dostrzec płeć Twojego dziecka podczas badania USGǡ choć  wynik  nie  musi  być  wcale  ostatecznyǤ  Poza  tym  w  ͳ͵  tygodniu Twoje  maleństwo  ma  juĂ  ukształtowane  wszystkie  najwaĂniejsze organy ze
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wnętrzneǡ a w dodatku nadal intensywnie rośnieǤ  Ty  takĂe  zaczęłaś  przybierać  na  wadzeǤ  W  pierwszym trymestrze  powinnaś  przytyć  około  ʹ  kgǡ w  drugim ͷ  kgǡ  a w  trzecim okǤ  Ͷǡͷ  kgǤ  Odpowiada  to  wadze  płoduǡ  wód  płodowychǡ  łoĂyskaǡ 


