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Spis tresci

Halo! Jestes w ciazy!

Pod dobra opieka

Mamo, badaj sie!

Twoje ciato sie zmienia..

Odzywiaj sie z gtowa!

Ruch to zdrowie!

Gdy cigza to nie tylko przyjemnosé..
Te poranne mdtosci..

Ach, te szalejace hormony..
Porozmawiajmy o seksie..

Hurra, drugi trymestr!

To juz koncowka cigzy..

Czas do szkoty!

Naucz sie prawidtowego oddechu!
Tak bedzie wygladat moj porod!
Rodze w szpitalu.

Rodze w domu.

Jestem spokojna - rodze z doula.
Pakujemy sie..

Maluch tez ma swoj bagaz.

Gdy nie chce sie zaczaé..

Poréd - czy to juz?

Nie taki porod straszny..

To Ty rodzisz swoje dziecko.

Kiedy pojawia sie bél porodowy..
Gdy nie mozna urodzi¢ naturalnie..
Sita bliskosci

Wyprawkowy zawroét gtowy

Mata ksiezniczka i maty ksiaze
Pieluchy - tak, ale jakie?
Codzienna pielegnacja

Czyscimy pupe malucha..

Butelka - czy na pewno musisz ja miec?
Gdy trzeba odciggna¢ mleko..
Pobawmy sie!

Ach, $pij, kochanie..

Ten przyjemny czas kapieli..
Pierwsze kétka Twojego dziecka
Baby on board

Noszenie ma wiele zalet!
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Pierwsze tygodnie cigzy to swietny
czas, zeby przyzwyczai¢ sie do mysli,
ze nosisz pod sercem dziecko, oraz
zeby zaczac¢ o siebie dbac. Pamietaj:
W pierwszym trymestrze zachodza naj-
wazniejsze procesy!



Pierwszy trymesir

Choc nikt jeszcze nie wie, ze jestes w cigzy, to
w Twoim ciele zachodza juz duze zmiany. Cze-
sto to wtasnie one (wrazliwsze piersi czy nudno-
$ci) sa pierwszymi oznakami, potwierdzajacymi
fakt, ze nosisz w sobie nowe zycie. Mozesz od-
czuwac burze hormonow (fale radosci, ale
i niepewnosc), nieustanne zmeczenie, mdtosci.
Pierwszy trymestr, ktory trwa do 13 tygodnia
cigzy, to najbardziej gwattowny okres rozwoju
dziecka. Zaczyna bi¢ mu serce, pojawiaja sie
organy wewnetrzne, zamyka cewa nerwowa
i rozwija mozg, pojawiaja sie rece i nogi, a nawet
paluszki oraz gonady.

Co trzeba zrobic?

¢ Gdy zobaczysz dwie kreski na tescie cigzowym, udaj
sie do ginekologa. Ten lekarz zleci badania potwier-
dzajace cigze.

¢ Zacznij zazywac kwas foliowy, niezbedny do prawidto-
wego rozwoju mozgu oraz rdzenia kregowego ptodu.

* Odstaw wszelkie uzywki (alkohol, papierosy, kawe,
czarna herbate, inne). Pamietaj, ze nie istnieje cos takie-
go jak bezpieczna ilos¢ alkoholu w ciazy.

* Badz ostrozna z farbowaniem wtosow (wybieraj farby
bez amoniaku).

¢ Unikaj przegrzewania ciata - korzystaj rozsadnie z ka-
pieli stonecznych, solarium i sauny.

* W pierwszym trymestrze (ale tez i w trzecim) zrezygnuj
z latania samolotem.

¢ Unikaj kontaktow z kotami (i ich odchodami) ze wzgle-
du na ryzyko zarazenia toksoplazmoza.

www.fiszki.pl



Zaufany lekarz potoznik i dobra potoz-
na to prawdziwe skarby. Warto dobrze
poszukac takiego duetu. Wspaniatym
wsparciem podczas ciagzy, porodu i po-
togu moze byc¢ rowniez doula (wiecej
o douli na karcie nr 18).



Opiekia lekarza i potoinej

Gdy okazuje sie, ze jestes w ciazy (a jeszcze
lepiej - gdy planujesz zajs¢ w ciaze) dobrze
jest znalez¢ lekarza potoznika lub potoz-

na (tak, potozna réwniez moze prowadzi¢
ciaze), ktérzy odpowiadaja Ci swoim $Swia-

topogladem i ktorzy beda szanowali Twoje
zdanie.

Jaliie aq Twoje prawa?

¢ Opieka lekarza potoznika lub potoznej - przystuguje
Ci w ramach NFZ (chyba ze zdecydujesz sie na opieke
prywatna).

Karta ciazy - lekarz prowadzacy ciaze ma obowigzek
zatozyc¢ Ci ja od razu, gdy stwierdzi, ze jestes w ciazy.
To wazny dokument, ktéry informuje o przebiegu ciazy
i Twoim stanie zdrowia - dlatego nie zapomnij zabrac
Jjej ze soba, gdy wyjezdzasz np. na urlop.

Wizyty kontrolne u ginekologa - podczas nich lekarz
powinien Cie zawsze badac¢, wazy¢, mierzy¢ cisnienie,
wypisywac Ci skierowania na potrzebne badania i uzu-
petniac karte cigzy. Jesli masz pytania, watpliwosci,
boisz sie porodu, rozmawiaj ze swoim lekarzem! Nie
wstydz sie pytac i prosic o skierowania.

30 wizyt edukacyjnych prowadzonych przez potoz-
na POZ, ktore przystuguja Ci od 21 tygodnia cigzy (tc).
Pamietaj, ze po porodzie masz prawo do pieciu wizyt
patronazowych. Warto z nich korzysta¢ - pomoga roz-
wiac wiele Twoich watpliwosci, a sa bezptatne.

www.fiszki.pl
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Badania w ciagzy to kontrola - zaréw-
no Twojego stanu, jak i stanu Twojego
dziecka. Jesli cos Cie niepokoi, poroz-
mawiaj o tym z lekarzem. Pamietaj jed-
nak, zeby zachowac zdrowy umiar!



