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Czego unikac¢ w czasie cigzy?
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Czy mozna korzystac¢ ze znieczulenia przy leczeniu zebow?
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Czy w cigzy mozna uprawiac seks?

Czy trzeba miec zapiete pasy podczas jazdy samochodem?
Czy w cigzy mozna podrézowac?

Czy w cigzy mozna lata¢ samolotem?

Czy i kiedy wykona¢ badania prenatalne?

Zasady wystawiania zwolnien lekarskich w czasie cigzy

Ciaza a sezon infekcyjny

Jakich zasad w trakcie sezonu infekcyjnego powinny przestrzegac kobiety

ciezarne?
Co zrobi¢, gdy pojawig sie objawy infekcji?

Po porodzie
Czy po porodzie i w trakcie laktacji musze stosowac jakas diete?
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Kiedy nalezy zgtosi¢ sie do lekarza?
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CIAZA Y

Pierwsze tygodnie ciazy - jak o siebie dba¢?

1. Przyjmuj kwas foliowy w dawce 0,4-0,8 mg dziennie. W ten sposéb Przyjmuj jod w dawce 150-200 ug/dobe (podczas planowania cigzy, w trakcie

zmniejszysz ryzyko urodzenia dziecka z wadg cewy nerwowej. Preparat
mozesz kupi¢ w aptece bez recepty, wybieraj jednak lek, a nie suplement
diety. Zgodnie z najnowszymi wytycznymi Polskiego Towarzystwa
Ginekologéw i Potoznikéw kwas foliowy w dawce 0,4 mg powinny
przyjmowac wszystkie kobiety w wieku prokreacyjnym. Jesli nie przyjmowatas
kwasu foliowego przed cigza, zacznij go przyjmowac jak tylko dowiesz sie,
ze jeste$ w cigzy. Mozesz takze przyjmowad preparaty witaminowe dla
kobiet w cigzy zawierajace kwas foliowy - zapytaj lekarza lub potozna,
ktéry preparat jest dla Ciebie najlepszy. Po 12. tygodniu cigzy i w trakcie
karmienia piersig, powinnas$ zwiekszy¢ suplementacje kwasu foliowego do
0,6-0,8 mg na dobe.

Jezeli w Twojej poprzedniej cigzy wystapity wady ptodu (lub wystagpity one
w Twojej najblizszej rodzinie), powinnas stosowaé 4 mg kwasu foliowego
na dobe co najmniej 4 tyg. przed planowanym zajsciem w cigze i przez
pierwsze 12 tygodni cigzy. P6Zniej zmniejsz dawke do 0,6-0,8 mg na dobe.
Jezeli przed cigzg chorowatas na cukrzyce typu | lub Il; stosowatas w okresie
cigzy lub przed nig leki przeciwpadaczkowe, metotreksat, cholestyramine,
metformine, sulfadiazyne; palisz papierosy lub pijesz alkohol; chorujesz
na niewydolno$¢ nerek lub watroby, otyto$¢ (BMI > 30) albo choroby
uktadu pokarmowego skutkujgce zaburzeniami wchtaniania (chorobe
Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita grubego, celiakie)
bad? jeste$ po operacji bariatrycznej, powinnas przyjmowac foliany (czyli
kwas foliowy i/lub aktywne foliany) w dawce 0,8 mg/d co najmniej 3 miesigce
przed planowanym zajéciem w cigze, w trakcie cigzy oraz w okresie kar-
mienia piersig. Jezeli masz watpliwosci, w jakiej dawce powinnas
przyjmowac kwas foliowy i jaki preparat wybrac, skonsultu;j sie z lekarzem
lub potozna.

Przyjmuj witamine D w dawce 2000 |U/dobe (podczas cigzy i w trakcie
laktacji) lub zgodnie z zaleceniami lekarza lub potoznej. W okresie planowania
cigzy obowiazuja zalecenia jak dla zdrowego dorostego (czyli suplementacja
od pazdziernika do konca kwietnia 1000-2000 U, przy braku odpowiedniej
ekspozycji na promieniowanie UV w miesigcach letnich zalecana jest
suplementacja przez caty rok).

cigzy i laktacji), zwieksz spozycie zywnosci bogatej w jod (np. ryb morskich,
owocow morza, mleka i produktow mlecznych).

Przyjmuj DHA w dawce co najmniej 200 mg. W przypadku niskiego spozycia
ttustych ryb morskich lub braku innych zrédet DHA w zwyczajowej diecie
(np. u weganek) zaleca sie suplementacje DHA w ilosci co najmnigj
600 mg/dobe, a u kobiet z ryzykiem porodu przedwczesnego 1000 mg/dobe.
Nie wszystkie ryby sg polecane w cigzy z uwagi na ré6zng tendencje do
akumulacji metali ciezkich (w tym rtec[) - wybieraj np. makrele (atlantycka
lub kolias), $ledzia, tososia czy sardynki. Zrédtem DHA s3 rowniez algi morskie.

. Postaraj sie wiecej spac¢ - w pierwszych tygodniach cigzy wiele kobiet

odczuwa ogélne zmeczenie.

. Zadbaj o umiarkowany ruch, taki jak spacery czy ptywanie. Dzieki temu

bedziesz odprezona, a Twdj organizm przygotuje sie do zmian i zwiekszenia
masy ciata w cigzy. Mozesz rowniez ¢wiczy¢ z Medicover:
https:/www.medicover.pl/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/cwiczenia/w-ciazy/

. Jedz dla dwojga, a nie za dwoje - dbaj o réznorodnos¢ positkow. Trzymaj

sie zdrowych nawykéw zywieniowych: jedz produkty zbozowe z petnego
przemiatu, nabiat, duzo warzyw i owocow, chude mieso i ryby. Kalorycznos¢
diety powinna wzrosng¢ dopiero w Il i lll trymestrze oraz w trakcie laktacji
(odpowiednio o: 360, 475 i 505 kcal).

Jezeli stosujesz diete roslinng (weganska lub wegetarianska), powinnas
zwroci¢ szczegdlng uwage na zrédta zelaza, cynku, witaminy By, (u weganek
konieczna jest suplementacja) i kwasow ttuszczowych z grupy omega-3
- EPA/DHA (zrodtem dla wegan s3 algi; dla wegetarian rowniez ryby i olej
rybi). W przypadku diet eliminacyjnych w ciazy szczegdlnie wazne jest ich
odpowiednie zbilansowanie i w razie potrzeby suplementacja pewnych
sktadnikdéw - w razie watpliwosci popro$ o pomoc dietetyka.

5. Dbaj o siebie i nie wahaj sie prosi¢ o pomoc.



CIAZA

Jakie produkty s3 przeciwwskazane w diecie kobiety ciezarnej?

Dbajac o siebie, troszczysz sie réwniez o zdrowie dziecka, dlatego zrezygnuj z niektérych potraw i napojow:

niepasteryzowanego mleka i jego
przetworéw, np. serow plesniowych,
takich jak brie i camembert - moga
zawierac¢ bakterie z rodzaju Listeria

potraw, ktorych sktadnikiem sg surowe
jajka, np. kogla-mogla lub samodzielnie
robionego majonezu - narazajg Cie na
zakazenie salmonellg lub gronkowcem

surowych owocoéw morza i ryb
- mogg by¢ zakazone bakteriami
chorobotwérczymi (np. Salmonella,
Listeria) i pasozytami

wysokiego spozycia podrobéw

- zawierajg one duzo witaminy A, ktora
spozywana w nadmiarze, zwtaszcza
w trakcie ciazy, jest szkodliwa

surowego miesa, zwtaszcza metki, tatara, salami, szynki parmenskiej - moga
zawierac pasozyty i bakterie chorobotworcze, np. larwy tasiemca, pierwotniaki
wywotujace grozng dla rozwoju ptodu toksoplazme i bakterie Listeria. Nie
prébuj tez surowego miesa mielonego po doprawieniu

napojow zawierajacych duze ilosci kofeiny lub teiny, np. mocnej kawy
naturalnej, mocnej czarnej herbaty, napojow energetyzujacych czy coca coli.
Kofeina i teina obkurczajg naczynia krwionosne, w tym takze te w tozysku,
moga nasila¢ zgage, czeste oddawanie moczu i bezsennos¢. W nadmiarze
moga miec rowniez szkodliwe dziatanie na ptéd. Zielona i biata herbataoraz
rooibos zawieraja duze ilosci polifenoli, ktére moga niekorzystnie wptywac
na czynnosc serca ptodu.W cigzy i w trakcie laktacji zaleca sie ograniczenie
picia kawy do 1-2 filizanek dziennie lub zastapienia jej wersja bezkofeinowa.
Ogranicz czarna, zielong i biatg herbate do maksymalnie 1-2 filizanek dziennie
lub zamier je na herbate owocowa. Zeby nie przekroczy¢ dopuszczalnej dawki
kofeiny w cigzy (wynosi ona 200 mg dziennie), mozesz wypi¢ albo 1-2
filizanki kawy, albo 2 filizanki mocnej czarnej herbaty. Gtéwnym napojem
powinna by¢ woda niegazowana. Mozesz doda¢ do niej np. cytryne lub imbir.
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Czego unikac¢ w czasie cigzy?

Zdecydowanie przeciwskazane w cigzy jest:

palenie papieroséw tradycyjnych
i elektronicznych oraz przebywanie
w towarzystwie osdb palacych

Nie jest rowniez wskazane:

przyjmowanie lekéw, nawet tych
dostepnych bez recepty, bez konsultacji
z lekarzem lub potozna. Jezeli boli Cie
gtowa lub masz goragczke, mozesz
zastosowacé paracetamol, czyli np.:
Panadol, Apap, Codipar, Efferalgan,
Acenol. Stosuj te preparaty, ktérych
jedynym sktadnikiem jest paracetamol
i nie przekraczaj dawki 4 g (8 tabletek
po 500 mg) na dobe

picie alkoholu - nawet w najmniej-
szych ilosciach alkohol jest toksyczny
dla rozwijajacego sie ptodu, zaburza
rozwéj mozgu i wptywa na przyszte
funkcje intelektualne i psychoruchowe

odchudzanie sie - cigza to nie czas
na stosowanie diet redukcyjnych. Zbyt
maty przyrost masy ciata w czasie
cigzy to ryzyko niedozywienia ptodu,
co moze powodowac problemy w jego
rozwoju, ale réowniez miec skutkidtugo-
terminowe (np. zwiekszone ryzyko oty-
tosci i cukrzycy typu 2 w wieku dorostym)

uzywanie innych substancji
psychoaktywnych, np. dopalaczy
czy narkotykow

znaczne zwiekszenie masy ciata
- zbyt duzy przyrost masy ciata
to zwiekszone ryzyko duzej masy
urodzeniowej dziecka, ale réwniez
otytosci w wieku dorostym

uprawianie sportéw wysitkowych
i sportow o podwyzszonym ryzyku
upadku, zwtaszcza przy nadci$nieniu,
cukrzycy lub w przypadku cigzy bliznia-
czej. Do tej grupy niewskazanych spor-
téw zaliczy¢ mozna m.in. jazde konng,
na nartach czy rolkach, jak réwniez gry
zespotowe



CIAZA

Jakich dolegliwosci mozna sie spodziewac i jak je ztagodzic?

1. 8.

Nudnosci i wymioty - zazwyczaj stopniowo ustepujg okoto 13.-14. tygodnia
cigzy. Aby ztagodzi¢ te dolegliwosci, mozesz zastosowac sie do kilku rad:
nos przy sobie drobne przekaski, np. suszone owoce, migdaty, orzechy,
przyprawiaj potrawy i napoje odrobing $wiezego imbiru, ktéry pomaga
zwalczaé nudnosci,

gdy czujesz zblizajgce sie nudnosci, usiadz, pochyl sie do przodu tak,
by gtowa spoczywata miedzy kolanami i w tej pozycji odczekaj kilka chwil,
jezeli wymiotujesz, pij czesto i matymi porcjami duzo ptynéw, aby uniknac
odwodnienia,

jedz tatwostrawne positki,

jezeli dolegliwosci sg nasilone i powodujg utrate masy ciata, spytaj lekarza
o pomocne leki; nigdy nie przyjmuj takich lekéw bez zalecenia lekarza; przy
uporczywych wymiotach lekarz moze skierowac Cie do szpitala.

. Zmiana struktury piersi - stajg sie napiete i wrazliwe na dotyk. No$ wiekszy

biustonosz lub zaprojektowany specjalnie dla kobiet w cigzy i karmigcych
piersia.

Czeste oddawanie moczu - na poczatku cigzy pojawia sie ze wzgledu na
intensywniejsza prace nerek, potem z powodu ucisku powiekszajace;j sie
macicy na pecherz.

Podniesiona temperatura ciata powyzej 37°C - nie martw sie tym, u kobiet
W cigzy jest to zjawisko catkowicie naturalne.

. Ciemne przebarwienia, np. na twarzy i brzuchu. Ich intensywno$¢ moze

nasilac¢ sie w miare rozwoiju cigzy, ale znikajg niedtugo po porodzie.

Rozstepy na skérze brzucha i ud. O skére mozesz dba¢, uzywajac kreméw
i balsamoéw przeznaczonych dla kobiet w cigzy.

Nadwrazliwosc i krwawienie dzigset - stosuj miekka szczoteczke i specjalne
pasty do wrazliwych dzigset lub ptyny do ptukania jamy ustne;j.
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Zgaga - aby jg ztagodzi¢, jedz 5-6 mniejszych positkéw dziennie i neutralizuj
kwas zotadkowy, pijac zimne mleko lub jogurt. Nie jedz bezposrednio przed
snem, kolacje najlepiej zje$¢ 2 godziny przed potozeniem sie spac. Mozesz
rowniez stosowac preparaty dostepne bez recepty, np. Rennie, Maalox,
Alumag.

Skurcze miesni, najczesciej tydek - to skutek zmian w sktadzie jonowym krwi.
Aby ich unikngé, postaraj sie urozmaicic¢ diete i zapobiec niedoborom
magnezu, potasu i wapnia. W czasie skurczy stan na podtodze, uginajac
nogi w kolanach, a podeszwy stép mocno przycisnij do podtogi. Lekarz
moze Ci tez zaleci¢ preparaty, ktére uzupetnig brakujgce mikroelementy.
Pokarmy bogate w mineraty:

magnez to migdaty, szpinak, nerkowce, orzeszki ziemne, czarna fasolka,
fasolka edamame, ryz brgzowy, ziemniaki, ptatki zbozowe, toso$, banan,
mleko, jogurt naturalny,

potas to suszone morele, sliwki suszone, rodzynki, soczewica, fasola, ziemniaki,
soja, banan, mleko, szpinak, pier$ kurczaka lub indyka, foso$, jogurt naturalny
lub grecki, wotowina, pomidory, napéj sojowy, brokut, melon kantalupa,
nerkowce, jabtka, szparagi,

wapn to jogurt naturalny, sery podpuszczkowe (z6tte), sardynki, mleko,
napoje roslinne wzbogacane w wapn, tofu, tosos, serek wiejski, jarmuz,
nasiona chia, brokut.
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10. B6l plecow - unikaj diugiego stania i siedzenia. Sprawdz, czy zmiana pozycji
w czasie snu - np. dodatkowa poduszka lub zmiana twardosci materaca
zmniejszy dolegliwosci. Zaprzyjaznij sie z butami na niskich obcasach,

a jesli musisz co$ podniesc, najpierw ugnij kolana. Spaceruj jak najwiecej
- siedzenie sprzyja bolom plecéw. Na bdl plecow moga tez pomadc regularne
¢wiczenia. Jezeli bél jest bardzo dotkliwy, skonsultuj sie z fizjoterapeuta.

11. Zaparcia - stosuj diete z duzg zawartoscig btonnika. Jedz pieczywo z maki
z petnego przemiatu, kasze, Swieze warzywa i owoce. Poza tym pij duzo
ptyndw i jedz regularnie positki. Pomocne moga by¢ takze suszone $liwki.
Niektérym kobietom pomaga przyjmowanie na noc 1 tyzki oleju jadalnego
lub oliwy z oliwek. W zapobieganiu zaparciom pomaga réwniez regularna
aktywnos$¢ fizyczna i unikanie siedzacego trybu zycia.

W jakich sytuacjach zgtosic sie do lekarza?

Zgtos sie do lekarza, jezeli:

e zaczynasz plami¢ lub krwawi¢,

e pojawi sie nagty silny obrzek rak, twarzy i powiek, wzrost ci$nienia tetniczego
powyzej 140/90 mmHg lub nagte i znaczne zwiekszenie masy ciata; te objawy
powinny wzbudzi¢ szczegdlny niepokoj, zwtaszcza jesli towarzyszy im silny
bdl gtowy lub zaburzenia widzenia,

e zauwazasz nagta zmiane ruchow ptodu - sg zbyt intensywne lub zbyt stabe,

e odczuwasz silny bél w podbrzuszu,

e czesto oddajesz mocz i odczuwasz przy tym pieczenie lub bdl,

e masz silne wymioty,

e masz biegunke z krwig i $luzem,

e masz goraczke powyzej 38,5 stopnia Celsjusza.

Pamietaj, ze kiedy potrzebujesz pilnej pomocy lekarskiej otrzymasz jg bez
skierowania w kazdym szpitalu ginekologiczno-potozniczym lub posiadajagcym
taki oddziat. Jesli jestes$ pacjentkg Medicover, w nagtych przypadkach
zagrazajagcych Twojemu zdrowiu dzwon na Hot Line Medicover pod numer
500 900 999. Linia dostepna jest 24 godziny na dobe przez 7 dni w tygodniu.
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Czy mozna korzystac ze znieczulenia przy leczeniu
zebow?

W czasie cigzy mozesz bez obaw skorzystac ze znieczulenia. Bezpieczne jest
réwniez leczenie i plombowanie zebéw. Pamietaj, ze w cigzy koniecznie powinnas
odwiedzi¢ stomatologa, bo nieleczona préchnica i choroby dzigset moga by¢
zrédtem zakazenia i powiktan, z przedwczesnym porodem wiacznie.

Czy mozna sie szczepic?

Kobiety w cigzy powinny sie zaszczepic przeciwko grypie oraz, po 27. tygodniu
cigzy, przeciwko btonicy, tezcowi i krztuscowi. Ponadto kobiety, ktore nie byty
wczeshiej szczepione, powinny zaszczepic sie przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu B.

Szczepionki te nie zawierajg zywych wiruséw i ich stosowanie w cigzy jest
bezpieczne zaréwno dla matki, jak i dla dziecka.

Kobiety, ktorych cigza przypada na sezon grypowy, powinny zaszczepic sie
przeciwko grypie niezaleznie od tygodnia cigzy. Szczepienie chroni tak dtugo,
jak trwa sezon epidemiczny grypy, czyli do marca, chociaz najlepiej wykona¢
je przed rozpoczeciem okresu infekcyjnego, czyli we wrzeéniu lub pazdzierniku.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw
Szczepionki przeciwko COVID-19 powinny by¢ oferowane kobietom ciezarnym
po ukonczonym 12. tygodniu cigzy oraz kobietom karmigcym piersia.

W ciazy nie nalezy przyjmowac jedynie szczepionek zawierajacych zywe
drobnoustroje, takich jak szczepionka przeciw odrze, $wince, rézyczce, ospie
wietrznej, gruzlicy i zottej goraczce.

Czy w ciazy mozna uprawiac seks?

Przyszli rodzice czesto unikajg stosunkdéw, bo obawiajg sie, ze mogg one wywotac
poronienie, przedwczesny pordd lub w inny sposéb zaszkodzi¢ dziecku. Jesli
jednak cigza przebiega prawidtowo, to nie ma powodu do obaw. Jedynie w
cigzy wysokiego ryzyka lekarze zazwyczaj zalecaja zrezygnowanie z seksu.
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Czy trzeba mieé zapiete pasy podczas jazdy
samochodem?

W kodeksie drogowym jest artykut, ktéry zezwala kobietom w widocznej
cigzy na jazde bez zapietych paséow. My rekomendujemy, abys$ wsiadajac
do samochodu zawsze zapinata pasy, gdyz najmniejsza kolizja drogowa moze
stanowic zagrozenie dla zycia Twojego i Twojego dziecka. Oto kilka wskazéwek,
ktére pozwola Ci bezpiecznie podrézowaé samochodem.

1. zawsze zapinaj pasy bezpieczenstwa. Pas biodrowy zsun na uda, a nastepnie
dociagnij go do bioder. W ten sposodb praktycznie nie uciska on brzucha
i nie stanowi zagrozenia. Gérnej czesci pasa nie przektadaj pod ramie i nie
zsuwaj, umiesc go prawidtowo miedzy piersiami. W sprzedazy dostepne
sg réwniez specjalne pasy dla kobiet w cigzy.

2. Bardzo wazne jest ustawienie fotela. Musisz swobodnie siega¢ do pedatéw,
trzymac lekko ugiete rece na kierownicy, ktéra z kolei powinna byc¢ jak
najdalej od brzucha. Nowoczesne samochody pozwalajg na coraz wiecej
mozliwosci ustawien, poswiec chwile i zadbaj o komfort oraz bezpieczernstwo
Twoje i Twojego dziecka.

3. Jesli czujesz sie dobrze i nie masz zaburzen koncentracji, nie ma zadnych
przeciwwskazan do prowadzenia samochodu. Wraz z rozwojem cigzy
mozesz zacza¢ odczuwac dyskomfort. Moment, w ktdrym zaczniesz miec
problem z wsiadaniem i wysiadaniem z samochodu lub bedzie Ci niewygodnie
za kierownicg, to sygnat, ze czas na rezygnacje z prowadzenia samochodu.

Czy w ciazy mozna podrézowac?

Prawidtowo przebiegajaca cigza nie stanowi przeciwwskazania do podrézy,
rowniez zagranicznych, cho¢ odradzane sg wyjazdy w rejony wystepowania
malarii i z6ttej goraczki. Kobiety w cigzy powinny takze unika¢ przebywania
na wysokosciach powyzej 3000 m n.p.m. Najlepszy okres na podrézowanie
to Il trymestr - wtedy ryzyko poronienia i przedwczesnego porodu jest
najmniejsze. Planujgc egzotyczny wyjazd pamietaj, ze dostepnos¢ i jakos¢ opieki
potozniczej w krajach rozwijajacych sie czesto nie zapewnia dostatecznego
bezpieczenstwa podrézujagcym ciezarnym.
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Czy w ciazy mozna lata¢ samolotem?

Podroze lotnicze nie sg przeciwwskazane u wiekszosci kobiet, u ktérych cigza
przebiega prawidtowo. Nie zaleca sie podrézy samolotem po zakoriczeniu 36.
tygodnia cigzy, a w przypadku cigzy - mnogiej 32. tygodnia. Przed zakupem
biletéw warto sprawdzic, czy linie lotnicze nie ustality wtasnych ograniczen. Linie
lotnicze czesto proszg o zaswiadczenie od lekarza o zdolnosci kobiety w cigzy
do podrézy samolotem. Dlatego pamietaj, aby na wizycie kontrolnej omoéwié
planowang podrdéz ze swoim lekarzem i poprosi¢ o pisemne pozwolenie.

Zaréwno cigza, jak i dtugotrwate unieruchomienie zwigzane z przelotem,
stanowig czynniki ryzyka wystapienia zylnej choroby zakrzepowo-zatorowe;j.
Co zrobi¢, aby zmniejszy¢ to ryzyko?

e zatdz ubrania bez Sciggaczy,

e wykonuj ¢wiczenia napinajace i rozciggajace miesnie podudzi,

e zat6z odpowiednie podkolanéwki o stopniowanym ucisku,

e unikaj odwodnienia i zrezygnuj z napojéw zawierajgcych kofeine.
Niektérym kobietom lekarz moze przepisac profilaktyczng dawke heparyny
w zastrzykach podskérnych.
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Czy i kiedy wykonac¢ badania prenatalne?

Badania prenatalne to badania wykonywane w trakcie cigzy, ktére stuza
rozpoznaniu powaznych choréb, w tym chordéb genetycznych i wad rozwojowych
ptodu. Pozwalajg oceni¢ stan zdrowia dziecka przed narodzinami. Wykrycie
zaburzen w rozwoju ptodu pozwala na wdrozenie leczenia jeszcze w tonie
matki lub przygotowanie do operacji noworodka tuz po porodzie.

Podstawowym badaniem prenatalnym jest USG i kazda kobieta powinna mie¢
wykonane co najmniej 3 takie badania w czasie cigzy. Pierwsze, bardzo wazne
w diagnostyce choréb genetycznych, jest USG wykonywane miedzy 11. a 14.
tygodniem cigzy. Ocenia sie w nim m.in. czynnos$¢ serca i rozwéj dziecka oraz
przeziernos¢ karkowa. Zwiekszona przeziernosé¢ karku moze wskazywad na
choroby ptodu, nie tylko genetyczne, i wymaga wyjasnienia. Kolejne USG,
wykonywane w okolicach 20. tygodnia cigzy (tzw. potéwkowe) oraz miedzy
28. a 32. tygodniem cigzy, pozwalajg oceni¢ przede wszystkim budowe
anatomiczng ptodu oraz oszacowac jego przyblizong mase.

Polskie Towarzystwo Ginekologéw i Potoznikow oraz Polskie Towarzystwo Gene-
tyki Cztowieka uznajg, ze informacja o mozliwosci przeprowadzania badan
prenatalnych w kierunku najczesciej wystepujagcych zagrozen cigzy lub niepra-
widtowosci rozwojowych u ptodu, w tym choréb genetycznych ptodu, powinna
zosta¢ przekazana kazdej ciezarnej kobiecie, niezaleznie od jej wieku, przebiegu
cigzy i wywiadu dotyczacego poprzednich cigz. Dotyczy to w szczegdélnosci cigz
o nieprawidtowym przebiegu lub przypadkéw wad anatomicznych lub zaburzen
rozwojowych u ptodu, ktére mogag mie¢ poditoze genetyczne, stwierdzonych
w trakcie standardowych badan wykonywanych w cigzy.

Nieinwazyjne badania prenatalne zalecane w ciazy to:

1. Test PAPP-A to badanie polegajace na analizie kilku parametréw zmierzonych
podczas badania USG w 11-14 tygodniu oraz wyniku badan biochemicznych
z krwi matki. Badanie to okresla ryzyko wystapienia zespotu Downa i dwéch
innych wad genetycznych, ale nie moze byc traktowane jako ostateczna
diagnoza. Dodatkowo test PAPP-A dostarcza informacji o funkcji tozyska.
Nieprawidtowy wynik testu PAPP-A moze by¢ wskazaniem do wykonania
badan inwazyjnych.
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2. Test potréjny jest pobierany po 15. tygodniu cigzy u pacjentek, ktére nie
miaty wykonanego testu PAPP-a.

3. Testy genetyczne z krwi matki to badania, ktére oceniajg wolne DNA ptodu
obecne we krwi matki i pozwalajg oszacowac ryzyko wystgpienia u dziecka
najczestszych wad genetycznych. Mozna wykonac je juz od 9. tygodnia cigzy.
W Polsce dostepne sg m.in. testy VERAgene, VERACITY Premium, Harmony
oraz test Panorama. Przed wykonaniem tego badania warto skonsulto-
wac sie z lekarzem lub potozna.

W Medicover mozesz wykona¢ nastepujace badania genetyczne z krwi matki:

o test VERAgene - pierwsze badanie, ktore analizuje materiat genetyczny
zaréwno matki (z prébki krwi), jak i ojca (z wymazu z policzka); wykrywa
500 mutacji genowych odpowiedzialnych za wystgpienie m.in. zespotu
Downa, zespotu Edwardsa, zespotu Patau, zespotu DiGeorge, mukowiscydozy,
niedokrwistosci sierpowatej czy fenyloketonurii; mozna je wykonac od
10. tygodnia cigzy

e test VERACITY Premium - badanie wykrywa aneuploidie (zespét Downa,
zespo6t Edwardsa, zespot Patau, zespot Turnera, zesp6t Jacobsa) i mikro-
delecje (zespot DiGeorge’a, zespot Smith-Magens, zespot Wolfa-Hirschhorma,
zespot delecji 1p36). Mozna je wykonac od 10. tygodnia cigzy

BADANIA PRENATALNE MOZESZ KUPIC W RECEPCJI

CENTRUM MEDICOVER LUB ONLINE NA SKLEP.MEDICOVER.PL

Testy VERACITY Premium oraz VERAgene sg wyrobem medycznym. Dla bezpieczenstwa uzywaj ich zgodnie z instrukcjg umieszczona w ulotce/na etykiecie. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie ze specjalista. e
Producentem badan prenatalnych VERACITY Premium oraz VERAgene jest Medicover Genetics.


https://www.medistore.com.pl/nieinwazyjne-badanie-prenatalne-veragene?utm_source=ebook&utm_medium=pdf&utm_campaign=ciaza
www.sklep.medicover.pl
https://www.medistore.com.pl/nieinwazyjne-badanie-prenatalne-veracity?utm_source=ebook&utm_medium=pdf&utm_campaign=ciaza
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Badania inwazyjne, wykonywane u pacjentek
z nieprawidtowymi wynikami badan nieinwazyjnych

W przypadku nieprawidtowych wynikéw badan nieinwazyjnych rodzice wraz
z lekarzem prowadzacym cigze moga podja¢ decyzje o przeprowadzeniu badan
inwazyjnych. Badania te s3 wykonywane w wyspecjalizowanych osrodkach
i wigza sie z niewielkim ryzykiem utraty cigzy (dla amniopunkgji ryzyko to wynosi
ok. 0,1%). Polegaja one na pobraniu komérek ptodu, co umozliwia postawienie
diagnozy wady genetycznej z bardzo duzym prawdopodobienstwem.

Badaniami inwazyjnymi sa:

e biopsja kosmowki, wykonywana pomiedzy 11. a 13. tygodniem cigzy.
Polega na pobraniu fragmentu kosmowki, inaczej nazywanej trofoblastem,

e amniopunkcja, wykonywana po skonczonym 15. tygodniu cigzy, polega
na pobraniu kilkunastu ml ptynu owodniowego,

e kordocenteza, wykonywana miedzy 18. a 22. tygodniem cigzy, polega
na pobraniu probki krwi z zyty pepowinowej.

Na powyzsze badania zawsze kieruje lekarz ginekolog, czesto po konsultacji

z genetykiem.
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Zasady wystawiania zwolnien lekarskich
W czasie cigzy

Zwolnienie lekarskie to urzedowy dokument, w ktérym lekarz stwierdza czasowg
niezdolno$¢ pacjentki do pracy z powodu choroby. Na podstawie tego
dokumentu Zaktad Ubezpieczen Spotecznych wyptaca chorej zasitek chorobowy.
Za wystawienie zwolnienia bez wskazan, czyli poswiadczenie nieprawdy, lekarz
moze zostac¢ pociggniety do odpowiedzialnosci.

Zwykle wysokos¢ zasitku chorobowego to 80% wynagrodzenia, a maksymalny
czas wyptacania zasitku to 180 dni. Kobiety w cigzy sg traktowane wyjatkowo
- ich zasitek wynosi 100% wynagrodzenia (pod warunkiem, ze na zwolnieniu
jest zaznaczony kod ,B” oznaczajacy cigze), a prawo do otrzymywania zasitku
maja przez 270 dni.

Do wystawienia zwolnienia w czasie cigzy konieczne sg wskazania, nie jest ono
udzielane na prosbe pacjentki. Zdrowa, fizjologiczna cigza nie jest wskazaniem
do wystawienia zwolnienia lekarskiego. Wskazaniami mogg by¢ choroby
wiktajace cigze, choroby niezwigzane z cigzg (np. grypa) lub dokuczliwe cigzowe
dolegliwosci. O wystawieniu zwolnienia w takiej sytuacji decyduje lekarz.

Pod koniec cigzy, maksymalnie na 6 tygodni przed planowanym terminem porodu,
ciezarna moze juz rozpocza¢ urlop macierzynski, a po porodzie wykorzystac
jego pozostatg cze$¢. Do rozpoczecia urlopu macierzynskiego przed porodem
potrzebne jest zaswiadczenie od lekarza o planowanym terminie porodu.

e zwolnienie lekarskie a praca w szkodliwych warunkach
Art. 176 Kodeksu pracy méwi o tym, ze kobiety w ciazy i karmiace piersia
nie moga wykonywac prac uciazliwych, niebezpiecznych lub szkodliwych
dla zdrowia oraz mogacych mie¢ niekorzystny wptyw na ich zdrowie,
przebieg cigzy lub karmienie dziecka piersia. Spis takich prac ogtaszany jest
przez Rade Ministréw w rozporzadzeniu.

Z kolei art. 179 Kodeksu pracy naktada na pracodawce zatrudniajgcego
kobiete w cigzy lub karmiaca piersig przy pracach ucigzliwych, niebezpiecznych
lub szkodliwych obowigzek dostosowania warunkéw pracy lub ograniczenie
czasu pracy do wymagan okreslonych w przepisach, tak aby wyeliminowac
zagrozenia dla zdrowia lub bezpieczenstwa pracownicy. Jezeli jest
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to niemozliwe to pracodawca powinien przenie$¢ pracownice do innej pracy lub, gdy
to rowniez jest niemozliwe, zwolnic ja z obowigzku Swiadczenia pracy.

e zwolnienie lekarskie a zmeczenie pracg w ostatnich tygodniach cigzy
Jezeli ginekolog prowadzacy cigze uzna, ze stan ciezarnej uzasadnia wystawienie
zwolnienia lekarskiego, to powinien je wystawié. Jezeli takich wskazan nie ma, to
ciezarna moze w ostatnich 6 tygodniach cigzy rozpocza¢ urlop macierzynski.

e zwolnienie lekarskie a praca w przewidywanym terminie porodu
Nie ma przepiséw ograniczajacych wystawianie zwolnien tylko do czasu
przewidywanego terminu porodu. Jezeli ginekolog prowadzacy cigze uzna,
ze stan ciezarnej uzasadnia wystawienie zwolnienia lekarskiego, to powinien je
wystawié. Jezeli takich wskazan nie ma, to ciezarna moze juz rozpocza¢ urlop
macierzynski.

e zwolnienie lekarskie dla meza na opieke nad kobietg po porodzie
Lekarz nie moze wystawi¢ zwolnienia na opieke nad chorym cztonkiem rodziny,
bez zbadania tej osoby. Mgz moze dosta¢ zwolnienie na opieke nad Zzong po
porodzie, jezeli na wizyte lekarskg przyjda razem i lekarz bedzie mogt zbadac
pacjentke. Jezeli jednak pacjentka nie czuje sie na sitach, zeby wyj$¢ z domu,
konieczna jest wizyta domowa lub maz moze zgtosic¢ sie do szpitala, w ktérym
rodzita Zona z prosba o wystawienie zwolnienia lekarskiego (pod warunkiem,
ze zrobi to do 3 dni od wypisu).

e zwolnienie lekarskie na wykonanie w godzinach pracy badan

dotyczacych cigzy

Art. 185 § 2 Kodeksu pracy zobowigzuje pracodawce do udzielenia pracownicy
W ciazy zwolnienia od pracy na czas zaleconych przez lekarza badan lekarskich
przeprowadzonych w zwigzku z cigza, jezeli nie mogg by¢ one przeprowadzone
poza godzinami pracy. Za czas takiej nieobecnosci pracownica zachowuje prawo
do wynagrodzenia. Warunkiem udzielenia takiego zwolnienia jest zgtoszenie cigzy
pracodawcy, najlepiej z zaswiadczeniem od lekarza.



CIAZA A SEZON INFEKCYJNY

Jakich zasad w trakcie epidemii powinny
przestrzegac kobiety ciezarne?

1. Regularnie myj rece woda z mydtem, przez co najmniej 20 sekund. Jezeli nie
mozesz umyc¢ rak, zdezynfekuj je preparatem na bazie alkoholu (z zawartosciag
co najmniej 60%). Alkohol w takich $rodkach nie przenika przez skére, wiec
nie stanowi zagrozenia dla rozwijajgcego sie dziecka.

2. Unikaj dotykania rekami twarzy, w szczegdlnosci ust, nosa i oczu.

3. Unikaj skupisk ludzi i zachowuj dystans spoteczny. Jezeli nie jest to mozliwe,
zatéz maseczke i popros zgromadzonych o to samo.

4. Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakryj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka.
Po wykorzystaniu chusteczke wyrzu¢ do kosza i od razu umyj lub zdezynfekuj
rece.

5. Unikaj kontaktu z osobami chorymi, majacymi objawy choréb uktadu odde-
chowego (kaszel, kichanie).

6. Badz regularnie aktywna fizycznie, jedz zdrowo, przyjmuj kwas foliowy i wita-
mine D oraz stosuj sie do zalecen Twojego lekarza lub potozne;j.

7. Unikaj dzielenia sie jedzeniem, piciem i naczyniami.

Co zrobic, gdy pojawia sie objawy infekcji?

Osoby z objawami infekcji powinny bezwzglednie zosta¢ w domu. Z lekarzem
mozna sie skontaktowa¢ za pomocy Telefonicznej Porady Medycznej (pod
numerem telefonu 500 900 510) lub za pomocg Medicover OnLine umdwic
sie na porade telefoniczng z lekarzem. Podczas takiej rozmowy lekarz oceni stan
zdrowia i przekaze zalecenia o dalszym postepowaniu.

QMEDICLUB

BEZPIECZNA CIAZA
1 JESZCZE WIECE])
DLA ZDROWIA DZIECKA

Planujesz cigze?
A moze juz niedtugo zostaniesz mamg?
Postaw na zdrowie swoje i dziecka.

DOLACZ DO WWW.MEDICLUB.PL

CZEKA NA CIEBIE WIELE KORZYSCI M.IN.:

Q znizka 5% nawybrane wizyty na www.MediStore.com.pl
(w tym ginekolog, pediatra i wielu kluczowych
specjalistow dzieciecych)

DOLACZ DO MEDICLUB
1 ZYSKA] RZETELNE
WSPARCIE W TROSCE
O ZDROWIE - SWOJE

1 DZIECKA

Q znizka 5% nawybrane badania na www.MediStore.com.pl
(w tym hormony i badania pod katem ciagzy, a takze Profil
- Zdrowe Dziecko czy alergie)

Q dostep do rzetelnych porad medycznych stworzonych
przez ekspertéw (w tym wazne dla Rodzicow tematy:
odpornosc i zdrowie, rozwdj i zywienie dziecka)

Q newsletter ze zdrowa dawka wiedzy . o .
Zarejestruj sie bezptatnie

Ponadto w MediClub, co miesigc czekajg na Ciebie nowe, -MEDICLUE.PL

dedykowane oferty specjalne.



WWW.MEDICLUB.PL
WWW.MEDICLUB.PL

PO PORODZIE
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Potdég to czas 6 pierwszych tygodni

po porodzie, w ktérym Twaéj organizm powoli
wraca do stanu sprzed cigzy. Najwazniejsze
zmiany, ktére wtedy zachodzj to:

o stopniowe obkurczanie macicy,

9 gojenie ran porodowych, czyli rany
po peknieciu lub nacieciu krocza (jezeli
byta koniecznos¢ naciecia) albo rany
po cieciu cesarskim,

e cofanie zmian hormonalnych,

e rozpoczecie laktaciji,

e stopniowy powrét do masy ciata
sprzed ciazy,

e ponowne podjecie pracy przez jajniki.

Czy po porodzie i w trakcie laktacji musze stosowac jakas diete?

1.

o

10.

Dieta po porodzie powinna by¢ réznorodna i zbilansowana (taka sama jak dla zdrowych kobiet
niebedacych w cigzy). Jezeli rodzitas drogg ciecia cesarskiego, ze wzgledu na obcigzenie organizmu
ta powaznga operacja, powinnas przez kilka tygodni po porodzie stosowac diete tatwostrawna.

Jezeli karmisz dziecko piersig, nie musisz stosowac mitycznej ,diety matki karmiacej”. Mozesz
jes¢ wszystko, tylko staraj sie trzymad zasad zdrowego zywienia - dieta mamy ma niewielki
wptyw na sktad mleka kobiecego (wyjatkiem s3g np. kwasy ttuszczowe).

Jezeli je lubisz, podczas karmienia piersig nie musisz rezygnowac z produktéw wzdymajacych
- grochu, fasoli, kapusty itp. Kolki u dziecka nie sg efektem tego, co jesz, a wynikajg prawdopodobnie
z niedojrzatosci uktadu pokarmowego. W przypadku wystapienia kolki niemowlecej, skonsultuj
sie z pediatra.

Przy karmieniu piersig wzrost zapotrzebowania na kalorie jest wiekszy niz w trakcie cigzy - ok. 505 kcal.

Nie ograniczaj produktoéw potencjalnie alergizujacych (np. mleka, jaj, owocow cytrusowych,
truskawek, kakao czy czekolady) bez zalecenia lekarza. Ich spozywanie nie zwieksza ryzyka
alergii u dziecka.

Podobnie jak w trakcie cigzy, podczas karmienia piersig nie zaleca sie spozywania alkoholu.
Przenika on do mleka, dlatego jezeli pozwolitas sobie na kieliszek wina czy 1-2 mate drinki,
odczekaj przynajmniej 2 godziny zanim przystawisz dziecko do piersi. Im wiecej alkoholu wypijesz,
tym ta przerwa powinna by¢ dtuzsza. Na rynku dostepne sg rowniez testy paskowe, ktére mierzg
stezenie alkoholu w mleku matki. W tym czasie nie musisz odcigga¢ i wylewaé mleka, poniewaz
stezenie alkoholu we krwi matki i mleku zmienia sie tak samo - jak spada, to zarébwno we krwi
matki, jak i mleku. Nalezy pamieta¢, ze spozywanie alkoholu wptywa na czasowe zmniejszenie
produkgcji pokarmu.

Kobieta karmigca piersig moze wypié¢ maksymalnie 3 filizanki kawy lub mocnej ciemnej, zielonej
i biatej herbaty w ciggu doby.

Stosuj suplementacje dla siebie i dziecka zgodnie z zaleceniami lekarza.

Przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecko powinno by¢ karmione wytacznie piersig oraz zaleca sie
kontynuowac karmienie piersig do 2. roku zycia lub dtuzej przy jednoczesnym wprowadzaniu
pokarmoéw uzupetniajacych. Jezeli nie mozesz lub nie chcesz karmic piersig, podawaj dziecku
odpowiednie mleko modyfikowane.

Jezeli chcesz dowiedziec sie, jak rozszerzaé diete niemowlakowi, zajrzyj na:
https:/www.medicover.pl/o-zdrowiu/schemat-rozszerzania-diety-niemowlaka,6903,n,192. @




PO PORODZIE

Jakich dolegliwosci mozna sie spodziewac i jak
sobie z nimi radzi¢?

Bolesne skurcze w podbrzuszu - dzieki nim macica obkurcza sie i wraca
do swojego rozmiaru sprzed cigzy. Jesli bél jest dotkliwy mozesz stosowacé
paracetamol lub ibuprofen, nawet jezeli karmisz piersia.

Obnizenie nastroju - kilka dni po porodzie moze pojawic sie u Ciebie
tzw. ,baby blues”, czyli obnizenie nastroju spowodowane zmiang poziomu
hormondéw. Mozesz wtedy silniej odczuwaé wszystkie emocje, byc¢
bardziej wrazliwa i ptaczliwa czy czu¢ sie zagubiona i przyttoczona opieka
nad dzieckiem. Nie jestes jedyna - baby blues wystepuje az u 85% kobiet!
Na szczescie u wiekszosci z nich mija po kilku dniach, a najlepszym
lekarstwem jest wsparcie najblizszych - partnera, meza, mamy, czy
przyjaciotki. Moga oni np. zaja¢ sie dzieckiem przez kilka godzin, tak abys$
miata chwile tylko dla siebie lub posprzata¢ mieszkanie czy ugotowac
obiad, zeby$ Ty mogta w tym czasie odpoczaé.

Nawat pokarmu - wypetnienie piersi bardzo duzg iloscia pokarmu,
ktére pojawia sie zwykle w 2-4 dobie po porodzie. Piersi sg wtedy
napiete i nieco cieplejsze niz normalnie, co moze powodowa¢ dys-
komfort. Najlepszym sposobem na nawat jest czeste przystawianie
dziecka do piersi oraz robienie ok. 20-minutowych cieptych oktadéw
przed karmieniem, a zimnych po karmieniu.

op PIERWSZYCH CHWIL

w DOBRYCH REKACH

o Wizyty u pediatry i wybranych specjalistow
e Wizyty domowe
e Szczepienia obowigzkowe i rekomendowane dla noworodkow

Sprawdz pakiety opieki medycznej dla malenstwa na www.medistore.com.pl lub zadzwor’n& 500 900 640

8t

Kiedy nalezy zgtosic sie do lekarza?

Kazda kobieta powinna zgtosi¢ sie na kontrolng wizyte do ginekologa po
zakonczeniu potogu, czyli ok. 6 tygodni po porodzie. Moze sie jednak
zdarzy¢, ze pomoc lekarza bedzie potrzebna wczesniej. Zgtos sie do lekarza,
jezeli:

zauwazysz zmiane w wydalaniu odchodéw potogowych - krwawienie
nagle sie zatrzyma lub wyraznie zwiekszy, pojawi sie duza ilos¢ skrzepow,
odchody beda miaty nieprzyjemny, gnilny zapach,

bedziesz miata podwyzszong temperature ciata lub ogodlnie zte
samopoczucie, podobne do tego przy grypie - moze sie okazad, ze to
objaw potogowego zapalenia btony $luzowej macicy,

baby blues bedzie sie przedtuzat, nawet do kilku tygodni - moze sie
okazac, ze to depresja poporodowa, ktérg trzeba leczyé; jezeli karmisz
piersig, to psychiatra zapisze Ci takie leki, ktore nie beda szkodzity
dziecku.

Po wiecej informacji o zdrowiu wejdz na www.medicover.pl!

Autorzy: mgr Maria Kornacka-Wojtas, mgr Magdalena Szczygiet, potozne
Medicover. Wspotpraca: mgr Agata Strozyk, dietetyk





