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PIELEGNACIJA | DIETA:

Prawidtowo przebiegajaca cigza jest stanem fizjologicznym, ale wraz z rozwojem cigzy odczujesz zmiane
samopoczucia. Pojawig sie typowe dla okresu cigzy dolegliwosci, ktdre mogg by¢ odczuwalne przez Ciebie
jako uciazliwe.

Z wiekszoscig z nich mozesz poradzic¢ sobie sama. Jesli jednak dolegliwosci nie ustepujg, udaj sie po porade.
Pamietaj, ze samodzielne stosowanie lekdw moze by¢ niekorzystne dla Twojego dziecka.

e jesli obserwujesz wzmozone wydzielanie $luzu z pochwy, o innym zabarwieniu i zapachu, albo pojawito
sie uczucie Swigdu lub pieczenia - udaj sie po porade,

Pamietaj o higienie osobistej - ta zwiekszona ilo$¢ wydzieliny moze byé w pewnych warunkach
znakomitym podtozem dla rozwoju niektérych infekc;ji.

e uczucie sennosci i zmeczenia - niezwykle wazny jest sen w godzinach nocnych (co najmniej 9 godzin) - to
uczucie potegowane jest takze przez niedobory zywieniowe, szczegdlnie w zakresie biatek, witamin i
mineratéw,

e spowolnienie perystaltyki jelit, ucisk macicy oraz mato aktywny tryb zycia sprzyjajg nieregularnym
wyprdéznieniom, co moze powodowac zaparcia, zylaki odbytu a nawet by¢ przyczyng boléw brzucha. Stosuj
diete bogatg w btonnik (z duzg iloscig owocéw, warzyw). Zazywaj duzo ruchu: spaceruj, uprawiaj ¢wiczenia
gimnastyczne dla kobiet w cigzy,

e pod koniec cigzy mogg pojawic sie obrzeki dtoni i stop, widoczne jest to zwtaszcza pod koniec dnia i
ustepuje po odpoczynku (co najmniej

e 8-godzinnym). Wskazane jest przyjmowanie kilka razy dziennie pozycji lezgcej na boku i pétlezacej. Jesli
obrzeki nie ustepujg po odpoczynku nalezy skontaktowac sie z lekarzem,

e moga pojawic sie zylaki koriczyn dolnych- sprzyja temu utrudniony odptyw krwi z dolnych czesci ciata a
takze siedzacy, mato aktywny tryb zycia. Powinnas odpoczywad z uniesionymi nogami oraz dobrac
¢wiczenia fizyczne poprawiajgce przeptyw krwi w koriczynach dolnych,

e pamietaj, ze w Twoim stanie bardzo zdrowy jest ruch na Swiezym powietrzu, codzienne spacery lepiej
przygotujg Cie do porodu, opanujesz technike wtasciwego oddychania i uelastycznisz miesnie,

e pamietaj, ze Twoje dziecko styszy to co Ty, odczuwa Twéj smutek, niepokdj

e istrach. Dlatego prowadz w miare mozliwosci zdrowy, spokojny tryb zycia oraz unikaj stresow,

e zgodnie z zasadami prawidtowego zywienia urozmaicaj positki, unikaj nadmiaru soli i cukréw. Stosuj
petnowartosciowe produkty spozywcze, bez konserwantow. Jedz 5-6 positkdw dziennie.

Warto wiedzie¢:
. w wyniku zmian hormonalnych w czasie cigzy nastepuje wzrost gruczotow piersiowych. Piersi
powiekszajg sie, przygotowujac sie do karmienia piersig. To oznacza, ze zadna pier$ nie jest za mata do
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karmienia. Karmienie piersig to naturalna kontynuacja okresu cigzy. Jedynie pokarm produkowany w
gruczole sutkowym kobiety zawiera odpowiednig ilo$¢ biatka, ttuszczéw, weglowodandw i soli mineralnych
potrzebnych dla twojego dziecka. Karmienie piersig chroni Twoje dziecko przed wieloma chorobami,
wzmacnia wiez miedzy dzieckiem a Tobg i jest korzystne réowniez dla Twojego zdrowia,

. jako ,,Szpital Przyjazny Dziecku” stosujemy 10 Krokow do Udanego Karmienia Piersiq,

. omoéw z potozng lub lekarzem plan porodu,

Pamietaj: nos zawsze przy sobie karte cigzy, dowdd osobisty i wynik grupy krwi,

Pamietaj: z chwilg odptyniecia ptynu owodniowego, krwawienia, plamienia z drég rodnych, zmniejszonych
ruchow dziecka - zgtos sie do szpitala,

ZAPRASZAMY DO NARODZIN TWOJEGO DZIECKA

W NASZYM SZPITALU
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