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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 -
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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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3 MIESIAC

9-13 tydzien

W dziewigtym tygodniu cigzy Twoje dziecko przestaje by¢
zarodkiem i zaczyna by¢ ptodem. Zanika mu ogonek, dzieki czemu
coraz bardziej zaczyna przypomina¢ dzidziusia. Rosng mu noézki i
raczki, powstajg zalazki dtoni i stop. Malenstwo zaczyna sie takze
energicznie ruszac, a nawet reagowac na bodzce zewnetrzne takie jak
ostre Swiatto i hatas. Ale poczujesz jego ruchy dopiero w drugim
trymestrze. W dziesigtym tygodniu rozwijajg sie oczy i uszy. Musisz

zaczgC uwazac na to, co mowisz. Malec juz wszystko styszy!

Twoje serce pompuje teraz prawie potowe wiecej krwi, by
zasili¢ rozwijajagcego sie maluszka. Mozesz czul sie przez to nieco
bardziej zmeczona. Zalecane s3 teraz spacery na Swiezym powietrzu,
by jak najbardziej dotleni¢ organizm. Serce Twojego dziecka bije dwa
razy szybciej od Twojego, jego predkos¢ wynosi od 120 do 140 uderzen
na minute. Mozesz postuchac tego tomotania podczas wizyty u lekarza.

Z pewnoscig bedzie to niezwykte przezycie.

W 11 tygodniu ciazy zaczynaja rozwijac sie narzady ptciowe.
By¢ moze uda sie dostrzec pte¢ Twojego dziecka podczas badania USG,
cho¢ wynik nie musi by¢ wcale ostateczny. Poza tym w 13 tygodniu
Twoje malenstwo ma juz uksztattowane wszystkie najwazniejsze

organy zewnetrzne, a w dodatku nadal intensywnie rosnie.

Ty takze =zaczeta§ przybiera¢ na wadze. W pierwszym
trymestrze powinna$ przyty¢ okoto 2 kg, w drugim 5 kg, a w trzecim

ok. 4,5 kg. Odpowiada to wadze ptodu, wod ptodowych, tozyska,
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macicy, piersi i wiekszej ilosci krwi. Kobiety $rednio przybierajg na

wadze od 10 do 15 kg.

Po pierwszym trymestrze

Gratulacje. Udato Ci sie. Najtrudniejsze za Toba. Przetrwatas
najszybszy i najbardziej narazony na problemy okres rozwoju Twojego
dziecka. Mdtosci minety. Cialo sie ustabilizowato. Czujesz przyplyw
energii. Jeste$S wspaniata. Nosisz w sobie Dziecko. Wszyscy powinni Ci

tego zazdrosScic, bo to nie jest tatwy wyczyn.

JesteS szczeSliwa. Przymierzasz nowe ciuchy. Zaczynasz
mysSle¢ o tym, jaka bedziesz mamg, gdzie postawic t6zeczko. By¢ moze
juz zaczynacie wybiera¢ imiona. Kolejne USG zdradzi Wam juz pewnie
pte¢ Dziecka. Nie bedzie to wynik stuprocentowy, ale zawsze to juz coS.

Mozna zacza¢ mysSlec¢ o Dziecku juz jako o Synku lub Céreczce.

Lubisz spedza¢ czas ze swoim rosngcym brzuszkiem.
Gtaszczesz go przed snem, uspokajasz, gdy mate za bardzo sie wierci
nie pozwalajgc Ci spac. 0j, snu potrzeba Ci teraz duzo. Wczesniej nie
zdarzato Ci sie przespac 12 godzin, a teraz czujesz, ze i to jest za mato.
Stusznie, gdy Malenstwo opusci Twoj brzuszek nie bedziesz miata
okazji sie wyspac. Korzystaj wiec z tego przywileju teraz, cho¢ nie
mozna wyspaC sie na zapas, to przynajmniej mite wspomnienia

pozostang.
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DRUGI TRYMESTR

4 MIESIAC

14-17 tydzien

Twoje malenstwo zaczyna ¢wiczy¢ mie$nie twarzy, robi
Smieszne miny, marszczy buzie, prébuje wykonywac ruchy podobne do
ssania bawigc sie swoim kciukiem. Jego buzia coraz bardziej
przypomina twarz dziecka - oczy s3 juz na swoim miejscu, a uszy

przesuwajg sie na boki gtowy.

Malenstwo nadal intensywnie ¢wiczy swoje ciatko,
rozpychajgc sie coraz wyrazniej. Jest to okres, w ktorym zaczniesz
odczuwaC nieSmiate taskotanie  brzuchu, przypominajgce dotyk
skrzydel motyla. Z pewnos$cig dostarczy Ci to wielu przyjemnych

wrazen.

No i niestety zaczyna Ci juz brakowa¢ Twoich zwyktych ubran,
a Twoja cigza staje sie coraz bardziej widoczna. Niedtugo zaczniesz
mie¢ pierwszenstwo w Kkolejkach i coraz wiecej ludzi bedzie Ci

ustepowac miejsca w autobusie.

Tymczasem mozesz zaczag¢ mie¢ uczucie zatkanego nosa.
Czasem pojawia sie w nim krew. Jest to normalny objaw cigzy.
Progesteron produkowany teraz powoduje wiekszy obieg krwi w
Sluzéwce nosa, stad wrazenie jego obrzmienia mimo braku faktycznego

kataru wynikajgcego z przeziebienia.
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Okoto 16 tygodnia na gtéwce Twojego dzidziusia pojawiajg sie
pierwsze wiloski. Meszek zaczyna tez pokrywac cate jego ciatko. By¢
moze urodzi sie z malenkimi wtoskami na pleckach, ktére jednak

szybko ulegng wytarciu.

Twoje malenstwo szaleje w brzuchu, a Ty nareszcie zaczynasz
odczuwac przyptyw energii. By¢ moze poranne mdtoSci masz juz za
sobga, czujesz sie lepiej, masz ochote zdobywac Swiat. Zrob co$ dla
siebie, idZ do kina, na wycieczke, odwiedZ kolezZanki. P6Zniej nie bedzie
na to czasu. Nie przesadzaj tylko z nadmierng aktywnos$cia. Musisz
teraz uwazaC na opuchniete stopy i kostki. Dobrze robig specjalne
herbatki przeznaczone dla kobiet w tym okresie cigzy. Mozesz tez jak
najczesciej wypoczywac¢ z nogami uniesionymi do gory. Nikt nie ma
wiekszego prawa do lezenia z nogami w gorze... Aby zminimalizowac
dolegliwos$ci zwigzane z zylakami, $pij na boku, najlepiej na lewym. W
miare wzrostu Twojego brzuszka wygodnie Ci tez bedzie z poduszka

umieszczong miedzy kolanami.

Pod koniec czwartego miesigca dzieciaczek bedzie mierzyt juz

okoto 16-17 cm i wazyt okoto 200 gram.
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5 MIESIAC

18-22 tydzien

Twoje dziecko jest wyjatkowe nie tylko dla Ciebie, ale réwniez
wobec prawa. W tym miesigcu wyksztalcity sie jego linie papilarne.
Ciatko nabiera tez okragtych ksztattow dzieki gromadzacemu sie
ttuszczykowi. JeSli masz w sobie dziewczynke, jej system rozrodczy
komorek jajowych - Twoich potencjalnych wnuczat. Meskie narzady
ptciowe Twojego synka takze sg juz uksztattowane. Mozna wiec bedzie
je obejrze¢ podczas badania USG. Jest to wazny moment. Lekarz okresli
pte¢ Waszego potomka. Bedziesz odtad mogta mysle¢ o swoim dziecko
jako on lub ona i zacza¢ wybierac¢ najpiekniejsze imie. Tym bardziej, ze
zmysty dziecka wyksztalcity sie juz na tyle, ze zaczyna reagowac na
dzwieki dochodzace spoza brzucha. Zacznij wiec stucha¢ tagodne;j
muzyki, jesSli nie chcesz urodzi¢ nerwowca. Mozesz tez moéwic do
dziecka gtadzac sie po brzuchu. Z pewnosScig za jakiS czas odpowie
delikatnym kopniaczkiem. Czasem mozesz tez poczuc¢ czkawke swojego

malenstwa w postaci rytmicznych ruchow.

Mozesz sobie pogratulowa¢, bo 20 tydzien to wilasciwie juz
potowa cigzy. Teraz zaczniesz odlicza¢ tygodnie do rozwigzania,
patrzac jak twoéj brzuch ros$nie, a dziecko porusza sie coraz
intensywniej. Zreszta malec mierzy juz ponad 20 cm. Nie jest wiec juz
taki malutki. Jego serduszko bije teraz gloSno i wyraznie, dwa razy

szybciej od Twojego. Z pewnos$cig lekarz pozwoli Ci postuchac tego
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niezwyktego dzwieku. Mozesz tez sprébowaé sama, uzywajac
stetoskopu. Takie podstuchiwanie maluszka bedzie mitym przezyciem

dla Ciebie i reszty rodziny.

Twoja macica bedzie teraz rosta w zastraszajagcym tempie
jednego centymetra na tydzien. Zaczynasz tez coraz cze$ciej odczuwac
bdle w dolnej czesci plecéw, ktore towarzyszy¢ Ci beda jeszcze przez
jakis czas po porodzie. Twoj kregostup wygina sie, by unie$¢ rosnacy w
Twoim brzuchu ciezar. Coraz trudniej bedzie Ci wytrzymac¢ w pozycji
lezacej na plecach. Ulge przyniesie Ci ktadzenie n6g na podwyzszeniu
podczas siedzenia, spanie na boku oraz niezawodne masaze, do

ktérych musisz przekonac przysztego ojca.

Czas na zmiany

Twoje piersi stajg sie pelniejsze. Przygotowuja sie do
przysztego karmienia. Ciato zaczyna akceptowa¢ nowa sytuacje i
przestaje sie juz buntowac. Teraz to Ty bedziesz musiata zaczac¢ ,sie
poswieca¢”. Malenstwo chce rosnac¢ jak najszybciej, potrzebuje wiec
duzo pokarmu. Nie dziw sie wiec, ze nagle zaczniesz oproézniac
lodowke w Srodku nocy, a Twoim przysmakiem bedzie kotlet mielony
ze $Sledziem popity sokiem marchwiowo-truskawkowym. Ze starych
przesagdow wynika, ze matki synow majg ochote na rzeczy kwasne, jak
stynna kiszona kapusta czy ogoérki, a matki corek uwielbiajg rzeczy
stodkie i nie zasng bez batonika czy loda w czekoladzie. Nie zadreczaj
sie jednak, jesli bedziesz miata ochote na potrawy stodko-kwasne.

Pamietaj jedynie, by oprdécz dziwacznych zachcianek dostarczac
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organizmowi takze zdrowych positkéw, niezbednych witamin i

mineratow.

Inna zmiana jest zwigzana z Twoim wygladem. SzczeSliwe
kobiety bedace w cigzy az promienieja zdrowag cerg bez zadnych
przebarwien i pryszczykéw. Zauwaza to ich otoczenie. Poza tym Twoje
ciato predzej czy pdzniej zacznie sie zaokraglaé. Musisz sie z tym
pogodzi¢. I absolutnie nie przejmowac. Z pewnos$cig poszerza Ci sie
biodra. Bedziesz musiata rozsta¢ sie na jaki§ czas z ulubionymi
jeansami. Dlatego: kup sobie inne. Ciuszki cigzowe powinny Ci sie
podoba¢ i powinnas$ sie w nich jak najlepiej czué. Nie zaktadaj
workowatych kiecek, chyba ze takie wtasnie lubisz. Nie ukrywaj
swojego brzuszka. BadZz z niego dumna. Dbaj tylko, by Twojemu
Malenstwu byto zawsze cieplutko. Wystawianie nagiego brzucha na
dziatanie zimna tylko dlatego, Ze dobrze wygladasz w Kkrotkiej

bluzeczce nie jest najlepszym pomystem.

6 MIESIAC

23-27 tydzien

Malec wazy juz pét kilograma i mierzy okoto 25 cm. Coraz
bardziej przypomina noworodka. Czujesz go juz bardzo wyraznie, bo
coraz bardziej sie rozpycha, a Twoj brzuszek powieksza sie do zupetnie
nowych rozmiaréw. Jest to czas najwiekszej aktywnos$ci Twojego
maluszka. Pod koniec cigzy bedzie miat za mato miejsca na szalenstwa.
Musisz sie przygotowa¢ na silne kopniecia i jego wzmozZong

aktywnosc¢... noca. W ciggu dnia bedzie spa¢ kotysany Twoimi ruchami.
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Cho¢ czujesz sie w swojej cigzy coraz bardziej pewnie, musisz
jednak bardziej na siebie uwazac. Jest to czas, w ktorym moze Ci juz
zagrazac przedwczesny pordd. Wtasnie teraz mozesz zacza¢ odczuwac
pierwsze skurcze, bedgace zapowiedzig skurczy porodowych. Nie sg one
grozne - po prostu Twoja macica zaczyna ,C¢wiczy¢”. Ale musisz
uwazac, czy nie stajg sie regularne i zbyt czeste. O wszystkim informuj
lekarza. Gdy skurcze sg zbyt silne postaraj sie zmieni¢ pozycje:
pospacerowac lub potozyc¢ sie, jesli masz takg mozliwos¢. Mozesz tez
napic¢ sie czegos$ i poczekac¢ chwile az skurcz minie. Dziecko urodzone
w szOstym miesigcu ma wieksze szanse na przezycie dzieki
nowoczesnemu sprzetowi, ale jego organizm nie jest w petni
przygotowany do samodzielnego zycia, a przede wszystkim do
oddychania i przyjmowania pokarmoéow. Takiego malenstwa nie
bedziesz nawet mogta dotkna¢ czy przytuli¢, by mu nie wyrzadzic
krzywdy. Zwracaj zatem uwage na wszystko, co dzieje sie z Twoim
ciatem. Saczenie sie ptynu owodniowego z pochwy wymaga

natychmiastowego kontaktu z lekarzem.

Nadszedt takze czas na badanie poziomu glukozy we krwi,
ktéore wykry¢ ma oznaki cukrzycy cigzowej. Badanie polega na
pobraniu krwi przed i po wypiciu szklanki stodkiego ptynu, czyli
roztworu glukozy. A leczenie polega na zastosowaniu odpowiedniej

diety, a czasem na podaniu lekow.

Kolejna niezbyt przyjemna sprawa to koniecznos$¢ czestego
korzystania z toalety. Rosngca macica uciska Twdj pecherz, a Ty masz
wrazenie, ze on nigdy nie jest pusty. WiekszosS¢ ciezarnych skarzy sie
takze na bezsenno$¢ i potrzebe wychodzenia do tazienki w $rodku
nocy lub nad ranem, kiedy to $pi sie najprzyjemniej. Czasem jest to

»tylko” lezenie ze wzrokiem wbitym w sufit i mySlenie: ,kiedy to sie
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wreszcie skonczy i bede mogta sie wyspac?” Wiadomos$¢ dla Ciebie:
niepredko. Po porodzie bedziesz sie budzila na kazde najcichsze
zakwilenie Twojego dziecka. Ciesz sie, ze na razie mozesz sobie

bezczynnie polezec.

Przykre dolegliwo$ci

Takie tez niestety s3. Rosngcy dzieciaczek rozpycha sie w
Tobie, uciskajgac narzagdy wewnetrzne. Jednym z bardziej przykrych
dolegliwos$ci sa zylaki odbytu. Staraj sie unika¢ obstrukcji jedzac
produkty bogate w btonnik, pijac duzo wody i regularnie ¢wiczac.

Lekarz moze Ci takze przepisac specjalne tabletki i masci.

Wraz z powiekszaniem sie brzuszka zaczniesz coraz czeS$ciej
odczuwa¢ bol w dolnej czesci plecow. Bol plecow nie nalezy do
przyjemnych. Twoj kregostup zmienia ksztatt pod wptywem ciezaruy,
odginajac sie w okolicy ledzwiowej w kierunku brzucha. Wszystko po
to, byS mogta lepiej utrzymywac¢ rownowage noszac przed sobg
wypeiniony brzuszek. Pomagajga c¢wiczenia zalecane w licznych
publikacjach, miedzy innymi tzw. koci grzbiet. Dobre sg takze masaze,
ktére moze Ci robi¢ Twoj ukochany. Bedzie to mily sposob na
spedzenie wspolnych chwil. Niech przy tym gtaszcze Cie po brzuchu, by

Malenstwo przyzwyczajato sie rowniez do jego dotyku.

Zapomnij tez o spaniu na brzuchu. Po pierwsze jest to
niewskazane, a po drugie bedzie Ci po prostu niewygodnie. Pozycja na
plecach tez odpada ze wzgledu na hamowanie dostepu tlenu do krwi, a
wiec i pepowiny. Bedziesz musiata przyzwyczai¢ sie do spania na boku.

Dla wiekszej wygody miedzy kolana mozesz wlozy¢ poduszke. Ta
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pozycja bedzie Ci takze towarzyszy¢ jeszcze dtugo po porodzie, gdy

bedziesz karmi¢ maluszka lub tuli¢ go do snu.

Na koniec tego miesigca dzieciaczek wazy juz prawie kilogram

i mierzy ponad 30 cm!
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7 MIESIAC

28-31 tydzien

Powieki Twojego malenstwa wyksztatcity sie juz na tyle, ze
wiasnie sie otworzyty. Odtad maluch zaczyna reagowac¢ na zmiany
natezenia Swiatta. Jego mdzg jest z kazdym dniem coraz bardziej
pofatdowany. Powolutku ksztattuje sie jego inteligencja. Mozesz zacza¢
stucha¢ Mozarta i czyta¢ na gtos bajeczki. Maluch Cie styszy! Gdy sie
urodzi, zdziwisz sie, Zze uSmiecha sie rados$nie, styszac historyjki, ktére

czytatas mu, gdy ptywat sobie jeszcze w brzuchu.

Popatrz na swoje ciato. Znowu sie zmienito. Twoje brodawki
sutkowe Sciemniaty i powiekszyly sie. Na brzuchu mogty pojawic sie
juz rozstepy w postaci ciemnych nieregularnych linii, takze na
biodrach, posladkach i udach. Jest wiele kreméw, ktére majg temu
zapobiega¢ i leczyC. JeSli jeszcze niczego nie zauwazytaS, mozesz
stosowac po kapieli oliwke dla dzieci. Pozwoli nawilzy¢ skore i sprawi,

ze bedzie bardziej elastyczna. Pomogg takze delikatne masaze.

Pewnie coraz czeS$ciej zaczynasz myS$le¢ o porodzie, o tym, czy
sobie poradzisz, czy nie bedzie bolato. Prawda jest taka, ze bole¢ na
pewno bedzie. Mozesz jedynie ztagodzi¢ bol, a takze skroci¢ czas

dochodzenia do siebie i to juz teraz. By utatwi¢ sobie porod, czyli
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przejscie gtéwki dziecka przez pochwe, mozesz wykonywac ¢wiczenia
uelastyczniajgce jej mieSnie. Sg to tzw. ¢wiczenia Kegla. Polegaja na
napinaniu mie$ni pochwy jak podczas wstrzymywania moczu. Kilka
minut dziennie takich ¢wiczen pomoze dziecku w przedostaniu sie na
Swiat i by¢ moze zapobiegnie peknieciu krocza i koniecznoSci
wykonania naciecia. Efekt: szybciej dojdziesz do siebie po porodzie, bo

nie bedziesz miata zatozonych szwow.

Kolejna ,przyjemno$¢” okresu cigzy to zgaga. Co pomaga?
Szklanka cieptego mleka wieczorem, migdaty i unikanie obfitych
positkow przed snem. Jeszcze inna dolegliwos¢ to zylaki odbytu. Moga
objawiaC sie krwawieniem i boélem. Musisz o tym poinformowac
lekarza, gdyz wszelkie zakazenia w tamtych okolicach moga okazac sie
niebezpieczne. Leczenie polega na robieniu nasiadowek w cieptej
wodzie i stosowaniu odpowiednich masci. Czesto tez pojawiac sie
moga, szczegblnie nocg, skurcze tydek. Pomocne sg masaze i nacigganie
palcow nég ku gorze. Wazna jest takze Twoja dieta, ktéra powinna by¢

bogata w wapn (nabiat) i potas (pomidory i banany).

Mozesz takze odczuwac wzrost temperatury otoczenia. Nawet
w Srodku zimy. Tak naprawde to tylko Tobie jest tak goraco.
Przekonasz sie o tym mierzac sobie temperature. Siegnie pewnie 37°C.
[ bedzie to Twoja normalna cigzowa temperatura. Mimo tego, zZe jest Ci
nieustannie goraco, staraj sie nie przesadza¢ z rozbieraniem sie. Nie
mozesz sie przeziebi¢. Cho¢by dlatego, Ze w czasie cigzy nie mozna
przyjmowac lekow, ktore zwykle bierzesz przeciwko grypie. Mozna
leczy¢ sie herbatg z miodem i cytryng, witaming C, rutinoscorbinem i

cieptymi skarpetami.

Coraz czesciej tez bedzie Ci brakowac tchu. Podziekuj za to

swojej macicy, ktora zaczeta wtasnie uciska¢ przepone. Na szczeScie
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nie potrwa to dtugo. Pod koniec cigzy macica obnizy sie, uwalniajac

Twoj oddech.

Two6j malec wazy pod Kkoniec tego miesigca okoto 1,5
kilograma i mierzy ponad 40 cm! Sama widzisz, Ze roSnie w zawrotnym

tempie.

8 MIESIAC

32-35 tydzien

Twoje malenstwo obraca sie wtasnie giowka w dét,
przygotowujac do wyjscia na Swiat. Jest mu coraz ciasniej, a ptynu
owodniowego, w ktéorym dotad swobodnie sobie ptywat, jest coraz
mniej. Dzieki temu bedziesz mogta sama wyczu¢, gdzie aktualnie
znajdujg sie jego ndzki, plecki i gtowka. Mozesz juz sie z nim pobawic:
postukaj delikatnie palcem w brzuch tam, gdzie podejrzewasz sa jego
nézki. Malec odpowie podobnym kopnieciem, albo przewréci sie na
bok, ,uciekajac” przed Toba. Dostarczy Wam to wiele radosci. Powoli
zaczynacie zaprzyjazniac sie ze sobg. MOw do maluszka. Przeciez ono
wszystko juz styszy, a moze i rozumie. W kazdym razie Twdj spokojny
gtos na pewno go ukoi. Szczegdblnie, gdy czegos$ sie przestraszy i kopnie

Cie boles$nie w zebra...

Jestes juz pod koniec swojej drogi. Z pewnoScia lekarz bedzie
chciat Cie teraz widywac znacznie czeSciej. Najwyzszy czas wybrac
szpital, w Kktérym zamierzasz rodzi¢. Wybierz sie na wycieczke,
porozmawiaj z lekarzami, potoznymi, rodzacymi. Szpital, w ktérym
bedziesz rodzi¢ powinien by¢ ,Przyjazny Dziecku” i naleze¢ do akcji

»Rodzi¢ po ludzku”. Zapewni Ci to komfortowe warunki i da gwarancje,
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ze zostaniesz dobrze przeszkolona w opiece nad dzieckiem i karmieniu
piersia. To bardzo wazne, gdyz karmienia piersig bedziecie sie uczyli z
malenstwem tuz po porodzie. SprawdzZ tez, czy mozesz przebywac z
dzieckiem na sali przez caty czas (tzw. rooming-in). Zacie$nia to wiez
miedzy wami i uczy prawidtowej opieki nad malenstwem. Gdy wrdcicie

do domu, bedziesz zaangazowana w opieke przez catg dobe.

Opracujcie tez z bliskimi plan dotarcia do szpitala. Spakuj juz
teraz potrzebne rzeczy. Gdy zaczniesz rodzi¢, poziom paniki nie
pozwoli Ci na zastanawianie sie nad zawartoScig torby. Zabierz do

szpitala:

1. dwie koszule nocne rozpinane pod szyja

(utatwig karmienie)
2. jednorazowe majtki
3. podktady higieniczne

4. pieluchy dla dorostych lub najwieksze na Swiecie

podpaski

5. co$ do czytania (pierwsza faza porodu moze

potrwac kilkanascie dtugich godzin)
6. wode mineralng niegazowana
7. termometr
8. skarpety i wygodne kapcie
9. oczywiScie przybory higieniczne i kosmetyki

Zapytaj w szpitalu, ktory wybierzesz, czy masz dostarczy¢ co$
jeszcze. Czesto sie zdarza, ze szpitale majg swoje wymagania zwigzane
z brakiem funduszy. Nie musisz sie jednak o nic martwi¢. Kazdy szpital

ma obowiagzek przyjac¢ rodzaca, nawet jesSli znajduje sie on daleko od
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Twojego miejsca zamieszkania. Akcja porodowa moze przeciez zaczac
sie wczeSniej niz przypuszczasz, gdy bedziesz na przyktad na
wakacjach. Musisz by¢ od teraz przygotowana na wszystkie

ewentualnosci.

Kiedy to sie zacznie i jak bedzie przebiegac? Takie pytania
coraz cze$ciej chodza Ci teraz po glowie. Wstuchujesz sie w siebie
bardziej uwaznie niz dotychczas. Zapowiedzia porodu s3a regularne i
czeste skurcze, uczucie ,ciggniecia w dot”, a takze ucisk na kos¢
ogonowq. Zdarza sie tez pekniecie bton ptodowych i wyciek ptynu
owodniowego oraz wypadniecie czopa Sluzowego zabarwionego krwig,
Co 0znacza, ze macica otworzyta sie i zaczeta sie rozwiera¢. O kazdym z
tych objawéw musisz powiadomi¢ lekarza, a najlepiej udac¢ sie po
prostu do szpitala, moze to tylko fatszywy alarm, a moze to juz? W

kazdym razie, lepiej mie¢ pewnos¢.

Dieta

To, co jesz i pijesz w czasie cigzy ma niewatpliwy wptyw na
zdrowie i rozwoj Twojego dziecka. Twoj malec reaguje na smaki.
Reaguje bardziej zywiotlowo, gdy co$§ mu smakuje. Podobno Twoja
sktonnos$¢ do stodyczy wroézy Ci dziewczynke, natomiast che¢ zjedzenia
czego$ ostrego lub kwasnego - chtopczyka. Problem w tym, ze w ciazy
mozesz mie¢ ochote na ogérka kiszonego z czekolada. Takie wrézZenie z
zachcianek nie zawsze sie sprawdza. Niektore mamy wierza, Ze picie
coli zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia kolki u noworodka.
Tak, czy inaczej coli lepiej unikaj. Nie jest to najzdrowszy napdj dla

dziecka. Lepiej zrobisz pijac soki i wody bez dwutlenku wegla. Pod
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koniec cigzy powinna$ takze dostarcza¢ organizmowi wiecej biatka i
ttuszczy oraz zelaza. Twoje dziecko w najblizszym czasie podwoi swoja
wage. Ale nie przesadzaj. Jedz dla dwojga, a nie za dwoje. Pamietaj o
swojej figurze i dobrym samopoczuciu. Nie jest to oczywiScie najlepszy
moment na rozpoczynanie odchudzania, ale warto odzywiac sie
madrze, bez popadania w przesade. Powinna$ teraz przybiera¢ na
wadze okoto pot kilograma tygodniowo, ale nie wpadaj w panike, jesli
jest inaczej. Kazda cigza jest inna, wyjatkowa. I tylko od Ciebie zalezy,

by przebiegata w spokoju i radosnym oczekiwaniu.

Jedz to, co lubisz i na co masz ochote. Ciato samo Ci podpowie,
czego mu brakuje i co powinnas mu dostarczy¢. Stad owe stynne
»Zachcianki”. Gdy potrzebujesz witamin, nie mozesz przesta¢ mySle¢ o
sokach czy owocach, a gdy organizm domaga sie magnezu, marzysz o
czekoladzie. Magnez jest Ci bardzo potrzebny, pomaga sie zrelaksowac¢
i zachowa¢ dobre samopoczucie. Zeby nie przesadzi¢ z czekolada,
mozesz go zazywal w postaci tabletek. Popros lekarza o przepisanie
ich, jesli czekolada zaczyna Ci sie $ni¢ i czujesz, ze przed positkami

drza Ci dtonie.

Pod koniec tego miesigca Twoéj malec moze juz wazy¢ 2 i pot

kilograma i mierzy¢ nawet 47 cm.
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9 MIESIAC

36-40 tydzien

Ostatni miesigc jest juz tylko czasem mniej lub bardziej
goraczkowego oczekiwania. Malenstwo juz sobie podrosto i jest
gotowe do wyjscia, ale tak naprawde to ono zdecyduje, kiedy to sie
stanie. Wyliczenia Twoje czy lekarza da¢ Ci moga jedynie przyblizong
date. Dzieci rodza sie dwa tygodnie przed lub po spodziewanym
terminie. Cho¢ s i takie, ktore przychodza na swiat doktadnie w 40
tygodniu cigzy. Gdy Twoje dziecko bedzie gotowe z pewnosciag Cie o

tym poinformuje.

Lekarz bedzie Cie teraz badat co tydzien, sprawdzajac, czy
szyjka macicy skraca sie i zaczyna rozwierac¢. Na tej podstawie, a takze
czestotliwosci skurczy, okresli spodziewany termin porodu. Musisz by¢

jednak gotowa na niespodzianki.

Zapewne masz juz dosyC¢ ciazy. Czujesz sie ociezata,
niezgrabna, marzysz o tym, by wreszcie brzuch byt tylko Twoj.
Chciataby$ juz przymierzy¢ malenkiemu cztowieczkowi zgromadzone
ciuszki, zobaczy¢, jak bedzie wyglada¢ w tych czy tamtych $pioszkach.
Wyobrazasz sobie, jak bedzie wyglada¢, jak sobie dasz ze wszystkim
rade. Wiele podpowie Ci instynkt i mito$§¢ do dziecka, ktére jest i
bedzie tylko Twoje.

Tymczasem Twoje malenstwo przygotowuje sie do swojej
pierwszej wielkiej podrozy. Utozyto sie juz bardzo nisko w Twojej
macicy, gtowka torujgc sobie droge. Jest tez mniej ruchliwe, jakby

zbierato sity do tego wielkiego, ale waszego wspolnego pierwszego
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wysitku. Martwisz sie, jak uda mu sie przecisng¢ przez Ciebie. Na
szcze$Scie gtoéwka dziecka jest poczatkowo na tyle miekka, ze
dostosowuje sie swoim ksztattem do Twoich drég rodnych. I... jakos$ to
bedzie. Znajdziesz w sobie tg wielkg site, ktora pozwoli Ci wypchng¢ na
Swiat Twoje malenstwo. Sam pordéd tak naprawde nie trwa az tak
potwornie dtugo. Jest to witasciwie kilka silnych pchnie¢ wykonanych
przez Twoje mie$nie. Musisz nastawi¢ sie pozytywnie i mysle¢ o
porodzie jak o wspaniatym, wyjatkowym przezyciu. Bo, to, ze jest ono

wyjatkowe nie ulega watpliwosci.

Twoje malenstwo ma juz odpowiednie wymiary i wage, by
sta¢ sie noworodkiem. Ma juz teraz ponad 50 cm i wazy okoto 3 i pé6t
kilograma. W ciggu tych niespetna 9 miesiecy z grudki komdrek stat sie
Slicznym dzieciaczkiem, ktéry juz wkrétce wypetni bez reszty caty
Twoj czas, az zaczniesz teskni¢ za ,pieknymi czasami” cigzy. Powinna$s
teraz przygotowac sie na jego przyjScie, bo z pewnos$cig odmieni ono

Twoje zycie.
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Wyprawka dla dziecka

Zgodnie z przesadami, nie powinno sie kupowaé niczego
przed koncem szdstego, si6dmego miesigca. Z czego to wynika, nie
wiadomo. By¢ moze z pragnienia, by ,nie zapeszy¢”. Faktycznie,
dopiero pod koniec cigzy mozna z wiekszym prawdopodobienstwem
okres$li¢ zaréwno pte¢ dziecka, jak i spodziewany termin porodu. Od
Ciebie jednak zalezy, kiedy wybierzesz sie na upragnione zakupy.
Pieknych rzeczy dla dzieci jest teraz mnostwo. Sklepy kusza ofertami,
kolorami, atrakcjami. Nie daj sie zwie$¢, kup jedynie to, co naprawde
bedzie Wam potrzebne. Sklepy nie znikng, gdy urodzisz. Nie kupuj wiec
mnostwa rzeczy na zapas. Zdazysz to zrobi¢, gdy pojawi sie malenstwo,

ktore doktadnie Ci ,powie”, czego najbardziej potrzebuje.
Rzeczy, ktore bedziesz potrzebowata na poczatek:

1. Lozeczko. Moze by¢ tradycyjne, drewniane, moze by¢
kojec, kotyska. To zalezy od Ciebie i twojego portfela. Wazne, by
miejsce do spania byto bezpieczne i zaopatrzone w twardy
materacyk. Dla starszego, raczkujace dziecka, dobry bedzie kojec,
w ktorym bedzie mogto bezpiecznie sie bawi¢ i ¢cwiczyC swoje
umiejetnosci.

2. Wozek. Najpraktyczniejszy bedzie taki uniwersalny, z
mozliwoScig zamiany go na spacerowy. Zdziwisz sie, jak szybko
dziecko zacznie siedzie¢ i bedzie chciato oglada¢ $swiat podczas

spacerow.

3. Wanienka wraz z piankowym materacykiem, by

tatwiej Ci byto kapa¢ ruchliwe niemowle.

4. Kocyk
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5. Spiworem do spania (zapobiegnie odkrywaniu sie w
nocy)

6. Zestaw ubranek (zacznij od rozmiaru 62, a nawet 68,

gdyz noworodki majg Srednio 53-58 cm dtugosci, a rosng bardzo

szybko):
a. kilka par kaftanikéow
b.body z dtugim i krotkim rekawkiem
c. Spioszki (najlepiej rozpinane w kroku)
d.skarpetki

e. czapeczki (nieodzowne na spacerze, po kapieli chronig

przed przeziebieniem uszka)

7. Zestaw pieluch tetrowych (tak, tak przydadza sie

chocby do przecierania buzi)
8. Kilka butelek

9. Smoczek. Nie zaleca sie podawania go w ciggu

pierwszych 6 tygodni, ale potem bardzo sie przyda

10. KosmetyKi (uzywaj kosmetykéw jednej firmy. Latwiej

odkryjesz, czy kosmetyk nie uczula malenstwa):
a. Oliwka (stosowana tylko po kapieli)
b.Krem ochronny do buzi na stonice i niepogode
c. Ptyn do kapieli
d.Sudocrem lub pentacrem - krem na odparzenia
f. szczotka do wtoséw

g. gruszka do odciggania ewentualnego katarku
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11.Fotelik samochodowy

12. Nosidetko (przyda sie, gdy bedziesz chciala mie¢

wolne rece, a maluch koniecznie bedzie chciat by¢ blisko Ciebie)

Wielki final, czyli porod

Por6d moze trwac kilka dni, kilkanaScie godzin, a nawet
godzine. Moze przebiegac zupetnie niezauwazenie, a moze by¢ bolesny
i meczacy. Najbardziej intensywna jest ostatnia faza porodu, kiedy

dochodzi juz do parcia.

Na pewno styszata$ o tym wydarzeniu setki nieprzyjemnych
historii, mrozace krew w zytach opowieSci o powiktaniach i
koszmarach. Nie oszukujmy sie, pordéd nie jest najprzyjemniejszym
przezyciem w zyciu, jednak wiele zalezy od Twojego nastawienia. Nie
traktuj tego jak straszny szpitalny zabieg. Pomysl raczej, ze oto dane Ci
jest doznanie jednego z najpiekniejszych przezy¢ w zyciu kobiety.
Dobrze, jesli Twoj Ukochany bedzie przy Tobie, by nie tylko Cie
wspierac¢ trzymajac za reke, ale by zobaczyt, jak wielki wysitek musisz
wykonad, jak wielkie jest Twoje poSwiecenie. To z pewnoSciag Was do
siebie zblizy. Poza tym, bedziesz miata przy sobie opiekuna, ktory
zajmie sie r6znymi sprawami, gdy Ty bedziesz odpoczywac¢. M3z bedzie
mogt asystowac lekarzowi przy pierwszych pomiarach i badaniach

Malenstwa.

Oboje zobaczycie Wasze dziecko jednoczes$nie po raz
pierwszy. Porod jest, mimo Twojego boélu i niepewnos$ci cudownym

przezyciem - oto dajesz nowe zycie. Od teraz jesteScie rodzicami, a
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Malenstwo jest teraz w petni od was =zalezne. To wielka

odpowiedzialnos$¢, a zarazem radosS¢ i duma.

Podczas samej akcji pamietaj o odpowiednim oddychaniu.
Jesli uczeszczata$ do szkoty rodzenia, na pewno wiesz o co chodzi, a
jesli nie, po prostu zaufaj swojej intuicji. Oddychanie nie tylko tagodzi
bdle, ale i pomaga podczas parcia, zapewniajac jednoczeSnie dostawe

tlenu dla dzieciaczka.

Zaraz po urodzeniu noworodek zostanie potozony na Twoim
brzuchu. Po raz pierwszy w zyciu bedziesz mogta tak naprawde
zobaczy¢, dotkna¢ i przytuli¢ swoje ukochane, wyczekane malenstwo.
Na pewno zdziwi Cie jego wyglad. Spodziewata$§ sie pulchnego,
rozowego bobasa, a dostatas do rgk mata, pomarszczong kruszynke.
USmiechnij sie do niej. Wiasnie przezyta najwiekszy w swoim zyciu
wstrzags - z ciemnego, przytulnego, cieptego miejsca nagle zostata
wypchnieta na jasny, zimny $wiat. Tylko Twoj gtos, Twdj zapach i
Twoje ciepto moze ztagodzi¢ poczucie zagrozenia. Bo juz za chwile
zajma sie dziecigtkiem obce dtonie, ktére beda je wazy¢, mierzyC i

badac.

Pierwsze chwile z malenstwem sprawig, Ze zapomnisz o bélu
i po raz pierwszy poczujesz przyptyw hormonoéw szczescia, ktdre

pomoga Ci w nowych, wcale nie tatwych obowigzkach.

Zaczyna sie teraz zupeinie nowy etap w Twoim zyciu. Odtad
bedziesz mogta moéwi¢ o sobie Mama. Nie jest tatwo to sobie
uSwiadomi¢. Przychodzi to z czasem. W pewnym jednak momencie
uSwiadomisz sobie, ze istnieje kto§ wazniejszy od Ciebie i bedzie to

piekne odczucie, dodajace sit i energii w najtrudniejszych momentach.
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