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Penrra o femeie sa fie mama exte o calitate natiralo dar fa fel de tevifiania. Responsabilitarea
pe care aceasta “aventura’ o implica este grea de asamat. 8§, totusi, ne-o dorim, veem sa fim
mame, vrem sa frecem prin acele momente grefe si minunate afe sarcinii, veem sa ne
strangem copilul in brate si xa plangem cn lacrimi de bucurie ca exte sanatos. in fericire, a
fi insarcinata in prezent este mule mai usor decar pe veemea mamefor noastre. Acum avem
acees fa informarie, acum stim ce ne asteapia, aeum avem o mdiime de prodose care ne usn-
reama aceasta calatorie, acum sanfem st noi mai ferme si ne cerem drepiurile, fie ele legale
san emefionale.

Sarcirna fmplica un efort wrias din parfea noastra,
atat emotional car i fizie, corpul se sclhimba, hor-
monii ne ingnda simcarile far fa sfarsit avem parfe
de o experienta dificila: nasterea. Din proprie
experienta pol spaiie ca sarcing si nasterca pot fi
mmeedt need nsovtre, il iteresante, nnl ennntfon-
ante daca viitoarea mamica are parfe de ftoate
informuatiile, doaca este pregarfita suflefeste, daca
exte sustingta si daca are raspansuri la foarte infre-
barile.
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Tocmal pentru ca experienta mea si-a spas cuvantaf, imi dorese ca impretona cn afatornd
(hehe, sa oferim viitoarelor mamici toate informatiile necesare peniri o Sarciig ESoara Si
pentri nasterea unnl copil sanafos i framos. Acest Ghid de Sarcing cuprinde fof ceea oo
vittoarele manici an nevoie, de fa schimbarile saptamanale ale corprfui si bebelusielud, Ta
alimenratie, ingrifirea corpulni, fa diferite probleme care por aparea, pana la informarii com-
plete dexpre nastere,

Sper din sufler ca acest ghid sa fie de folos tturor celor care if citese si dorese viitoarefor
PR RACE o saPcina pxodera 58 an bebe sonafos!

Cur drag,

Gabricle Poaladi
Redactor Sef Obebe



SARCINA

Sunt insarcinata?

Fiecare femeie este unica s1 astfel orgamsmul feminin reactioneaza difent o data cu instalarea
unel sarcini. Cu toate acestea exista mal multe semne si simptome COMUNE CAre préevestesc o
SATCINA;

Ciclul menstrual intarzie, 1ar daca a trecut o saptamana s menstruatia intarzie sa it apara este
timpul sa 1t fac un test de sarcina. Daca est una dintre femeile care se confrunta cu un ciclu
menstrual neregulat, este mai greu sa-ti da seama daca intarzie din cauze necunoscute sau a
avut loc concephia. Uneon, o femee care este insarcinata poate avea unele sangeran sau pete
minore de sange timp de aproximativ o ora la data la care trebuia sa apara menstruatia. de obicer
intre 6 s1 12 zile de la conceptie. Atunci cand apar aceste sangerari, fenomenul se numeste
implantare, deoarece ovulul fecundat se ataseaza de peretele uterin

Ai ameteli dupa ce a1 urcat cateva trepte sau simt ¢a b se tane piaroarele cand te ndier dupa ce
al stat asezata o pernoada mal indelungata este posibil sa fir insarcinata. De asemenea daca
atunci cand stai la coada simti deodata ca ti se incetoseaza privirea si te 1a cu ameteala este la
tel de probalal sa fie un simptom clar ar sarcinn

Greata si varsaturile sunt simptome precoce
ale sarcinii deoarece pot aparea la o saptamana
dupa fecundarea ovulului, Multe femer se con-
I- e ¥ o frunta cu senzatia de greata cel mar mult
) ' dimineata, atunci cand is1 bean cafeaua sau
mananca ceva pe stomacul gol, Alte femen se
confrunta cu senzatia de greata dupa-amiaza
sau seara, Altele simt gretun toata ziuna, aar
altele nu au gretun deloc.

Sam umiflati 51 sensibih sunt una dintre cele ma
evidente simptome timpurii ale sarcinii.

Poti observa acest semn al sarcinm, la culcare, atunct incera sa te fac confortabila in pat, atuno
cand faci dus sau cand ndici mainile in sus. Cand esti gravida, corpul tau incepe sa pregateasca
sani pentru productia de lapte s1 pentru alaptare. Acest lucru se datoreaza niveluluw de hormom
crescut. In plus fata de sensibilitatea s1 umflarea samilor, poti simti mameloanele inflamate sau
extra sensibile,

Durerile abdominale si balonarea pot sa fie si ele un simptom. Desi in aceasta pericada i1e1
foarte putin in greutate, totus: uterul ncepe sa creasca, Uneon, femeille au, de asemenea,
crampe abdominale usoare i timpul primelor saptamam de sarcina. care pot fi similare cu
crampe care apar inainte sau in tmpul pericadel menstruale,

Schimbarile bruste de dispozitie se datoreaza nivelulu crescut de hormoni in sarcina. si. chiar
daca la inceput nu sunt atat de evidente, ver putea observa fluctuatn bruste, de la vesehe la tris-
tete, de la fune la 0 empahe exagerata.

Poftele inexplicabile saun repulsia pentru anumite alimente s1 mirosun pot sa apara ca din
primele momente ale sarcinii. Desi nu li se cunoaste cauza, ele pot fi un semn clar de sarcina.
Somnolenta se datoreaza modificanlor importante din orgamism, care este sohcitat la maxaim
pentru a ofenn un cuib perfect pentru bebelus. Simt nevola sa mergi la culcare mai devreme, s1
dormi mai adanc decat in mod obisnuit s it este foarte greu sa te ndici din pat dimineata.



Temperatura corpului creste in momentul in care conceptia este reahizata, Nu inseamna febra,
¢l 0 temperatura un pic mai mare decat temperature ta normala.

Urinarile frecvente sunt s1 ele un simptom al sarcinii, dar numai daca sunt insotite s1 de alte
simptome. Uterul incepe sa se mareasca si apasa pe vezica urinara, dar sit u, fara sa i da
seama, meept sa ben mult ma multa apa decat in mod normal,

TESTELE DE SARCINA

Daca te confrunti cu o parte din simptomele care descriu o posilnla sarcina, este timpul sa treci
la urmatorul pas 51 sa faci un test de sarcina, Aceasta metoda de testare a sarcinn poate fi aph-
cata oriunde deocarece ai nevoile doar de o proba de urina si functioneaza prin utilizarea unor
substante (anticorpm monoclonah sau pohclonaln) ce se leaga de hCG, Daca hCG este prezent in
proba de urina. acesta se va lega de anticorpul anti-hCG legat de suprafata solida a testului.
Dupa ce s-a produs fecundarea, hormonul hCG (gonadotropina corionica umana) este secretat
de catre placenta 51 este prezent 1n sange s urina,

O 1dee gresita este faptul ca ymplantarea apare la 7 zle de la conceptie, dar rezultatele cercetar-
ilor au aratat ca prima apartie a hormonul sarcinn, HCG se face intre 6-12 zile din momentul
cand a avut loc fecundarea. Insa in 84% din cazuri hormonul apare intre 8 s 10 ale de la
ftecundare, Este indicat sa fac un test de sarcima incepand cu ziua in care ar fi trebuit sa se
instaleze menstruatia (14 zile dupa ovulatie - aproximativ la 26 - 36 de zile de la prima z1 a
ultimulu ciclu menstrual), Anumite teste necesita testarea unel mostre de urnina prelevata
dimineata. deoarece unna de dimineata este mai concentrata s1 contine o cantitate mai mare de
hCG. Precizia unuwi astfel de test este cel mai strans legata de ziua ovulanei, nu de actul sexual
san de inseminarea care a cauzat sarcing. In funche de cum funchioneaza, fiecare test de sarcina
are un interval de timp in care trebuie citit rezultatul. La majoritatea poti citi rezultatul intre
5-10 minute de la efectuarea testulu, Toate testele de sarcina an instructium de folosire pe cutia
produsulu sau pe prospect.

Asigura-te ca citest cu atentie aceste instructiun naimte de a face testul, deocarece kitunle de
testare =1 timpul de a afisa rezultatele difera de la un test la altul. Este bine ca, indiferent de
rezultatul umn test de sarcina imitial, testul sa fie repetat 1a interval de doua - tren zile. In cazul
unui rezultat pozitiv este recomandat sa consulti un medic specialist obstetrician sau ginecolog

TRIMESTRUL I DE SARCINA: Saptamana 1 pana la 13

Saptamana 1

Aceasta este ultima saptamana cand mai ai parte de normalitate. Totusi trebuie sa fi1 recu-
noscatoare corpulu tau, pentru ca fara acel ovul neastamparat, fara un ciclu menstrual, nu ar
putea sa existe un bebelus. In primele doua saptamam nu esti, de fapt, insarcinata. Cand medicul
calculeaza data posibila a nasterii, numara 40 de saptamani de la prima # a ultimulu ciclu men-
strual, nu de la zina concepern. In timpul menstruatiel, uterul ehbereaza un ovul — alesul! —1ar
acesta este fecundat de un spermatozoid. Acum este momentul sa renunti la alcool. la fumat =1
53 Incep 53 1t ajutn organismul cu vitamine, ma ales cu acid folic, vitamina B care previne
defecte ale tubului neuronal al bebelusului. Desi, tehnic este prima saptamana de sarcina, bebe-
lusul tan nu este momentan decat o dorinta.

Te gandesti: “Oare sunt pregatita sa fac acest pas? Ce conteaza. macar am scapat de menstrua-
tie pentru multe lum de-acum incolo.™



Saptamana 2

Este momentul cand trebuie sa treci la fapte si sa faci un bebe. Faci tot ceea ce trebuie. 1e1 vita-
mineg, mmsa pentru concephe trebume sa faa =1 sex cu partenerul tau, fara protectie. Ven vedea ca
partidele de sex sunt mult mai intense. tocmal pentru ca stil ca au s1 un alt scop decat cel al plac-
erii. Este inceputul unei calatoria lungi, de la vergeturi si burtica la nopti de nesomn, teme, mese
vesele in famihe, phimban s joculete. Corpul tau inca nu stie ce 1l va lowi, 1ar daca simt ceva
crampe se datoreaza ovulatiel, sau poate castronului cu ciorba de fasole traditionala de aseara.
La sfarsitul acester saptamam se va produce minunata concephie! O data ce ovulul este fertilizat,
se va desface in doua nuclee care contin genele tale si ale partenerului (hmmm. ochii lui mama
si picioarele lungi ale lu tata). Owvulul incepe sa se divida rapid, si is1 va dubla marimea la
fiecare 12 ore. Des1 nu ven cunoaste aceste detaln decat peste multe lumi, din momentul 1n care
tu s1 partenerul tau ati contribuit fiecare cu cate 23 de cromozomi, deja sexul copilului. culoarea
ochilor, s1 personahtatea lw sunt hotarate, La 3-4 zile de la conceptie, ovulul se transforma
dintr-o minge de celule intr-un blastocit. un strat de sute de celule adunate in jurul unei cavitati
pline cu flnd. Aceasta “mingiuta™ 151 va incepe calatoria de 7-10 zle spre uter, Felicitari! Esu
insarcinata, doar ca nu st acest lucru!

Te gandesti: “Oau, in starsit sex fara contraceptie ... ce minunat!™,
Saptamana 3

Se poate sa fil insarcinata. si iti uram bine ai venit in lumea bizara a calcului sarcinii, unde 40
de saptamam incap, prin minuné, 1in noua lum, s sarcina ta incepe cu doua saptamanm mainte de
a “face ceva” in aceasta pnvinta. Cand “micuta minge™ se implanteaza in peretele confortabil al
uterului, se poate sa observi mici sangerari. Nu te ingrijora, sunt o dovada a succesulu implan-
tarm

Daca te simh obosita, daca sann incep sa te doara, s-ar putea sa nu fie numa 1n mintea ta, Sunt
doar semne ale sarcinii. Vel incepe sa treci si prin schimban de dispozitie {asa spune partenerul
tau, tu est sigura ca est foarte rationala si1 rezonabila), sunt doar hormonii care incep sa par-
ticipe la curse s1 sa 1t induca stan de oboseala intense. 51 nevoia de a unna se intensifica, s, din
pacate. vel deveni buna prietena cu toaleta pe care o vei vizita foarte des in urmatoarele 36 de
saptamani, Te ver confrunta s1 cu pnmele gretun, care pot sa apara onicand i tiimpul zler, nu
numai dimineata, iar simtul mirosului va deveni mai dezvoltat decat al umu caine de vanatoare.
In corpul tan se intampla s1 mai mulie: zgotul se instaleaza confortabil 1in uter s1 acolo va
ramane pana la sfarsitul sarcinn, Acum nsa nu arata inca a bebelusul dragalas la care visen,
este un mic “alien™ care mananca la propriu din peretii uterului, cu ajutorul unor enzime. pentru
a se nstala comod. Apo se imparte 1in doua, o parte va devemi embnion (“comoara ta”) ar
cealalta parte va deveni placenta (bucatarul-sef al micutului tau). Incepe sa se dezvolte o retea
complicata de vase de sange care va ajuta in dezvoltarea embrionului, asigurandu-i hrana si oxi-
genul. La sfarsitul acester saptamam, “mingiuta de celule™, aproximativ 300 la numar, va incepe
ga produca acel hormon renumit de sarcina, gonadotropina (hCG). cel care apare ca doua liniute
sau un plus pe testul de sarcina, confirmand-o

Nu este momentul sa incepi sa i diete sau sa incepi un program de exercitii intens, Daca, totusi,
te duc la sala in mod regulat, nu trebuie sa renunti, Insa incearca sa 1t mentn bataile mmimn la
140 si temperatura corpului sub 37.5. Este tmpul sa incepi sa iei si vitamine prenatale, si cel
putin 400 mg de aad tohc pe . Ahimentata ta trebume sa cupninda alimente bogate in acd folic
precum ficat, spanac. fasole rosie, alune si suc de portocale.

Te gandesti: “Sunt pregatita pentru asta ... sunt, oare? Da, da, am incredere in mine, voa fi o
mama minunata. Ce? Voi fi mama cuiva?”



Saptamana 4

La sfarsitul acestel saptamani vel constata ca nu ai parte de menstruatie. si vei incepe o calatorie
lunga s1 frumoasa. De indata ce maicutul tau este implantat in uter s1 placenta incepe sa creasca,
inima ta incepe sa bata mai repede, la proprniu. aproape 15 batai in plus pe minut. De aceea, pana
ce volumul sangelui se coordoneaza cu bataile inimii, te vei simt foarte obosita. Mult din acest
sange se duce catre sami, astfel ca acestia devin man sensibali 1ar tu nu ver man putea sa renunti
la sutien. pentru ca mameloanele vor deveni mai mari si mai inchise la culoare.

Embrionul munceste din greu pentru a creea placenta. cordonul ombilical si baza noului corp.
Are trei straturi, care se vor transforma in parti diferite ale corpulut micutului. Stratul interior,
endodermul, va devem intestine, ficat s plamam. Stratul de myjloc, mezodermul, va devem
inima, organele sexuale. muschii, oasele. rinichii iar stratl exterior, ectodermul, va devem
pelea, parul, ochn s1 sistemul nervos, “Mingiuta™ incepe sa arate ¢a o funta, nu neaparat o funta
umana. insa o fiinta cu cap s1 gura s1 o inima si un creier primitiv. La sfarsitul saptamanii mas-
oara 0.1 em (cam cat un semn de exclamare!).

Abia astepti sa iti confirme si testul de sarcina ca esti insarcinata. insa tine minte ca nu toate
testele pot sa it contirme sarcina la 30 de secunde din momentul 1in care hi-a intarzat menstrua-
tia. Este bine sa faci cel putin 3 teste, pe parcursul acestel saptamani. in timpul diminetii.

Te gandesti: “Sunt insarcinata. Alma astept sa spun tuturor, dar oare nu este ma bine sa astept
pana dupa vizita la medic?”

Saptamana 5

Desi, teroetic, esh insarcinata de cateva sap-
tamani, probabil ca doar ce ai aflat. Felici-
tari! Sigur ca inca nu realizezi ca la tine in
uter creste o mica funta, Sentiment cat se
poate de normal. Trebuie sa te concentrezi
sa 1 ofen acestwia o “casa” minunata pentru
urmatoarele noua luni, avand grija de organ-
ismul tau. Adica: mananca sanatos, fa mis-
care s relaxeaza-te, O femele nsarcinata
are nevoie de 300 calorii in plus. Da, acum
potl sa mananc fara sa te gandest prea mult
la silueta. este pentru binele copilulm tau.
Cel mail ane este sa vizitezi un nutrtionist
care sa 1t ofere un plan de alimentatie sana-
tos, dar care sa nu iti elimine alimentele nec-
esare dezvoltarm copilulu,

Inima microscopica a bebelusului tau incepe
sa bata 1 aceasta saptamana, insa inca nu
poate fi detectata de niciun ecograf. Sangele
imcepe sa circule s1 primul organ de bebelus,
imima. este in functiune! Creierul incepe sa
ge formeze alatur de sistemul cardiovascu-
lar, nervos s1 airculator, chiar s1 cel reprodu-
cator. Placenta si sacul amniotic inca se mai
tormeaza, Totul se dezvolta cu repeziciune,
imsa cel mic chiar este mic, are numai 2 mili-
metri, cam cat o samanta de chimen,




Este momentul (51 daca nu te-a gandit tu, sigur sotul tau dega a facut planul) sa investest intr-o
camera foto buna. care sa i1ti urmareasca sarcina zi de zi, si1 apoi si bebelusul. Poate s1 o camera
video. Fa o hista cu ceea ce a vrea sa fac inainte sa vina bebelusul 51 fa cat ma multe luerun de
pe acea lista in urmatoare 3 saptamani.

Te gandesti: “Daca i comand un pahar cu 1ce tea si multa gheata s1 lamae, poate prietenn
mei nu se vor prinde de ceea ce se intampla.™

Saptamana 6

Desi abia peste saptamam bune ven putea afla sexul copilulu, versiunea finala, cea carea n ven
da nastere se dezvolta chiar acum. Desipgur, soacra ta deja stie ca va fi baietel, iar cea mai buna
prietena 1-a luat fetiten tale cea mal simpatica rochita, mama ta 1t pune sare in cap s1 te asigura
ca va fi un baiat sanatos. Tu te simt foarte obosita sau a1 gretun, sau amandoua, 1ar sani parca
explodeaza. Rivalizez cu un adolescent la nivelul de hormoni, plangi incontrolabil la Grey's
Anatomy, 1nsa nu poh sta treaza pana la starsit, Trebwie sa te odihnests 1 53 renunt 5a te wt la
emisiunile de talente pana la 1 noaptea. Un remediu excelent contra oboselii sunt si exercitiile
fizce, precum phimban usoare sau cursur de yvoga sau stretching pentru gravidute,

Bebelusul incepe sa se dezvolte extrem de rapad, acum are un caput micut 1 o codita, 1ar gura,
ochin s1 urechile incep sa 1 se formeze, Imma bate regulat, inca prea incet pentru a putea fi
auzita. Mainile incep sa 1 se formeze. insa arata precum niste mict mugurasi. Embrionul a man
crescut puting, avand cam 3 milimetn, dimensiunea unw fulg de cocolata de pe prajptura de la
PTanz.

Este momentul ca impreuna cu sotul tau sa aleatut un plan de buget, pentru ca nici sarcing, ma
nasterea, nici intretinerea bebelusulu nu sunt tocmai 1eftine. Astfel vel incepe sa economisest
51 nu te vor lua prin suprindere mic1 cheltwiehle cu ecografuile, cu nasterea, cu scutecele, s
servetele umede, s1 suzete, s1 patut, si saltea, s1 ...

Te gandesti: “Daca imi pun capul 1in maimi 51 ma wit cu atentie la laptop, tot vor crede ca munc-
esc 51 nu 151 va da seama nimeni ca dorm.”

Saptamana 7

Daca estt una dintre “norocoasele™ care are parte de gretur matinale — care, de fapt, sunt resim-
tite toata ziua — tot ce trebuie sa pandest este ca nu vor dura la nesfarsit si in cateva saptamani
ver wita complet de ele. Se spune ca trebwie sa mananci pentru dor, msa cum sa fao asta daca
nici macar apa nu poti inghiti? Nu trebuie insa sa renunti de tot la mancare. spre binele tau =1 al
celut mic. Poti recurge la mici trucuri, precuim iscuitin digestivi, sau cateva picaturi de zeama
de lamaie, sau pot1 sa dan vina pe partenerul tan, Multe gravidute ne-au spus ca functioneaza,
Daca observi ca scazi in greutate saw/si esti deshidratata, consulta medicul.

In aceasta saptamana creierul bebelusulur se dezvolta rapid. cu 100 de celule pe minut. Fata
incepe sa i se defineasca, o micuta gaurica —gura- se formeaza, limba, narile s1 lobii urechilor,
de asemenea. Ochn sunt larg deschisi, desi mnca nu are s, Mugurn maimmilor cresc, s1 arata
acum ca niste aripioare microscopice. Cordonul ombilical este vizibil. Bebelusul are acum
aproximativ 13 mm, cam cat un Tic Tac si cantareste cat o geana, Desi este inca tare micut, este
totus1 de 10.000 de on mai mare decat in momentul conceptiel.

Relaxeara-te alatun de prietent in sufragena ta curata, hipsita de jucarn s1 paturici, Fa-ti planul
in a-i anunta pe rand. Mu uita sa 11 spui mai intai sefului tau ca esti gravida, nu secretarei. care
barfeste pe toata lumea. Citeste cu atentie despre dreptunile legale pe care le s

Te gandesti: “Desi nu am pus picatura de aleool in gura de saptamani intregi, de ce ma simit 1ot
timpul mahmura?”



Saptamana 8

Micutul tau bebe are acum & saptamani., asta pentru ¢a t erai deja gravida de doua saptamani.
mainte de a face “ceva” pentru a concepe. Asta pentru ca pnma 7z a ulimuln ciclu menstrual
este considerata s1 prnima zi din cele 280 de zile de sarcina. Vitaminele prenatale sunt obligatorn
de acum, daca vrei ca cel mic sa se faca mare, Daca nu le poti inghiti, sau le vomiti imediat,
mseaza-le s1 pune-le mn 1aurtul preferat, sau 1in sucul de portocale. Insa, 1n general, vitaminele
prenatale au capacitatea de a reduce si greturile.

Bebelusul tau incepe sa arate mai uman: pleocapele. urechile. buza supenioara s1 varful nasuculu
sau, cel mai frumos din lume, s-an dezvoltat, Tot acum inmuguresc degetele de la maim s
picioare, mici detaln de care ver fi constienta cand va incepe sa taca exeraitn de gnmnastica in
uter. Micuta lui inima are acum 4 camere si bate cu petere, 150 de batai pe minut. De doua oni
mail mult decat imma ta, chiar s1 cand apare McDreamy pe ecran, Are aproape 1.3 ¢m, cam de
dimensiunea diamantului prezent pe inelul de logodna al unel vedete, si cam la fel de greu ca un
cec.

Acum este timpul sa it alegi medicul obstetrician. Daca nu ai unul deja, pandeste-te bine inainte
de a lua o decize. Este medicul care 1t va supraveghea sarcana s1 cel care te va gjuta la nastere,
Prin urmare. spitalul unde lucreaza medicul va fi s1 locul unde vel naste.

Te gandesti: “Daca ma trebuie sa miros mult shaorma coleger imi perd rabdarea, 51 mmm man
gi vinde gogosi ca tine regim. Hmmm ... gogosi, da ... cu ciocolata, cu dulceata. Vrean
gogos T

Saptamana 9

Chiar daca nu a1 tinut maiodata un jurnal, ar i momentul sa incerci. Pentru ca, din pacate, de
indata ce vel naste vel uita complet de cum era cand erai insarcinata. Asa ca, daca tot vel infap-
tui un miracol in noua lum, macar documenteaza-1. In acest moment al sarcimii s-ar putea sa
aratt mai degraba ca un model, decat ca o proaspata graviduta, Cupa sutienulw s-a mant consid-
erabil, 51 se va tot mari. Insa. o data cu marirea volumului sanilor, acestia devin =i din ce in ce
mai sensibili, Nu te ingrjora daca mameloanele se inchid la culoare s1 apar pete decolorate pe
piele. Sunt schimban normale.

Saptamana aceasta poti auz sigur bataille imimn la ecograf, cu un Doppler. Vel avea parte de
prima dovada ca in tine creste un mic om. Tot acum bebelusul incepe sa se miste, chiar daca nu
1l simti, Apar foliculn de par, pancreasul, vezica urninara, bila, anusul sunt la locul lor, capul
bebelusului este de doua on mai mare decat corpul, iar barbia este bagata in pept. Codita de
amfibian incepe sa dispara. Organele genitale incep sa se dezvolte, A ajuns la o lungime de 2.5
cm — cat o mashna din martimul pe care 11 savural acum 9 saptamani - s1 cantareste nu man mult
de 2 grame.

Ia la rand hainele de care esti indragostita si poarta-le cat mai des. In curand nu vel mai putea sa
le porti.

Te gandesti: “"Oare chiar sunt insarcinata? Nu se vede pic de burta. Ei, da as putea spune ca am
sihcoane!™

Saptamana 10

Mai ai putin si scapi de greturi, insa emotiile devin tot mai puternice, la fel si schimbarile de dis-
pomtie. Plang la orice s1 nu te pott wmita mic1 macar la stin fara sa te emotiones. Treo de la o
stare la alta in numai cateva minute. Acest roller-coaster emotional va continua pe tot parcursul
garcinii, asa ca este bine sa incerc sa nu le ti sub control.



Daca vren sa plang sau sa raz cu lacnmi, fa-o, cen din jurul tan te vor intelege

La sfarsitul acesten saptamam embronul pnmeste diploma de fetus. st va devem din ce in ce ma
mare. Acum are trasatuni umane, iar codita. care era de fapt sira spinarm, a disparut. Bebelusul
are acuim degetele la maini si la picioare, scheletul lui incepe sa creasca si sa se intareasca, ure-
chile prind contur 1ar plecapele nu man sunt transparente. Apar 15 muguri dintilor, chiar daca
bebe va avea primul dinte dupa 6 luni de la nastere. Creierul dezvolta 25 000 de noi neuroni in
fiecare minut, 1ar rinichn produc deja cantitat unase de unina, lar daca bebe este baat, dejya pro-
duce hormonul masculin, testosteronul. Bebelusul cantareste 4 grame s1 masoara aproximativ
38 mm, cam cal o migdala.

Este timpul sa te gandesti la camera copilului. Chiar daca t1 se pare ca mai e mult, aranjarea
camerel poate fi migaloasa, Incepe cu varmtul, s1 alegerea culonlor, apol continua cu accesori-
ile. precum perdele, desene, veioza, lustra, s1 incepe sa te gandesh la modelul patutului., la
scaunul de alaptat (in care 1t ver petrece foooarte mult timp) s masa de infasat.

Te gandesti: “Mumai 30 de saptamani pana ce pot sa mananc iar ton cu maioneza si sa beau un
pahar de vin rosu,”™

Saptamana 11

Sarcina inseamna sa te rasfeti si in ace-
lasi timp sa te abti. Mai m 29 de sap-
tamani in care poti sa gust orice fel de
mancare iti face placere (ma putin carne
s1 oua crude) s1 sa ta gandest ca dupa ce
totul se termina, ceea ce iti este interzis
acum va fi mult ma bun dupa. In sfarsit
scuza cu “ma doare capul™ este adevarata
acum, hormonii care tropaie in Organis-
mul tau chiar i dau durenn de cap, 1ar
sexul nu mai este interesant. Nu te ingri-
Jjora, peste cateva saptamani migrenele
vor inceta s1 nu este nici cazul sa 1el cal-
mante.

Toate organele wvitale ale bebelusulu
sunt formate s1 functioneara, asa ca
riscul de defecte s1 malformati scade in
aceasta saptamana, 1ar bebelusul devine
ma putin sensibil la influentele de afara.
Urechile sunt complet dezvoltate, =i
imcep sa s¢ formeze s unghunle de la
maini s1 picioare. Bebe se misca din plin
war la ecogratl’il poti vedea cum inoata cu
succes, Organele sexual sunt dexvoltate
gi ele, insa inca nu se poate vedea sexul
copilulu la ecograt, Inca nu 11 poti simt
miscarile, iar daca simti ceva lowvituri,
e sigur sunt gaze In urmatoare noua sap-

bebe va creste de 30 de on man mult in greutate s1 151 va tnpla lungimea. Acum cantareste
aproximativ 8 grame si are aproape 4.2 centimetri —cat un pachetel de zahar pe care i1l primest
langa cateaua de dimineata



Daca inca nu @ nvestit in tehnologma nemunm, adica un aparat foto s1 o camera video, acum
este nmpul. La majoratul celur mic ver putea sa 11 arati momentele frumoase ale copilariel sale.
lui si prietenilor sai. Va fi asa frumos!

Te gandesti: “Inca o cupa de inghetata? Sigur, vreau doua, Ce beau? Doar apa, multumesc.”™

Saptamana 12

Daca a tinul secret stirea despre sarcina pana acum, este timpul sa anunt marea veste, 1 sa lipn
“sunt insarcinatal T catre prietenil tm $1 poate, catre cateva persoane straine, Nu te ingrijora, se
vor bucura toti pentru tine. 51 pregateste-te apol de o gama intreaga de imbratisari s1 pupicel s
de maim care i1 mangaie burta. Desi abia te poti spala pe dinti fara sa 1h provog: varsaturi,
trebuie totusi sa te duci la dentist, pentru ca o dantura sanatoasa este foarte importanta in sar-
cina. lar igiena dentara precara s-a demonstral ca ar putea fi una dintre cauzele nasterii prema-
ture,

Fata micutulu tan incepe sa arate mult ma uman, ochn s1 urechile sunt acum la locul lor, Tot
acum incepe sa inghita din lichidul ammiotic. Intestinele incep sa se dezvolte s1 ele, insa inca nu
sunt inchise in cavitatea abdominal. Unghiile incep sa ereasca, 1ar barlna s1 nasul incep sa fie
mal defimite. S1-a dublat marimea in ultima saptamana s acum are 5.6 cm — cat degetul mic de
la mana - s1 aproape 14 grame.

Pentru ca greturile incep sa dispara usor. poate ar fi bine sa incem sa faci cumparatun si1 sa gat-
esti cat mai multe si mai diverse felun de mancare. Pentru ca, rar vei mai avea parte de cump-
aratur s1 sesium compheate de gatit din momentul 1in care nasti,

Te gandesti: “In starsit, pot spune tuturor ca, de fapt, nu ma ingras, sunt doar insarcinata,”™

Saptamana 13

Iata ca an ajuns i ultima saptamana a primulu trnimestru, Cat de curand ver simti ca atat energa
ta cat s1 libidoul s-au intors. Vel putea chiar sa mananci tot din farfune. Asa ca poti sa profit s1
sa pleci alatun de partener intr-o mica vacanta, pentru ca in curand calatoria cu orice mijloc de
transport va devem extrem de inconfortalala,

Bebelusul tan poate sa faca manuta pumn s1 151 poate chiar suge degetul mare. Pleoapele sunt
inchise pentru a proteja ochii, care se dezvolta cu repeziciune. Incep sa apara s1 coastele, micute
si dragute, intestinele sunt la locul lor in cavitatea abdominala, iar dintii sunt complet dezvoltan
51 grata sa1asa la suprafata la 6-7 lum de la nastere, Corzile vocale s1 lanngele sunt s1 ele dexvol-
tate. Bebelusul are 7.4 cm in lungime =1 cantareste aproximatiy 220 grame — cat un biscuite cu
multa ciocolata

Sanii tai 1au proportii, si tu est foarte mandra de linia decolteului. Estrogenul s1 progesteronul
stimuleaza secretia de lapte s1 pot 53 te confruntt chiar cu mici ehminan de lapte. NMime de
ingrijorat. Buricul s-ar putea sa 1asa in afara. Nu trebuie sa te ingrijorezi daca arati prea insarci-
nata sau daca mmca nu arat insarcinata, Corpul fiecaren femen se comporta diferit in sarcina

Te gandesti: “Gata cu blugi skinny si maieute stramte. Ma duc la cumparaturi $1 nu ma inlorc
pana nu gasesc haine de gravida sexy!™



LISTA de analize si ecografii in primul trimestru de sar-
cina:

- Ecografie de confirmare a sarcinii, incepand cu saptamana &

- Analize de sange: hemoleucograma, gheemie, grupa sanguina, Rh-ul, calciul
- Analize de demstare anticorp: rubeola, ryjeola, toxplasmoza, hepatite

= Test HIY

- Analize de urina

- Analize ale secretiilor vaginale =1 testul Papamicolau

- Dublu test de sarcina (1n saptamana 11, 13 sau 14)

INTERWVIL:
Cristina Petre, 28 de ani, insarcinata in 5 saptamani

Care au fost sentimentele care an definit momentul cand ai aflat ca esti insarcinata?
Ne doream acest copil foarte muly, el a venit foarte repede si am fost foarte fericiti cand resiif
& fesi poziliv,

Cum a fost prima ecograflie?

Fogrrte enettontenrter. {0 sentiment unic cond vesi
fa ecogral ceva micuf care va incepe sa se dez-
velie.

Corpul taun incepe sa se schimbe, Care dintre
aceste schimbari  sunt mai evidente si cum te
afecteaza ele?

Pana acum nu sunt foarte muite schimbaril. Suni
doar mai ohosita, uneori am amefeli i mici dureri
de buria.

Cum ti-ai schimbat rutina de ingrijire? Folos-
esti alte produse cosmetice?

Foloxese aceleasi cosmetice si vol incepe sa folos-
esc mail mulie creme pentru vergeturi peniru bur-
Floed,

Ai parte de grefuri? Cand si cum se manifesia
ele?
Pana actim am avul Roroc 8§ A am aviid grertr.

Ti-ai schimbat alimentatia? Preferi anumite
Bei mai multa apa? Com te impaci cu restrictiile alimentarve specilice sarcinii?
Alimenratia este mai bogata in fructe si legume, La fiecare masa monanc st fructe, apa beaw
mai multa decar inainte si ny mai consum alimente fast food,

Ce analize si ecografii ti-ai facut in acest trimestru?
Deocamdata nu am facut decal o singura ecografie intravaginala. Peste doua sapiamani suni
_ll".?.l"-l'.l"_if.l"iﬂ?il'ﬁ'.fﬁ' ‘I"J'ﬂ'.'il'nl'.l".l'i' ‘l"..l‘!'l'.l".'il'."n!ll'.‘ cmcrlize ﬂ'f?!?l"l"..lfﬂ'ﬂ'-l'.‘.

Clare este cea mai mare temere a ta privind restul sarcinii?

Cred ca fiecare femeie cond afla ca este insarcinata are fof felul de gandurd, sa poata sa duca
sarcing pana la final fara probleme, sa nasca un copil sanatos. Fu incere sa gandesc poziliv ca
ver fi totud in regula,



TRIMESTRUL II DE SARCINA: incepand cu saptamana
14 pana la 26

Saptamana 14

CGrata, est oficial in cel de-al doilea tnmestru. Mivelurile de energie si-au revemt, mivelunle de
greata coboara s1 incepl sa it admin burtica 1in oglinda. Acum a1 siguranta ca ai frecut peste
riscuri i ca sarcina ta va decurge normal. Acum pot sa sarbatorest, pentru ca urmeaza “luna
de miere™ a sarcinn, cand ven vesela, phina de energie s1 ma frumoasa ca oncand. Tot te vor
admira, iar pielea. parul si unghiile arata mai bine ca oricand. Libidoul is1 face din nou simtita
prezenta .., era s1 ompul. Daca s duren de spate, poti 58 1 multumestt unu alt hormon,
relaxina, cel care relaxeaza muschiu si1 incheieturile, iInmoaie casele. pentru ca pelvisul tau sa se
largeasca, s1 sa pot da nastere bebelusului. Vel simti cum uterul se mareste si cum organele sunt
inghesmte pentru a face loc acestuia. Asa ca nu trebuie sa te spern de duren sau contractin

Al depasit o trenme din sarcing, 1ar bebelusul este s1 ¢l dezvoltat o treime. Acum ca trebunle
importante s-au dezvoltat, precum scheletul s1 organele. incepe o perioada de dezvoltare a
creierulul, de depunere de grasime s de lucru la detalii. Bebe are amprente, pe care le-a creat
chiar el inotand prin hichidul ammiotic, miscandu-s1 manutele. lata de ce mimem din lume nu are
amprente identice, nici macar gemenii univitelini. Bebelusul incepe sacapete tot mai multa
imdemanare in miscan, care nu mai sunt haotce, devin chiar gratioase, Are 42 de grame s
aproximativ 8.6 centimetri.

Acum ¢a te simt mult man bine, ca a1 energe, profita din phin s fa phimban lung, inoata, merm
la picnic, . mergi la plaja. danseaza. Vei vedea ca cel din jurul tau abia pot tine pasul cu tine.

Te gandesti: “Sunt cea mai sexy graviduta.”

Saptamana 15

Incem =sa te obisnuiest cu gandul ca esti insarcinata. De acum tot ce poh face este sa asteph, sa
te relaxez si sa te bucun de statutul tau, sa te alinti si sa profiti de atentie. Chiar daca energia
este la cote maxime, nu insegamna ca trebuwe sa incep sa colinz ar clubunle. Bebelusul tau are
nevole ca tu sa dormi si el sa se dezvolte. Daca burtica incepe sa te incomodeze in timpul som-
nulwi, nconjoara-te de perne. 51 temperatura din camera te poate afecta, asa ca incearca sa
mentil un mivel cat mal scazut. Este normal sa i1 fie foarte cald, la viteza cu care sangele tau
circula. Nu exista o pozitie de somn perfecta pentru o femete gravida, pozitia care iti este tie cea
mal confortabila, aceea este @1 cea potnivita

De acum a1 putea sa incep sa simb miscarle bebelusulu, care se misca din ce in ce man mult,
Are gatul dezvoltat, incep sa 11 creasca sprancenele s1 genele, 1 parul de pe cap. Desi ochn sunt
inchisi, incepe sa simta lumina. Bebe incepe sa sughita s1 creste din ce in ce man repede, asa ca
trebu e sa te hranesti s1 5a te lhndratez cat man bine. Are acum 68 de grame s1 10,2 centimetn lun-
gZime.

De acum, burta este cat se poate de evidenta s1 incepi sa devil tinta comerciantilor. Daca intn
Intr-un magazin pentru copii, vei fi asaltata de mii de accesorii, jucarii, hainute pentru cel mic,
MNu trebuie sa cam in plasa, Bebelusul tau, la inceput, cel putin, va avea nevole de foarte putine
lucruri. Iar haine vei primi destule. MNu te grabi inca sa cumperi nimic.

Te gandesti: “De ce mi se pare ca trece totul asa de repede si1 totusi ataaat de incet?”



Saptamana 16

Oricine nu a fost insarcinata. sau nu a fost alaturi de o gpravida. crede ca sarcina presupune
schimban numan 1 uter. Tu st ca asta este cat se poate de fals, Nimem nu stie de nasul intun-
dat. pielea care te mananca s1 se pateaza. durerile de spate. picioarele umflate. durenle de
incheieturi, Trebuie doar sa continui sa it amintesti ca la sfarsit primesti cea mal grozava ras-
plata: un bebelus perfect, s1 toate aceste probleme vor disparea, la propriu

In burtica, bebelusul tau incepe sa faca gnmase, practicand o multime de expresn tacale, care
11 vor fi de folos cand va face cunostinta cu piureul de morcov. Desi te pregatesti sa devii mama.
de fapt, ai putea sa fii bunica. Daca bebelusul tau este fetita, uterul ei este complet dezvoliat si
ovarele en au degja ovule. Pielea bebelusulu este inca translucida s1 ndata, in curand se va
depune grasime si pielea se va intinde. Este saptamana cand vei face amniocenteza. daca medi-
cul o recomanda, Este un examen destul de invaziv, care insa poate sa ih spuna cu o acuratete
de 99% cum wa fi bebelusul tau. Bebe are acum 11.5 centimetn lungime s1 cantareste aproape
100 de grame, cam cat un tub de mascara.

Este momentul sa incepi sa citesti carti, sa te documentezi pe internet si la prietene despre nas-
tere dar s1 despre schimbanle pe care le presupune vemirea bebelusului, despre ingnprea lu,
despre accesonile care iti vor fi necesare. Si nu uita sa 1ti implici si partenerul.

Te gandesti: “Hmm, la intrarea 1n scara miroase a tocamita de pore cu usturo s1 ciuperci, la
etajul 1 miroase a sarmalute in foi de vita, la 2 sigur miroase a placinta cu branza. si daca ies pe
balcon miroase a pizza, de la pzzena de la colt,”™

Saptamana 17

De acum vei incepe sa simti dureri mai intense in zona uterului. pe masura ce micutul tau creste.
Mu te ingrnjora, sunt cat s¢ poate de normale. Doar daca sunt insotite de sangeran, sau se repeta
la intervale regulate, trebuie sa te duci de urgenta la medic. De asemenea. trebuie sa treci peste
instinctul puternic de a-i pastra silueta, si sa incepi sa pui pe tine, nu mult, dar indeajuns pentru
ca cel mic sa se taca mare, mancand almente sanatoase, nu KFC, nu shaorma, nu milkshakeun
gi torturi de ciocolata. Acum nu este impul pentru diete.

51 pentru ca vorbim de luat in greutate, si bebe face acelasi lucru. Is1 adauga depozite de grasime
care i1 vor tine decald cand se va naste. Greutatea lui va creste de sase on in urmatoarele patru
saptamani. Acum se concentreaza pe reflexele de inghitire s1 sugere, pentru mesele care vor
urma. Unghiile incep sa creasca. Bebe are 13 centimetri si cantareste 141 de grame, cam cat un
cartof copt ... cu unt, 51 branza 51 smantana, va rog!

Daca nu te-m gandit inca la mobihierul peniru bebe, acum este umpul sa o faci. Nu trebuie sa
cheltuiest o avere, va avea parte de o viata grea, chiar din prima saptamana. Cumpara mobiher
practic in nuante neutre, care poate fi transformat apoi pe placul copilului. cand va incepe sa isi
expuna donintele ica de la 2 am

Te gandesti: “Hei, umbla ceva la mine in stomac. .. bebe, mai usor cu inotul!™
Saptamana 18

Acum ca esti in plin trimestrul 2, te simti minunat si arati fabulous. profita! Viziteaza-ti priet-
enii, care iti duc lipsa de cand te bagi la somn la ora 7 seara, mergi la cine romantice alatun de
partener- pentru ca it vor hpsi cand apare jumorul — s1 fin activa, Bineinteles ca snowboardingul
sau aventurile pe ski-jet ar putea fi prea mult, dar inotul sau o plimbare prin zapada pot fi de
ajutor, Ver incepe sa simb din ce 1in ¢e man clar miscarile lw bebe, ca miste bule de aer care se
plimba in burta. Insa pe langa aceste bule. vel avea s1 gaze din ce in ce mai puternice, alatun de
dureri stomacale.



Bebelusul tau are urechile complet formate acum s alimate unde trebwe, dea te poate aun,
Incepand cu aceasta saptamana incepe si1 osificarea, intarirea oaselor miniaturale ale micutulu
tau, Sistemul nervos devine din ce in ce ma complex, 1ar simtul marosulu, al gustuln s al ved-
ern sunt in curs de dezvoltare. O substanta numita mielina. care ajuta in legatunle nervoase.
acopera acum nervil micutului. Bebe a ajuns la deja la 14 centimetri si cantareste 190 de grame,
cam cat o muratura pusa la borcan de mama ta,

Sat adorm copilul va fi misiunea ta in viata din momentul nastern lui, alatun de papa =1 de
caca. Asa ca asigura-te ca n pozitionezi patutul unde trebuwe =1 ca geamurile sunt acopernte cu
perdele si/sau jaluzele care it vor permite o lumina difuza in tmpul zile cand vine ora de somn.

Te gandesti: “Of, 1ar sforaie langa mine, 1ar nu pot sa dorm. Nu. nu, stai. en sunt cea care sfo-
rae,”

Saptamana 19

Accum ca esti aproape de jumatatea drumulw ar fi cazul sa incepi sa it planuiesti s1 viata de dupa
apantia lm bebe. Camera ln, s1 toate accesorile necesare sunt importante. Trebume sa te gan-
desti cu atentie s1 daca la inceput va sta cu vol in camera, sau daca va sta in camera lui. lar mo-
bilierul, mai ales daca il vrei facut pe comanda, este momentul sa il alegi. Bucura-te de fiecare
moment 51 nu te stresa cand f se spune ca patutul va fi hivrat in doua lum

Din aceasta saptamana bebelusul tan incepe sa depuna grasime, pentru a-1 tine de cald cand *4l
dan afara din cuib”. Pielea incepe sa 11 fie acopenta cu o substanta numita vernix, care o prote-
jeaza de descuamare in hchidul amniotic. Sub vernix se afla languno, un strat pulos de par, mare
parte s¢ va desprninde inainte de a se naste. Rimichn functioneaza la capacitate maxima s1 produc
prima urina. Bebe are acum 15.2 centimetni si aproape 240 de gprame.

Daca dupa fiecare masa simti ca stomacul 1t1 1a foc, bea apa plata sau intinde-te s1 respira usor.
Este ceva cat se poate de normal. Incearca sa mananci mai putin si mai des, sa bei un pahar cu
lapte cald induleit cu miere la culeare, sau dormi cu capul ma ndicat decat restul corpulun

Concentreaza-te 1aras: pe casa, ea va fi locul principal de activitate a bebeluslulu, Gandeste-te
ca incepand cu 7-8 luni va incepe sa se taraie pe jJos, asa ca trebuie sa te gandest la podele, sa
fie cat mai usor de curatat. Pentru ca vei face asta de cel putin doua on pe zi. Alege parchetul,
s¢ menting cald s1 este 51 simplu de curatat. Mocheta este greu de intretinut, s1 dupa miar doua
regurgitati te vel gandi sa o schimbi. Pentru inca esti plina de energie si te misti usor, ia-ti priet-
enele s1 bucura-te de cateva sen de dans s1 distractie

Te gandesti: “Am in burta un bebe cu un aruncator de flacari. Altfel nu stiu de unde arsur
stomacale atat de marn!™

Saptamana 20

Esti la jumatatea drumului! Daca nu crex ca merita sa sarbatorest, gandeste-te ca cele 20 de
saptamani sunt cat un semestru la facultate, s1 mult ma mult decat once relatie pe care a avut-o
atunci. Tot acum vel putea afla cu sipuranta daca ai fetita sau baietel. Deschide o sticla de sam-
panie ... pentru copi ... 51 fn fencita! Indiferent de sexul copilulum, este micutul vostru s1 numai
al vostru.

Cum spuneam, bebe are organele gemital dezvoltate s1 vizibile la ecograf. Asa ca, daca nu este
timid. iti va arata genul sau. De asemenea, si-a creat deja tipare de somn s1 se poate chiar sa
prefere o pomtie de somn anume. Daca esti atenta, ven vedea care este penioada I de activitatea
51 care cea de odihna, chiar inainte sa se nasca. Din acest moment bebe 151 va depune intreaga
energie pentru a depozita grasime . ca si tine, de altfel, Acum are 26 de centimetri si cantareste



aproximativ 300 de grame. Cam cat o cutie de energmzant, care, din pacate, este interzis in sar-
cina.

Vergeturile incep sa devina ma evidente, msa le pott atenua cu o multime de creme speciale,
Toate cu mirosun naturale s1 aromate. 51 nu este placere mai mare decat sa 1t1 rogl partenerul sa
te maseze, nu-1 asa? lar din cauza hormonilor te lupti 51 cu acnee sau diferite eczeme ale melii,
Din nou, nu prea a1 ce face, este tipic une sarcini

Te gandesti: “Sunt la jumatatea drumului, Nu pot sa fac o pauza? Una mica, de cateva zle?”
Saptamana 21

Se pare ca in aceasta perioada libidoul tau capata proportii uniase ... de fapt, el creste propor-
tional cu burtica ta, Cu alte cuvinte, al doilea trimestru de sarcima este raiul pentru partenerul
tau. care se va bucura de partide de sex mai infocate ca oncand. Atata vreme cat medicul 11
spune ca sarcina decurge normal, ai unda verde!

Incepi sa sitmi miscarile bebelusulu din ce 1in ce mai intens. De-acum bebe deja este o versiune
mica a lw cand se va naste, Toate trasaturile faciale sunt formate s parul de pe cap incepe sa n
creasca.Incepe sa se antreneze 1in comportamentul de bebelus =1 151 suge degetul sau casca s1 se
intinde. Bataile mnimi devin din ce in ce ma puternice si le pot awa utihzand un stetoscop
clasic, Lichadul ammiotic serveste de acum s1 unw alt scop, acela de a dezvolta corect sistemul
digestiv al bebelusului. care il inghite =1 1l digera, 1ar intestinele lu absorb mici cantitatn de
zahar. Bebe are deja 27 de centimetn s1 cantareste aproximativ 360 de grame, ... cam de dimen-
siunea unel ben ... fara alcool.

Acum este timpul sa te concentrez numal pe tine, cat ma pot, Asa ca fugm la masa), fa-t man-
ichiura si pedichiura, epileaza-te, coafeaza-te s1 fil incantatoare. Dupa nasterea juniorulu, cel
putin 4 lum astfel de tratamente vor devem extrem de rare

Te gandesti: “Oare voi mai purta vreodata chiloti tanga?”
Saptamana 22

Daca hista cu lucrun de facut pentru venirea lui bebe se mareste o data cu burtica ta, incearca sa
reduct din ele. Jumatate nu it vor trebui. Sau hotaraste impreuna cu partenerul tau ca macar o
data pe saptamana sa discutat s1 despre altceva decat bebe, nastere, camera copilulu s1 ce nume
vetl alege. Pofta ta de mancare devine foarte intense. s1 datorita vitaminelor, insa nu trebuie sa
te lasi pacalita. Al nevore numai de 300 de calorn in plus pe z1, care inseamna un smoothie de
fructe, sau o inghetata de fructe. Mu uita ca este man bine sa mananci 5 mese pe zi1 — deja i1l invet
pe cel mic — mai mici, decat 3 sau 2 mese mult prea consistente,

Micutul tau are mainile dezvoltate si simtul atingernt 151 intra in drepturi. Asa ca 181 testeaza
acest nou simt atmgandu-s1 fata, apucand de cordonul ombilical sau lovindu-te, Creierul saun se
dezvolta in continuare cu o viteza uimitoare s1 va continua sa se dezvolte pana la 5 ani. Asa ca
nu uita de Omega 3! Parul este scurt s nu are pigment. Incep sa i se dezvolte si papilele gusta-
tive, s1 poate detecta arome puternice din hehidul ammiotic, Bebe are 28 de centimetn s1 aproxi-
mativ 400 de grame, la fel de lung ca un pachet de biscuiti s1 avand preutatea unel pungi mari
de chipsun, Ceva pofte?

Incepe sa te interesez in stanga s1 10 dreapta de medici pediatri, Medicul pediatru va fi parte
importanta din viata voastra din momentul nastern copilulu, Ia in considerare detalu precum
distanta pana la cabinet, daca face vizite acasa. daca are experienta. daca se poarta frumos si cu
parintii 51 cu copan, daca stie sa gestioneze situatile cand o mama se pamicheaza — ca doar va
avea parte de multe.

Te gandesti: “Mana, Cristina ... Rihanna? Oare ¢e nume sa n punem7™



Saptamana 24

Fealitatea privind aparitia bebeluslui incepe sa te inconjoare. Poate si din cauza faptului ca nu
it man pot vedea pcioarele, Incem sa it expun temenle orncw este dispus sa te asculte, Este
normal si chiar recomandat. trebuie sa eviti stresul si spunand lucrurilor pe nume cu voce tare
te poti organiza mult mai bine. Parul incepe sa creasca repede, nu i1 mai cade si devine din ce
in ce mai des, lata una dintre partile frumoase ale sarcinn, Dhin pacate, cresterea parulu nu este
limitata numai la zona capului, el se indeseste s1 in alte zone, inclusiv pe obraji. pe barbie san
deasupra buzelor, pe burta, s 1n alte zone suprinzatoare, Partea buna este ca in timpul sarcinn
epilatul nu este interzis, o alta parte proasta este ca durerea devine mult mai intensa din cauza
circulatiei sanguine abundente.

Bebelusul tau este din ce in ce mai activ, se misca mai mult si mai intens, plamanii i se dezvolta
1 continua sa 15 creasca depoxtele de grasime. Urechile sunt perfect funchionale, asa ca
sunetele puternice ar putea sa produca miscari in uter. Incepe sa se obisnuiasca si cu sunetele
zilmice, precum bataile inimii tale, repiratia ta, sunetele siomacului tau ... poate chiar sa 1t1 auda
vocea, 51 urechea interna 1 s-a dezvoltat, deci simtul echilibrulu functioneaza, Bebe are 31 de
centimetri si cantareste aproape 580 de grame.

Este timpul sa te inscrii la un curs care sa te ajute cu sfaturi utile atat la nastere cat si in primele
luni ale bebelusului, cele mai dificile, de alifel. Ta-t1 s1 partenerul dupa tine, s1 el trebuie sa
cunoasca toate detalule. Ver gasi raspunsun la toate intrebarnle, chiar s1 la cele la care nu te-m
gandit, vel putea sta de vorba cu gravidute si te vei linisti afland ca si ele trec prin aceleasi
schimban,

Te gandesti: “Unde mi-au disparut picioarele?”
Saptamana 25

In acest moment ai ajuns sa fii enervata de apa pe care o retii. Mainile i1t1 sunt umflate. nu mai
poti purta nici verigheta, nici vreun inel, iar incaltamintea a devenit inconfortabila. Observi ca
de la 37 cat purtai, te simt bane 1in 39, Mu te spena, nu 1t creste pciorul, doar se umfla, asa ca
g2 va simti mai bine in incaltaminte mai lata si mai moale. Incep sa apara si carceii la picioare.
din cauza greutatn pe care trebuie sa o sustina. Suphimenteaza-t dieta cu mal mult magneziu s
calciu. Tot acum, daca medicul iti recomanda. vel face si testul de toleranta la glucoza. pentru
a afla daca a1 diabet gestational.

Mainile bebelusului tau sunt complet dezvoltate si isi petrece majoritatea timpului cotrobaind
prin uterul tau, lovind 51 atingand, ma ales ca acum poate sa s1 simta cu vartunle degetelor,
Mainile si picioarele au ajuns aproape de proportia pe care o vor avea la nastere, destul de scurte
oricum, Narile se desfunda si incepe sa exerseze respiratia pe nas. Structura coloanei vetebrale
este compusa acum de 150 de articulatin, 33 de inele s1 1000 de hgamente. Comphicat, nu-1 asa?
Se formeaza si capilarele | cele mai mici vase de sange, 1ar pielea isi pierde transparenta si
incepe sa capete o nuanta dreguta de roz. 5e dezvolta s1 vasele de sange din plamam, Bebe can-
tareste aproape 750 de grame si1 are o lungime de 34 de centimetr.

Acestea sunt ultimele chpe cand te ven simt sexy s1 atragatoare, Asa ca, indeasa burtica intr-o
rochie senzuala. si picioarele in singura pereche de pantofi cu toc care te mai incape si bucura-te
de o seara romantica alatun de partener

Te gandesti: “De ce nu imi mai vine mcio pereche de pantofi? Sunt insarcinata si la picioare””

Saptamana 26

MNu te speria daca treci de la o stare la alta. nu esti nebuna, esti doar insarcinata. Acum 5 minute
erai panicata de venirea lui bebe, iar acum abia astepii sa 1l/0 cunosti. Sunt sentimente normale,



Saptamana 27

Lumina de la capatul tunelului incepe sa fie din ce in ce mai puternica. Esti in ultima saptamana
a trimestrulw trer, este acel moment cand stn sigur ca mevitabilul se va intampla, Dhin acest
moment trebuie sa fil foarte atenta la miscarile bebelusului si la eventuale contractii. Bebelusi
prematuri, desi au sanse mari de supravieturi, sunt foarte sensilnh s1 se pot imbolnavi foarte
usor, La once semn care te nelimisteste, suna-t1 medicul

Plamann s sistemul imumtar an micutulm tau se matrunzeaza in aceasta saptamana, Daca s-ar
naste in aceasta saptamana ar avea 85% sanse de supravietuire. pentru ca plamanii lui sunt capa-
bili sa respire aer, cu ajutor medical, desigur. Lungimea lui bebe s-a dublat in ultimele 15 sap-
tamani, 1ar crererul se dezvolta cu o viteza wimatoare, Acum undele cerebrale sunt 1dentice cu
cele pe care la va avea cand se va naste. Daca este baietel, testiculele au coborat in scrot. Acum
bebe are 37 de centimetn 51 cantareste in Jur de 1000 de grame, Cam de manmea dehicioase
friptun pe care al gatit-0 aseara, inainte sa 0 mananci pe toata.

Este timpul sa incep cumparaturile pentru bebe, man ales privind accesorile pe care le van
folosi in primele luni. Vorbim aici, pe langa patut. de carucior si landou, de masuta de infasat.
cumpara s un pachet de scutece, 2-3 hiberoane, cateva piese de imbracaminte (3 body-un s 2
perechi de pantalomi cu picior), o paturica si multe bucati de finet, care te vor proteja de voma
lui bebe, s1 pe el de eventuali microli. 5i nu wita si de detergent pentru bebelusi, hipoalergemc,

Te gandesti: “De ce la fiecare imagine, reclama. film cu bebelusi toata lumea se intoarce spre
Ty T
mine

Analize si ecografii in al doilea trimestru de sarcina

- Repetarea analizelor de sange s1 unina

- Ecografia de morfologie fetala (intre saptamanile 18-22 de sarcina)

- Ecografie normala (saptamana 26 de sarcina)

- Triplu test de sarcina ( se face intre saptamanile 15 si1 17, daca dublu test nu a 1esit in regula s
medicul o recomanda)

- Testul de toleranta la glucoza (pentru depistarea diabetulm gestational, de preferat intre sapta-
manile 24 si 28)

INTERVIU: Catalina Aura
Neacsu, 27 de ani, insarcinata in
20 de saptamani

Care au fost sentimentele care aun definit momentul
cand ai aflat ca esti insarcinata?
Semtiment de implinive 80 bucurte s inceputnd uned

Jamilii minunare

Bebelusul creste. Devin ecografiile mai interesante,
mai emotionante?

D o sigmvania, astept cu nevabdare data la care sunr
programafa periri o nouda ecografie penfri a vedea caf
of emanlt 5-c mai dezvoltar si cat a mai crescul. Am emolii
de flecare deata, pana plec din clinica pentri ca stan on
inima stransa ca fotul sa fie in reguwla 50 sa fim amandoi
KEFTEideasy,




Cand ai simtit prima miscare a bebelusului?
La [9 saptamci

Burtica incepe sa se faca din ce in ce mai mare. Care sunt schimbarile fizice cele mai
evidente si care te incomodeaza cel mai mult?

In mare parte ma simi la fel, insa persisia siarea de oboseala, stranui foarte des, nasul imi
exte infundar. Nu mai pot dormi pe partea dreapta deoarece ma docre burtica cand moa asez
in acea pozitie. fnsa eu si sormd mew am schimbar locurife in pat si acum dorm foarte bine pe
stamgra 1 el poate sa doarma cie mana pe buriica mec, sa (s sinvia finl,

Cum impaci munca si exercitiul flizic cu sarcina?

FE putin mai obositor dor ma descure. Bu sunt o vittoarg mamica norocoasa deoarece lucrez
de acasa st imi pot face programul in functie de starea mea. Dorm foarte muli, asadar ma
rasfont pona vine bebe pe lume s imi face el programul mie,

Ai parte de polte? Care sunt cele mai intense, care mai cindate?
Cea mai intensa pofta a fost cand am vazut la televizor o reclama la chipsurd. In rest am mat
paofiit fa pasirama de oaie, dulciuri.

Care este cea mai mare temere a ta privind restul sarcinii?
Cea mai mare lemere este momeninl cand bebelusul meu va veni pe lume.

INTERVIU: Catalina Chingaru, 28 de ani, insarcinata in
26 de saptamani

Care an fost sentimentele care an definit momentul cand ai aflat ca esti insarcinata?
Pentru ca de foarte mulin ani oscifez intre dorinte contradictorii, si cum am mai avut parie de
alcirme folse, momentul testuln de sarcina a fost de necrezud, dar la fel, plin de sentimenie
contradictorti. Nu-mi venea sa cred ce vad, roz pe alh, cele doua fimate! Contradictorii penrr
car desi dorese de foarte multi ani un bebe, acum incepusem instant sa wma gandesc la un
!FTI!I:’JH |i-||r|'_' |'IJ'|'i'.'J'.|'H'I i LI'L'L'.I!IE.I'.';J' .fI.l'Ti“l".l. St |':l'.|‘!|r|'-l'_'l'|!".|'|'_'__ O RFNTEQZor 1R RENTerioril aing. ..I";I'.-'."!'.I'.'r HIE i'.'.l'll'."-r.-i‘I L
m=-a banuir ca nu l-as fi dorit, dar en eram pur si simplu inmarmurita, Cred ca feorefic infel-
epeam o se va schimba viata noastra. Insa abia dupa prima ecografie, cand -am vazue
mimiaara cum bate, am inceput efectiv sa realizez mai bine, sa simt o emotie vie, am incepur
sa recalizez si cu inime.

Bebelusul creste. Devin ecografiile mai interesante, mai
emotionante?

Bineinteles ca devin mai emotionante! Astfept urmatogred eco-
gr{{,ﬁt i SR TN JRLrCoE .I'..Ir."!‘]' O T O oi FTRGri. .Irj‘r_'.‘ﬁ LT Ceved ot
profbieme in primul trimestrn fam wrmal de cateva ori frata-
ment o antibiotic), ma bucur ca pana acum baietelul nostru
exte hine 5i oreste carmornios. fmd apintesc de altine r_‘vl'.'r.-';,_".l"-E-F_}".i'L'.
Eram asa emofionala, o By mal aveam stare in sala de astep-
forre, LTl WEREDT S |"|'_|I".:' O o L |"r.'i' Fexcdded .lrl'n'.l'Hl'_‘l'.'i' Ko S RHTESTE
mai repede ca sa ajung in sala sa-1 vad, )

Cand ai simtit prima miscare a bebelusului?

i minte si aoum, prima dota cand [-am simeir desinl de bine
incet sa fin sigura ca este el st nu altceva. Intr-o seara de 2
seprtembrie, stateam in pai 5§ discutam cn sotnl meu despre
zilele wrmatoare, ca wrma sa mergem la mare in concediu. 5i
diirrty=cr elerdor crir S EE o miscarre cdisnoiiver n _|I".:'-|E-|'.|"|r-l'_‘|'.'!' -Lui'l.l"-l'_‘lil'i".l‘.fﬂ'.
nu o pot compara. Ceva foarte fin dar distincriv,




Crarerul bebelusuln continua sa se dezvolte intens. Unghule de la maimi s1 picioare sunt com-
plet dezvoltate, iar maduva osoasa se ocupa de productia de celule rosn de sange. Bebe incepe
sa indeparteze stratul de languno care n proteja prelea, acum fund capabil sa 151 regleze singur
temperatura. Cand e treaz, are ochu larg deschisi s1 priveste cu atentie mediul sau destul de
limitat, de altfel. Saptamana aceasta nu a luat mult mici 1 mnaltime, nici in greutate, pentiu ca
s-a concentrate pe dervoltarea erererulu, Cantareste in jur de 1500 de grame s are 40 de
centimetri.

Este timpul sa 1t1 adunmi informatn legate de ceea ce se petrece. din punct de vedere legal.
inainte si dupa nastere. Trebuie sa stin care it sunt drepturile, cate zile de concediu prenatal si
postnatal a1, s1 pentru ce tip de concediu de crestere copil vien opta: cel pana la 1 an sau cel
pana la 2. Aduna-ti informatii in acest sens, mai ales pentru dosarul de indemnizatie. pentru ca
atunct (adica dupa cele 3 lum de concediu de matermitate, cand trebuwe sa depu doarul, sigur
nu vel avea timp).

Te gandesti: “Poftim? Ceva de marimea a ce va ies prin ceva de marimea a ce7?77 Nu, nu,
cred ca e o gluma'!™

Saptamana 31

A nceput numaratoaras mmversa ... mai al numan 9 saptamani pana la final de drum, saun
inceput. cum vrei tu sa-1 spui. Fa-ti o lista cu ceea ce ai vrea sa faci in aceste ultima sap-
tamani, lucrun pe care le ver putea face man greu cand bebe apare: merget la teatru, la film, la
opera, la un concert, stal toata noaptea sa te uwiti din nou la toata sena Dr. House sau Friends,
sau Sex and The City, mergeti la cina cu prieteni. [n aceasta saplamana s-ar puleéa sa incepi te
confrunt1 s1 cu contractn false, numite contractn Braxton-Hicks, MNu sunt foarte dureroase si
dureaza foarte putin. Le simti precum o contractare brusca a uterului. la inceput sunt inob-
servabile insa in aproperea nastern pot devem mam puternice

Incepand cu aceasta saptamana pana la nastere bebelusul tau va incepe sa castige cate 200 de
grame pe saptamana, Pentru ca el creste, insa spatiul nu poate creste o data cu el, bebe incepe
za fie inghesuit, asa ca va lua pozitia fetala, cu mainile si picioare stranse pe langa corp. Acum
proceseaza informatn de la toate cele cinei simtun,. Plamann sunt singuri care nu s-au dezvol-
tat complet. Bebe cantareste aproximativ 1700 de grame s1 masoara putin peste 41 de centi-
metri, Cam la fel de lung precum fusta mim pe care o purta in liceu,

Accum este momentul sa i faci s1 cateva prietene care sunt mamici sau sunt insarcinate. daca
nu al deja. Ver vedea ca o conversatie cu o mamica poate fi revigoranta, pentru ca vl simti ca
nu numai tu treci prin pasil sarcinil, nu numai tu a un copil care plange. care are colici sau
caruia i1 1es dintii. Mediul online iti poate fi de mare ajutor, pentru ca poti gasi multe comuni-
tati de mamici, dormice sa te ajute cu un sftat,

Te gandesti: “Oare daca im tin prcioarele 1in sus cateva ore, 0 sa ma pot incalta cu pantofi
mei preferan?”

Saptamana 32

Pana acum it1 vedeal medicul o data pe luna, De acum va trebu sa te duct sa 1l viztez o data
la doua saptamani, ca in ultima luna vizitele sa se intampla o data pe saptamana. Timpul trece
foarte repede, asa ca once intrebare ai, legata de nastere, noteaza-o s1 adreseaza-o0 medicului
tau, Mizscanle bebelusulu sunt mult man putermce, s1 te venr confrunta cu lovitun care 10 pot
taia respiratia, in coaste, in ficat. in vezica. Mu sunt daunatoare. sunt doar semne ca bebe este
sanatos, De acum once fac poate sa declanseze o activitate brusca la tine in uter, de la o
melodie la un pahar de suc.



Mi-a inzeminat seara, 5i de anmci incolo, de fiecare data cand il sinn, parca vorbeste cu mine,
&F mumal cu mine si imi frece orice sSuparare as avea in momeninl respectiv.

Burtica incepe sa se faca din ce in ce mai mare. Care sunt schimbarile fizice cele mai
evidenite si care e incomodeaza cel mai muolt?

Cho, xi ce mare s-a facut burtica! Toata lnmea imi zice ba ca as fi in luna a 7-a, ba ca fmama
meal avea asa mare burtica abia in funa a 7-a desi eu eram in a 5-a, dar chiar nu depinde de
mine. In aproape 6 fund am Tvar 10 kg fava sa—mi dan seama cond, dar med mudt in furnd bure-
ficii, Marimea burticii ar fi schimbarea cea mai evidenta, Cait priveste schimbarea care ma
incomodeaza cel mai mult sunt durerile de spate. Pentru ca am pus pe mine atat de mult,
cologna mea foare aricum are si oifoza 51 scolioza) face fata mai gren. Dar ma duc la gimnas-
tica pentry gravide si ma simt mult mat bine.

Cum impaci munca si exercitiul fizic cu sarcina?

D¢ impacat se impaca, un pic mal greol, dar presupun cd i exisia o situwatie ideala in timpul
celor @ funi de sarcina, Cel mai deranjant este ca trebuie sa stan multe ore pe scaun la ser-
vicin fou foare ca de vireo 2 luni am redus programud cu 2 ore), cand mai comod peniri o
grenvicita este ot in picioare, ort lungita, Ce-mi face bine, este gimnastioa de care pomencam
mar sus, moa afuia foarte muli, atat fizic (pentri ca-mi refaxeaza si-mi intinde muschii s
oasele), cat si psilic feste o ora care relaxeaza, nu se face efort fizic, si se oxigeneaza si
creferul mai bine)

Ai parte de pofte? Care sunt cele mai intense, care mai cindate?

Pafte, zic en, n-am avui asa de mulie, Cea mai infensa a fost fa mancarea de la KFC. Eram [a
Birou si pur si simplu ne ma mai puteam gandi la aliceva. A trebuit sa merg sa-mi iau masd
de pranz la ei pona la wrma. O pofia anume cindata n-am avuf, dar am avut momente cand
mi se facea pofta de ceva, dar nu stiam ce anume, sau cand mi se facea pofta de mai mulre
Jeluri de mancare in acelast timp (de regula felurt pe care le vedeam in jurad men, la v, etc)
este destul de deranjant, si mai ales era in prinmul trimestru, oa mi se_facea si rau in acelasi
Fimp. ..

Ce analize si ecografii ti-ai facut in acest trimestru?
fn al dotlea trimestru am foacut triplu test st morfologia, amandoua cu rezuliate bune.

Care este cea mai mare temere a ta privind restul sarcinii?

FPai cred ca esre femerea orvicarei mamici in devenire: ca puinl ef sa fie infreg fizic si mental,
& creasca voinic si zdravan si sa vina pe lume sanaros. Ar mai fi si alte remerd, multe si
marunte, dor asta ar fi cea mon more. Kilogramele aeoumulate, momeniele dificile din spiial,
recuperarea dupa nastere, pregatireda on togfe caie trebuie pentru infampinarea bebelusuiug,
elc, cad pe locul al doilea. Important este ca el sa fie sanaros.

TRIMESTRUL 111 DE SARCINA: incepand cu saptamana
28 pana la 40

Saptamana 28

Al ajuns in tnmestrul 3! Felicitan! Deja toti cel din jurul tau incep sa is1 dea cu parerea si sa
“prezica” personalitatea si infahsarea micutului tau. Bineinteles ca si tu m cateva dorinte
ascunse, s1 speri sa aiba ochi tatalu tau. buzele parteneruluil, sa aiba parul blond s1 pielea alba
ca laptele, sa doarma toata noaptea =1 sa nu planga. Deja a1 exasperat viitoarele bunici cu
intreban legate de cum erati von doi ca bebelus, Saptamana aceasta, daca tu ;1 Rh negative,
trebuie sa 11 faci injectia cu 1imunoglobina, cea care previne complicatn posibile daca bebe are
Rh pozitiv. Des la prima sarcina nu este importanta, daca vrel sa mai faci mici bebei, imuno-
globina este obligatone.



Bebe se pregateste intensiv pentru viata afara din uter, Ochn sunt pe jumatate deschisi, s1 bebe
poate sa clipeasca. Incepe chiar sa aiba sesiuni intensive de REM (miscarn rapide ale ochilor.
asociate cu visarea), Insn au culoare, desi nu este cea finala, alna cand bebe face 9 lum de
viata culoarea ochilor se stabilizeaza. Acum bebe este grasun, comparativ cu cateva saptamani
in urima; are 38-39 de centimetn si cantareste intre 1100 s1 1700 de grame.

Facen o lista cu ceea ce ai nevoie, atat tu cat s1 micutul tan. Desi la noi in tara nu se obisnuia,
acum a mceput sa devina o moda sa se dea o maca petrecere inante de nasterea celu mic. Cua
acea lista anunta-ti famihia si1 prietenn de ceea ce al nevoile. Daca nu au copi, s-ar putea sa
apara la usa cu un ghivec cu flor, cand tu m nevoie de sterilizator de biberoane,

Te gandesti: “Parintil nostri au facut-o, bunicii nostri. si alte miliarde de parinti. Ce, noi nu
suntem in stare sa crestem un copil 77

Saptamana 29

De acum stapaneste-te in a cumpara haine pentru tine, pentru ca s-ar putea sa te deprime toate
rochitele sexy si mulate de pe raftun. Daca vren sa cumpen haine, stan numa la raionul pentru
gravide sau cumpara hainute pentru bebe. [in pacate. de acum pana la nastere vel fi umflata,
te vel confrunta cu mancarimi s1 vergeturi, nu te vel mai putea apleca, si vei scapa toate lucru-
rile pe jos — oasele se inmoae, Umflatunle extreme pot sa fie un semn de preeclampsia, daca
te sperie, anunta medicul. Daca nu. culmea este ca leacul pentru ele este sa bei si mai multa
apa si sa renunti la sare, saun macar sa reduct consumul @, Stan cat man mult cu picioarele
ridicate s1 odihneste-te. 51 spune-i s1 partenerului tau sa citeasca ¢e am sCris aicl.

Daca bebe s-ar naste acum ar avea 9 din 10 sanse sa supravietwmiasca, Crererul celw mac poate
controla de acum respiratia si temperatura corpulul. poate sa tuseasca si a devenit
profesiomst’a mm abilitat de supt, Pielea nu mai este atat de incretita s1 depune s1 mai multa
grasime. Are din ce in ce mai multa energie. te loveste cu putere, atat cu mainile cat s1 cu
picioarele, sau zgarie usor cu unghiutele de la maini. Ii poti simt 51 sughitul. Bebe are acuim
30-40 de centimetn lungime s1 cantareste peste 1400 de grame

Mu te mail chinum sa inghesm sanin in sutienele pre-sarcina. MNu ver reasi. Este timpul sa it
cumpern cateva sutiene de alaptare, care au dimensiuni mai man s1 sunt construite astfel incat
sa sustina o greutate mare si sa ib aline s1 durerile de spate. Tot ele pot sa previna si mastita
care poate aparea in timpul alaptam. Aa grija de sann tan folosind o crema hidratanta pe ma-
meloane, care de acum vor incepe sa devina mai sensibile s1 sa se crape. Sanii incep sa elim-
ine 51 colostrul, primele doze de laptic, Saptamana aceasta ar putea sa fie ultima ta sansa sa
faci o baie — daca a1 o cada mal mare, sansele cresc — Al gnja sa nu fie fierbinte =1 relaxeaza-
te!

Te gandesti: “Deja imi curg sanii? Imi trebuie tampoane de sani? 51 cand alaptez ce fac.
umblu numa cu bebe la pept?”

Saptamana 30

Este timpul sa te concentrezi pe nastere si sa te informezi atent si detaliat asupra modalitatilor
de nastere, asupra modurnlor prin care poti usura o nastere naturala, asupra a ceea ce s¢ intam-
pla cu tine s1 cu bebe in momentul nasterii. Nu merge pe prnincipiul “ceea ce nu stil, nu-t1
poate face rau”, pentru ca 1in acest caz, ceea ce nu sti chiar 1t poate face rau. Stm ca it place
la nebume faptul ca e in greutate s1 te umftl, s1 te simb ca un luptator de sumo, mmsa trebume
sa fi1 atenta la orice simptom. orice semn care te nelinisteste si sa anunti medicul. Te poti
confrunta cu preeclampsie, urmareste once simptom extrem:; umflatun, duren de cap, crestere
rapida in greutate. Tot acum hemoroizii pot sa 1t creeze problem. Daca 11 aveal sau nu, acum
devin mai umflati. Foloseste remedii naturale precum baie in ceai de musetel si crema de
galbenele



Desi bebe ramane activ, 51 ven simbti rscarile, nu va man putea sa faca acrobati, Amandom
puneti in greutate. Tu vel pune cam 400 de grame pe saptamana. iar bebe 1s1 va dubla greu-
tatea. In aceasta saptamana bebe este ocupat sa chpeasca, sa priveasca, sa apuce cordonul
ombilical. sa se strambe, sa faca pim =1 sa asculte sunetele din jurul lui. Exact ce va face s1 in
primele trei lum de la nastere, fara camera foto s1 bunicii aliniati in jurul patutuloi,. La sfarsitul
saptamann cantareste 1800 de grame s1 masoara 43 de centimetri, Cam cat o pereche de cizme
... cele cu toc. pe care le vel purta peste cateva lum din nou.

Daca medicul 11 recomanda, sau tu 1t1 doresti. poh sa intr 1n concediu prenatal. Este momen-
tul sa te odihnest cu adevarat, chiar daca a trecut pe program de 6 ore. Stai acasa si
odihneste-te. Este cel mai bine 51 pentru ting 51 pentru cel mic. Daca nu se poate, cere o
reducere a programulu la 4 ore, sau sa lucrezi de acasa. Al acest drept.Continua si cumpara-
turile pentru bebe cu lucrunle esentiale pentru banta (cadita, sapun, sampon, prosoape, uler de
corp) s1 nu uita de cele trel termometre: pentru corp, cel de camera (care sa masoare s1 umidi-
tatea) si pentru apa.

Te gandesti: “Bebe sipur va fi on fotbalist. or castipator la Dansez pentru tine, o viitorul
Michael Flatley, la cum da din picioare.”™

Saptamana 33

Esti uriasa — asa te simti — si ai senzatia ca bebe deja face ce vrea cu tine. Mergi la toaleta de 5
or pe noapte, nu it gasesh o pomte confortabila de somn, @ visun din ¢ce 1n ce mai reale
Trezitul noaptea este doar un antrenament pentru sesiunile de alaptare. De acum incep sa
devii obsedata de travaliu si nastere. Incepi sa visez ca totul este simplu 51 frumos, cateva
mici contractil nedureroase, o mica immngere s1 hop! bebe aesit. Este frumos sa nu it prer=a
speranta, insa este mai bine sa fui pregatita pentru orice. Informeaza-te in privinta medicatiei
care te guta sa scapl de duren sn gandeste-te bine daca vren sau nu eprdurala. Trebwie sa fi
hotarata de la inceput. altfel ar putea fi prea tarzu, 1ar cand durerile sunt prea man. epidurala
sa lie imposilla.

Yestea buna in aceasta saptamana este ca bebe are sistemul respirator complet matur. Asta
inseamna ca daca s-ar naste in aceasta saptamana, sunt sanse man sa fie un copil perfect sana-
tos. Acum bebe poate detecta bine lumina =i poate face diferenta intre noapte s1 zi. Pupilele i
se contracta si dilate, ca raspuns la stimuli luminosi. Oasele cramulul sunt mod 1 1nca nu sunt
legate unul de celalalt, pentru a permite juniorulu 5a treaca nevatamat pnn vaginul tau, Acum
cantareste aproximativ 2000 de grame s1 are o lungime de 44 de centimetri.

Este momentul sa it pregatesti bagajul pentru spital. atat pentru bebe cat s1 pentru tine. Nu
ingramadi foarte multe, doar lucrurile de baza Incepe cu momentul internarii si termina cu
plecarea acasa, s 1a 1n considerare lucrurile fara de care nu poti tran. Nu wmita ca partenerul tau
va fi acolo. si orice lipsa veil avea. o va putea suplimenta foarte repede. Pune bagajul undeva
la imdemmna, astfel incat, cand incepe travaliul, sa puteh 1es1 pe usa cat ma repede,

Te gandesti: “As vrea o noapte de somn neintrerupt. Vol mai avea vreodata™
Saptamana 34

Esti pregatita, a1 tot ce 1t1 trebuie pentru bebe. bagajul pentru spital este gata. nu mail ramane
decat sa astepti ... 51 sa astepti ... 51 sa astepti. 51, sa speram, ca daca totul merge bine, vel mai
astepta inca 6 saptamanm . Mu dispera, rama calma, s1 savureaza fiecare moment de hiniste,
alaturi de prieteni. de o carte buna sau de partenerul tau. Somnul incepe sa devina din ce in ce
mal pretios, poate pentru ca te duc des la toaleta, sau pentru ca nu gasest o pozmtie conforta-
bila. poate pentru ca te trezeste propriul sforait sau pentru ca nu te poti opn sa nu te gandest
la filmuletul cu nasterea naturala vazul acum cateva zile, sau, nu cumva, faci liste cu ce il ma
trebume in gand?



Bebelusul pare sa fie acoperit cu un strat de branza cremoasa. Vermixul, aceasta substanta care
11 protejeaza pielea de lichidul amniotic va putea sa fie observata de tine dupa nastere, in
zonele ma usor de curatat: dupa urechn, la subrat. In schamb, languno, acel strat de par care 1l
acoperea pe bebe, a disparut aproape de tot. Bebe incepe sa 151 dezvolte propriul sistem imum-
tar, 51 nu se mai bazeara nuinal pe anticorpii pe care il transmiti tu prin placenta. Acum can-
tareste aproape 2200 de grame 51 masoara 45-46 de centimetn

Deja de acum @ idee, sau trebune sa a1, despre cum s1 unde ven naste, Indiferent ca alegm nas-
terea naturala, in apa, cezanana. indiferent ca vre1 sa fin inconjurata de rude. ca prefen numa
pe partenerul tau, ca vrer epndurala sau nu, 1ot ceea ce este important este sa ful sigura pe deci-
zia ta 51 58 a1 incredere in medic. Desigur, planunle se pot schomba, in functie de “preferin-
tele” bebelusului, de aceea trebuie sa fit informata. si sa 1e1 in considerare toate posibilitatile.

Te gandesti: “Daca acum abia ma urc pe pat pentru ecografie. cand o sa nasc ce fac? Or sa
cheme tot personalul spitalulu 7

Saptamana 35

Se apropie ziua cand vel face cunostinta cu fiul sau fiica ta, asa ca este mai bine sa te concen-
trez pe acel moment, 81 nu pe ceea ce se va intampla pana ajungi in acel in moment. Pentru ca
bebe se face din ce 1n ce man mare, simb ca hi-a ocupat tot corpul, stimb cum 1t Impinge toate
organele. Inainte sa ramai insarcinata. uterul tau era o mingiuta cat pumnul tau. ascuns in
spatele pelvisulm, acum este cat un pepene 51 5¢ intinde pana in dreptul coastelor, In acest
moment al sarcinu aproximativ 1/6 din totalul sangelum din organism este concentrat pe vasele
de sange din jurul uterului. Incepand de acum veil vizita medicul in fiecare saptamana,
rugandu-te de fiecare data 581t spuna cand ver naste,

In aceasta saptamana bebe primeste ultomele retusun, depune in continuare grasime s1 oncand
sg poate intoarce cu capul in jos, pentru pozitia de nastere. Mu mai are mult spatiu de miscare,
asa ca nu vel mai simti lovituri, ci mail degraba impingen. Ficatul juniorulu a inceput sa pro-
ceseze, 1ar unghnle sunt deja foarte man. Acum cantareste aproxamativ 2400 de grame 51
poate ajunge la o lungime de 46-48 de centimetri.

Daca nu esti spenata de durerile travaliului s1 ale nasterii on esti extreme de curajoasa ori esti
in faza de negare. Este normal sa fil spenata, este si mai normal sa it faci griji si este la fel de
normal sa win toate aceste gandun in momentul in care it tn copalul in brate

Te gandesti: “Cum este posibil sa simt ca sunt inghesuita din interior?™
Saptamana 36

Mai a1l mail putin de o luna si vel incepe © noua etapa in viata ta. Termina pregatirile pentru
venirea lu bebe, aranjeaza-1 camera, mm venfica o data bagajul, cumpara ultimele accesorn
linisteste-te. Chiar daca 11 vine greu. nu trebuie sa grabesti vemirea lui pe lume. Cand va fi
gata, vel simti ., din plin. Va ven exact atunci cand vei simti ca nu mai poti! Trebuie doar sa
te informez 51 sa te asigun ca recunost simptomele travaliulu

Bebelusul este complet dezxvoltat, acum nu face altceva decat sa depuna grasime, penru a-s1
putea regla temperatura cand va parasi cuibul sau confortabil s1 calduros. Bebe va avea 15%
grasime la nastere. Acum are gingiile complet formate, are formata deja si 0 rutina de somn, si
reachioneara la sunete s1 la lumina precum un nou-nascut, Bebe poate ajunge acum la 2Z800-
3000 de grame si la o lungime de 47-50 de centimetri.

Chiar daca instinctul de cuib devine din ce in ce mar putermic, lasa frecatul gresiei. s1 mai bine
relaxeaza-te. Inotul intr-o piscina poate sa fie solutia problemei tale: te vei simt foarte usoara,
51 oricum, 10 acest moment, putin i ma pasa de cum arati in costumul de baie



Te gandesti: “Ce minunat ar fi acum fara gravitatie. Taxa! Pe luna, te rog!™
Saptamana 37

Poti sa intri in travaliu in orice moment. Este un gand terifiant, wimitor si coplesitor in acelasi
timp. Partea buna este ca in momentul in care se va intampla, nu ver avea timp sa analizen,
totul se va petrece repede. Nu uita ca si partenerul tau are la fel de multe emotii ca si tine, si
poate pentru ¢l este mult man dificil sa mba responsabilitatea ta 51 a bebelusulum san sa stea de
cealalta parte a zndulu in ttimpul nastern s1 sa nu stie ce se itampla.

Orcum ar fi, ;1 ajuns la final, bebelusul tan, daca se naste acum, este considerat la termen,
este complet dezvoltat s1 tu alia astepti ca bebelusul sa scoata capul. la propriu. Cresterea
bebelusulu scade dramatic in aceasta saptamana. Oasele inca sunt mo1 s1 phabile 51 se vor
solidifica dupa nastere. Chiar daca este gata “copt”. bebe inca se mai pregateste pentru viata
de afara, exersand resprana, suptul, somnul, urinatul si eliberarea gazelor. Tot ce nu poate
practica este plansul s1 tipetele, insa, cu siguranta, va recupera cand se va naste. In acest
moment bebelusii varaza in greutate si lungime. Media este de 49 de centimetri lungime si de
2800 de grame in greutate

Chiar daca a1 multa energie, si vrer sa faci multe lucruri cel mai bine este sa te abti si sa te
relaxen, Casa este curate luna, camera copilulm este aranjata in cel ma mic detaliu. Stim ca
mai mult de 5 minute nu poti fi atenta la film, sau la cartea pe care o citesti, asa ca mai bine
aseaza-te mn pat s1 pur s1 simplo lasa-t gandurile sa zboare, imagineaza-t cum va fi bebelusul,
ce veti face impreuna. lasa-te purtata in gandun pana la adolescenta lw s1 inapoi.

Te gandesti: “Nu pot sa dorm, nu pot sa ma aplec, nu pot sa merg ... dar pot sa it perfect o
balena esuata.™

Saptamana 38

Ma i numa doua saptamani, s1 est super ocupata. Stergi din nou praful mn casa, speh ha-
nutele copilului, 11 rearanjez salteluta si 1e1 din nou la rand fiecare maieut, fiecare tricou si
fiecare pantalonas. Le admire dragalasemia, le impachetez la loc si1ar le desfaci, ar la admare
g1 1ar le pui la loc. Vel face asta pana va veni momentul nasterii. In acest moment gandul 1ti
este numa la nastere si la bebe si nimem si nimic nu te poate scoate din ale tale. Pe masura ce
s¢ dilata cervixul, s-ar putea sa prerz dopul de mucus, cel care sigleaza cervixul s1 previne
infectia in ttmpul sarcinii. Insa asta nu inseamna neaparat ca incepe travaliul. Fi1 atenta la
ornce durere, once schimbare pe care o simti in zona uterulu s1 a pelvisalu,

Intestinele bebelusulu tan au acumulat destul meconiu — numele de cod pentru primul caca al
bebelusulu - | care este ehminat imediat dupa nastere, Unghnle sale au crescut s1 n depasesc
varfurile degetelor. Plamanii s1 creierul continua sa 1 se maturizeze. de fapt asta se intampla
pana la adolescent, Bebe a ajuns acum la 3000 de grame s1 are intre 48 s1 51 de centimetn
lungime.

Te gandesti: “Sper 5a nu mi s¢ rupa apa n cel mm nepotrivit moment, precum la restaurant,
sau in timp ce imi fac pedichiura. sau in supermarket.”

Saptamana 39

Pe masura ce data oficiala a nastern se apropie, a1 emotn din ce in ¢ce man mari, Trebuie sa st
ca mai putin de 10 procente dintre femel nasc in ziua preconizata. Daca simti ca ai intrat in
travaliu, suna-ti medicul $1 merg la spatal, Mai bine o alarma falsa decat sa nast acasa, in pat,
cu partenerul lesinat langa.



Bebe sughite din ce 1in ce ma des. Languno — stratul de par fin care acoperea pelea copilulu
— a disparut complet. Vel mai gasi ceva urme pe umeri. frunte si gat. Mu te speria. va cadea in
cateva saptamam de la nastere. Culoarea pieln se schimba de la roz-rosu la alb sau roz-
albastru. Aceste schimban depind de cantitatea de grasime pe care a depus-o in uliimele sap-
tamani. In acest moment circumferinta capului este apropiata de cea a abdomenului, Bebe are
o greutate aproximativa de 3200 de grame s1antre 50 s1 52 de centimetri lungpme,

De indata ce prima contractie apare, cum 1t recapeti suflul, exista cateva persoane pe care a
vrea sa le suni. Asa ca pune-le pe speed dial. Acum ca mai a1 foarte putin. este chiar obligato-
riu sa te relaxen.

Te gandesti: “Daca mai aud pe cineva ca ma intreaba cand nasc. o 1au razna'!™

Saptamana 40

Gata! Aa ajuns la final de drum! 51 mceput! In once moment 1t ven putea tine bebelusul 1n
brate si 11 vel putea fredona cantece de leagan in soapta. Verifica inca o data peanta pentru
spital, camera copilulu s1 tine-0 pe mama ta pregatita sa se indrepte 1in once moment spre
spital. Travaliul poate incepe oncand, cercetatorii chiar au dovedit ca bebe emite un semnal
hormonal care declanseara travaliul. Deci, va veni cand este el pregatit.

Bebe este acum copt pe deplin. Pentru ca o parte din hormonii tail au trecut in sistemulul jun-
1orulu, organelle sale gemital s1 sann pot sa fie ma man decat te-a astepta. Lucru cat se poate
de normal, asa ca nu trebuie sa te alarmezi. Bebelusi vanaza in dimensiuni la momentul
nasterii, insa media este de 3400-3700 de grame si o lungime de 48-52 de centimetri. La nas-
tere bebe are un total de 300 de oase. Unele se vor uni, pentru ca la maturitate sa ajunga sa
aiba 206 oase.

Te gandesti: “Inca o contractie ... s1 eu care credeam ca durerea de masea este ingrozitoare!”™

Analize si1 ecografii in in al treilea trimestru de sarcina

- Analizele uzuale de sanpe si urina
- Anahiza secretilor vagmnale
- Ecografia de morfologie fetala {intre saptamanile 30 s1 32)

INTERVIU: Nicoleta Popa, 33 de ani, insarcinata in 28 de
saptamani

Care au fost sentimentele care au definit momentul cand ai
aflat ca esti insarcinata?
Foarre fericita’!! Ne doream si a venit cand a vrur el .. nu noi!

Bebelusul creste. Devin ecografiile mai interesante, mai emo-
tionante?

Prima cred ca a fost oea mai interesanta, in rest nu prea inteleg
mavre lucrn mai ales ca mi-era rau sa ma wif la v, ma ametea’

Cand ai simtit prima miscare a bebelusului?
Trir-o Seara, om crezuf oo mi 5e pare dar m-a arentionat discrel oo
e arcenfo!!




Burtica incepe sa se faca din ce in ce mai mare. Care sunt schimbarile fizice cele mai
evidente =i care te incomodeaza cel mai mult?
Burtica mare, dureri de spate. S5ami frumosi' In resr sunt ok!

Cum impaci munca si exercitiul fizic cu sarcina?
Acum e mai greu, in 7 luni._dar merg la servici, o singura =i am siat acasa cand am fost foarie
Forci e,

Ai parte de pofte? Care sunt cele mai intense, care mai cindate?
Nu cred in asta’ Mi se pare un mit, Mi-e pofia in limite normale, ca si pana sa fin insarcinata’
Daca vrean sa ma amuz de sord men pot sa-l irimit noapiea pe drumuri!

Ce analize si ecografii ti-ai facut in acest trimestru?
Cele uzwale st obligatori. Morfologia fetala si com alaf cred,

Care este cea mai mare temere a ta privind restul sarcinii?
Mi-g reama de nastere, vieau si imi doresc din ot sufletul sa fim sanatosi! Mi-e frica de
anestezia in coloana (probabil ca nu-mi foce anestezie totalal. fnca nu stiu!

INTERVIU: Mihaela Nita, 28 de ani, insarcinata in 33 de
saptamani

Care au fost sentimentele care aun deflinit momentul cand ai aflat ca esti insarcinata?
Trebule sa recunosc ca am fost oarecum sceptica pana aproape de al dodlea trimestru, penitru
od am pierdur sarcing anrerioara la cateva sapiamani. Am hotarar torusi sa ma bucur de
flecare zi, Insa ceva mar detasal, ca sa evit o evenftuala dezamagire, fnsa, pe masura ce sar-
cing a progresal si totul s-a dovedit a fi ok, am inceput 5i en sa ma atasez de ideea ca voi fi
mrcma prentin a diotia oara.

Burtica esie mare acum. Care sunt
schimbarile fizice cele mai evidente
si care te incomodeaza cel mai mult?
Buriica exte intr-cdevar mare. Mult
prea mare, ofiiar, daca ar fi sa compar
cit prima sarcing. La 33 de saptamani
a depasit deja dimensiunile pe care
fe-am avut la termen, in sarcing anfe-
riocra. fn afara de castigul in grewiate,
insa, nu am avul alte inconveniente
AR GO,

Miscarile bebelusului sunt puternice
in acest trimestru. Cand se manifesta
cel mai intens?

Dimpoitriva, Desi activ la intervale
reglarte, afar ziva, ool S noaptea, de
data asta am de-a face cu un bebe foarte gentil. Total opus situatied din prima sarcing.

Cu somnul cum te impaci? Ce pozitie de somn preferi?

Somn, dulce somn, Credeam ca nu voi mai avea parte de ¢f pana dupa nastere, insa de doua
sapiamani, de cand bebe s-a imtors cu capul in jos, am avar parte de acelasi somn odilmiror
o fnainfe ca marimea burtii sa devina un inconvenient, Acum am parte de luxul de a alege
e o dormi pe partea stanga sau chiar si pe parfea dreapra, sau pe spate, pentru infervale



mai scurte, insa.

Ai parte de pofte? Care sunt cele mai intense, care mai cindate?
Nu com arvant parte de pofie tesite din comun pana aoum.

Al incepult sa cumperi lucrusoare pentru bebe?
fnca nu. fnsa nict nu va mai fi o investitie atat de mare, din moment ce vom folost tn mare parie
fucrurile “mostenire " de fa primul copil.

Ce analize si ecografii ti-ai facut in acest trimestru?

O} ecografie simpla, pentru a verifica greniatea si dimensiunile, mi s-a facut la fiecare conrrol de
pana aotm — asta cam o data fa flecare 4 saptamani, respectiv 3, acum. Un set de analize, insa,
am facut doar la 20 de saptamani. Aici, in Olanda, unde locuiesc aoum, se practica o “politica”™
ceva mal pemniferventfionisia, Pe ool posibil, sarcing este lasala sa evolweze cat mon neatural, daca
I sund motive de ingrijorare

Care este cea mai mare temere a ta privind nasterea?
Am ales nasterea naturala, ca si prima data, si sper ca ol va decuree la fel de repede si usor
Fattr ST 5 P

ALIMENTATIA IN SARCINA

Vitaminele prenatale

Oricat de bine te-a1 hrani, este foarte posibil si indicat ca medicul sa 1ti recomande vitamine
prenatale in timpul sarcinii cu un continut ridicat de vitamine s minerale, in special acid folic,
calciu 51 fier. Administrarea regulata a vitaminelor prenatale pe toata durata sarcimii reduce
riscul aparitiei preeclampsiel (hipertensiune arteriala si castig in greutate al mamei, care se
poate complica pana la moartea fatului s insuficienta renala acuta a mame:),

D¢ ce am polte?

Mu exista niciun raspuns definitiv cu privire la motivul pentru care femeile gravide tanjesc
dupa anumite alimente in dieta lor. De fapt, este de asemenea comun pentru lemeile gravide
de a nu avea nicio pofta pe tot parcursul sarcinii. Cu toate acestea, au fost propuse mai multe
explicatii stuntifice de catre cercetalon care au incearcal sa gaseasca raspunsurn pentru acest
fenomen:

- Schimbarile hormonale din timpul sarcinii pot modifica simturile unei femei. Hor-
monii de sarcina pot face o femeie sa tanjeasca dupa alimente sau dupa mirosuri pe care nu
le-a suportat inainte. Aceasta ar putea explica. de asemenea, de ce femeile aflate la menopauza
experimenteaza de multe on si ele cu poliele s1 aversiunile alimentare.

- Deficientele nutritionale temporare pot provoca pofte, cu toate acestea, acest motiv
nu ar explica de ce unele femei 1si doresc sa manance mail mult decat aportul caloric normal.
Specialistin sustin ca o pofita pentru muraturi ar putea indica un nivel scazut de sodiu in sange,
in timp ce pofta de ciocolata poate fi declansata de o deficienta de vitamina B. O pofta de
carne rosie poate indica o nevoie de proteine, in imp ce pofita de persici ar putea fi un rezuliat
de nivelun scazute de beta-caroten. lar nevoie de fructe poate semnala un deficit de Vitamina
C.

- MNevoile emotionale sunt in raport cu dieta, O femeie insarcinata poate avea pofia de
anumite alimente, constient sau inconstient, ca raspuns la nevoile emotionale. Multe femen
gravide ravnesc dupa alimente care le amintesc de copilaria lor sau pe fond religios si cultural.
Stresul te poate face sa rontan ma mult decat de obice

- Simptome de aparare ale organismuolui impotriva unor alimente daunatoare sarcinii,



cum ar fi greata s1 varsaturile. Acestea pot pot fi baza pentru aversiunile la anumite produse
alimentare, precum =1 pica pe anumite produse non-alimentare in timpul sarcinii. Substante ca
bcarbonatul de sodiu provoaca un disconfort digestiv, in timp ce cafeana, alcoolul, alimentele
prajite pot induce greata. precum s1 prejudicn bebelusulm tau. Asadar organismul are o intel-
epeiune proprie si respinge lucrurile daunatoare pentru sarcina ta,

Alimente interzise in sarcina

Carnea cruda - Nu manca niciodata in timpul sarcinnn came cruda cum este sushi, fructele de
mare (in special scoicile), carne de vita, pore sau pul nepreparate termic decarece risti te con-
taminen cu salmonella, toxoplasma sau alte bactern.

Mezelurile - Exclude din dieta ta 51 mezelunle deoarece acestea pot fi contaminate cu histena
care poate provoca avort spontan. Poti manca mezelun doar daca le prepari termic pentru a
elimina eventualele bacteri.

Ouale crude - Evita ouale crude deoarece
pot contine Salmonella, o bacterie care te
poate imbolnavi atat pe tine cat s1 pe
copilul tau. Aceasta poate provoca com-
plicatin in dezvoltarea normala a fatulm si
chiar malformatn., Atentie la unele sosun
pentru salate, inghetata, lichior de oua si
unele creme deoarece pot conting in com-
pozitia lor s1 oua crude.Ouale crude sunt
in topul alimentelor care trebuie evitate in
timpul sarcinn,

Pestele cu o cantitate mare de mercur-

| Daca it plac mancarurile exotice care
contin peste oceanic trebuie sa renunti la
e¢le. Unele sorttimente de peste provenit
din occean pot avea acumulan mari de
mercur precum macroul, rechinul, pestele
sabie s1 somonul. O cantitate mare de
mercur ajuns in sangele femeii insarcinate
poate atecta copilul, Acesta poate sufen
leziuni grave ale creierulu care pot duce
la o intarzere in dezvoltare

Laptele nepasteurizat - Un alt aliment pe
care trebwe sa 1l evan este laptele nepas-
teurizat, decarece poate contine o bactere
numita listeria care i poate pung in peri-
col sarcina. De accea cand consumi lapte
trebuie sa fin foarte atenta sa fie pasteuri-
zat sau foarte bine fiert.

Cofeina - O femaeie insarcinata trebuwe sa fie foarte atenta s1 la cantitatea de cofeina pe care o
consuma. Desi multe studil spun ca este in regula daca consumi cofeina cu moderatie, altele
spun ¢a aceasta poate produce avortun spontane, nastere prematura, greutate mica la nastere
sau simptomul de sevraj la sugar. Acest lucru inseamna ca fatul devine dependent de cofeina
din burta mamei deoarece coleina consumata de tine in cantitati mari ajunge prin cordonul
ombilical la copil, Dupa nastere acesta nu mail primeste nutrimentele din cofeina s astfel intra
in sindromul de sevraj. Daca vrei sa reduci riscul unei astfel de urmari evita cofeina mai ales
i primul trimestru al sarcinn, Tar daca esti 0 mare iwubitoare de cafea, alege una decofeimizata
care nu it va pune in pericol sarcina.



Unele sortimente de branzeturi - Branzeturile mor precum Brne, Camembert 51 Feta dease-
menea trebuie evitate deoarece pot contine bacterni daunatoare in timpul sarcinii.

Daca vrel sa a1 o sarcina usoara s1 fara probleme 1ata s1 cateva sfatun in legatura cu prepararea
alimentelor:

- A1 grija ca toate alimentele pe care le consurm sa fie proaspete.

- Dezgheata carnea intotdeauna in frigider, niciodata la temperature camerei.

- Spala foarte bine legumele s1 fructele inamte sa le consumi,

- Prajeste foarte bine camea. nu o lasa in sange miciodata.

- Daca ai umblat cu carne cruda spala-te bine pe maini inainte sa wmbh cu legume.

- Incalzeste mancarea gatita doar o singura data,

Alimente recomandate in sarcina

Daca vren sa i sigura ca alegn alimentele sanatoase pentru perioada de sarcina, respecta un
principiu simplu: piramida nutritionala! lata cum trebuie sa alegi alimentele, baza fiind cea
mai importantal

Dulciuri
LNeman Ciocolata

Carne Branrzetun Lactate
Owa Nuci Alune Migdale Morcovi

Banane Ananas Zmeura Capsum Portocale
Mere Salata Castraveti Ridichi Varza Rosii Ceapa

Orez Grau Owvaz Secara Orz Paine Cartofi Paste fainoase

INGRIJIREA CORPULUI IN SARCINA

Kilogramele in plus in sarcina

Mu este nevole sa manana pentru doua persoane, asa cum probabal @ auxit, deoarece in sar-
cina greutatea se poate man rapid daca nu a1 gnja de alimentatie. Este adevarat ca trebuie sa 1
oferi micutului toate elementele nutritive pentru o dezvoltare optima, insa trebuie sa st ca nu
este indicat sa consumi cu mal mult de 300 de calorii pe = fata de penoada cand nu erm
INSArcinata.

Grentatea in timpul sarcinii vanaza la fiecare gravida in parte. in funche de greutatea pe
care aceasta o are inainte de instalarea sarcinii. Cam caleulezi INMC?T Mai intai, inmulteste
valoarea maltimn tale cu aceeas: valoare, apo imparte greutatea la rezultatul anterior obtinut,
De exemplu, iata cum arata raportul pentru o femeie cu inaltimea de 1.70m si1 greutatea de
55k

Exemplu: IMC =55/(1,70 x 1,70) = 19.03 == greutate ideala

Cele 4 tipuri de IMC:

1. IMC = 18.5 kg - subponderala;
2. IMC = 18,5 - 25 kg - ideala;

3. IMC = 25 - 30 - supraponderala;
4. IMC = 30 - 40 - obaza.



Daca ai o grentate sub limita minima, cu IMC ma mic de 18,5, trebuwie sa 11 1n greutate
ceva mal mult pentru ca implicit trebule sa mananci mai mult. deoarece 80% din femeile
subponderale nasc bebelusi cu greutati sub himita normala. In cazul tau, greutatea acumulata
in sarcina trebuie sa fie de maximum 19 kg,

Daca ai o grentate normala, cu IMC intre 18,5 - 25 in timpul sarcinn ar treban sa acumulez
maximum 14 kg. In primele 3 lum de sarcina vei lua aproximatv 2 ke in. pentru ca apol sa
acumulez cate 500 ¢ pe saptamana, pana la final,

Daca esti supraponderala, cu IMC intre 25 - 30, greutatea acumulata in sarcina nu trebuie sa
depaseasca 12 kg. In pnmul tnimestru ver lua in greutate 2 kg, apor sa acumulez 250-300
grame in fiecare saptamana pana la nastere.

Daca esti obeza inainte de instalarea sarcinii, atunci nu ai vole sa acumulez 1n sarcina mai
mult de 6 - 10 kg, acumuland cam 1.5 - 2 kg in primele 3 luni s1 200 - 250 grame saptamanal
in urmatoarele 6 lum de sarcina

Daca urmeaza sa nasti gemeni, indiferent de greutatea ta iminiala, greutatea pe care este
normal sa o acumulez este suma celel pentru un singur copil plus inca jumatate din aceasta.
Astfel, daca a1 o greutate normala si 0 sarcina gemelara, este normal sa te ingrasi intre 15 si 21
de kg

Cum te lupti cu vergeturile in sarcina

Din cauza rupern fibrelor de colagen si elastina, acele substante miraculoase care mentin
elasticitatea si stralucirea pieli, in impul sarcinii apar mica dungulite mov care treptat devin
albe in zonele supuse intindern, precum sam, fese, abdomen,

Din pacate nu exista un remedin eficient pentru ele, man ales ca apar din cavza mivelulhn rndi-
cat de hormoni. Insa poti sa te lupti cu aspectul lor, sa hidrateza bine pielea, s1 a1 siguranta ca
nu vor aparea atat de multe si nu vor i atat de inestetice.

Yergeturile de pe sani sunt cele care deranjeaza cel mai tare viitoarele si proaspetele mamici.
Aceste vergetun apar in a patra luna de sarcina s1 se extind s1 pe perioada alaptarn. Iata cum le
poti combate:

Acizii alfa hidroxi sunt denvati din plante - acim din fructe - cresc regenerarea celulara,
indepartand straturile superioare ale pieli, cele de celule moarte, si permitand noilor celule,
mal sanatoase sa le 1a locul, imbunatatind aspectul s elasticitatea peln s1 oferind pieln
capacitatea de a absorbi mai bine cremele hidratante.

Vitamina C este un anhoxidant care 151 aduce un aport unas in productia de colagen, dar s1.1n
sinteza hormonilor. O crema pe baza de vitamina C este un luptator redutabil pentru sanatatea
s1 elasticitatea preln, este un puternic hidratant care catifeleaza pelea, o curata $1 o exfolicara
Daca vrel sa a1 parte de vitamina C in organmism, consuma alimente precum papaya. citrice,
pepene, fructe de padure, conopida, fructul pasiunii, varza, castravet, patrunjel, ardei, ficat,
fructe de mare

Vitamina E este 51 ea un antioxidant care incurajeaza productia de colagen s repararea celu-
lara. Este vitamina recomandata de medici pentru a inlatura efectele inestetice ale unei oper-
atii, Astfel, poti sa apelez la capsule de vitamina E, insa majoritatea cremelor care se lupta cu
vergeturile contin vitanmina E. Astfel de creme au un efect anti-inflamator, s1 se lupta s1 cu
agravarea vergeturilor. Vitamina E se repaseste in alimente precum semnitele de floarea-
soarelm, nue, fructe de padure, cereale integrale, legume cu frunze verzi, alune, peste



Scapa de picioarele umtlate din sareina

In timpul sarcinii, corpul viitoaret mamici acumuleaza mar multa apa decat de obicei. Apoi, au
loc modifican chimice in structura sangelu, cu acelas: efect. In plus, uterul creste s1 depune
presiune asupra venelor din pelvis. Ceea ce inseamna ca circulatia sangelu inapoi., dinspre
picioare inspre inima, este incetinita s ca asta forteaza fluidele din corp sa se acumuleze in
tesuturile din picioare s1 din glezne. 51 astfel, tu constati ca ti se umfla picioarele. .. Acest
exces de lichid in tesuturi se numeste edem =i este firesc in timpul sarcini. Nu este periculos,
1 mai degraba neplacut

Cand msa putem banni ca ceva nu este in regula? Atuna cand:

- T se umtla nu numa gleznele, picicarele s1 mainile, ¢ s1 fata or portinnea din jurul
ochilor.

- Maimile t1 se umfla excesiv (te strange inelul sau verigheta)

- Picioarele ti se umfla deodata, brusc si exagerat

- Se umfla un picior evident mai tare deeat eelalalt

- Simt durere in extremitati, in special in pulpe

Poti reduce disconfortul edemelor astfel:

Poarta numai sosete care nu te strang, pentru a nu-m incetini s mar mult circulana san-
guina, La fel 1 pantotin: cel ma probalnl ti-au ramas mici, asa mcat achizitioneaza sau impru-
muta de la prietene vreo doua perechi mai mari. Pot fi din material usor elastic: pielea, de
exemplu, se mai lasa daca o imbaln cu spart. Ad nevoie ca incaltarile sa iti lase piciorul sa
respire si sa nu te stranga.

Intinde-te pe pat sau pe canapea si inalta-ti picioarele, mai sus de nivelul capunluwi, Cat
mail sus: uneori potl simti nevola sa le urci efectiv "pe pereti”. Cand esti la munca, poti cel
putin 58 le ndict 51 5a le sprijim pe un teanc de carti sau pe o cutie, sub birou,

Atunci cand stai pe scaun, evita sa iti incrucisezi gleznele sau picioarele: pentru ca in acest
tel, incetinestt s1 tu circulatia sangelu. Mu le tine unul peste celalalt, o1 intinde-le sau gaseste-
le o alta pozitie comoda.

Intinde-ti picioarele atunci cand stai pe scaun! Mai intal intinde un picior cu varful in fata,
pe orizontala, dupa care indreapta varful piciorului spre tine s1 du calcaiul in fata, astfel incat
sa simb cum s¢ intind muschn gambe, Apo roteste-t gleznele

Bea multa apa. Macar 6 pahare pe zi. Cu pe o se scoate. Se pare ca apa este retinuta mai
putin. atunci cand esti suficient de hidratata s1 poate "circula”™ in corpul tau. Fa exercitu fizice
usoare sau inscrie-te, daca m cum, la un curs de aerobic in apa. Ma poli sa inot, sa mergi cu
bacicleta sau pur s1 simplu sa te phimba. Ad nevole de putina miscare, 1ar aceasta reduce si
senzatia neplacuta ca estn "umflata”.

Mananca sanatos, fara multa sare s1 fara junk-food.

Epilarea in sarcina
Epilarea cu ceara

Emlarea in timpul sarcinn cu ceara, mn special in primul trimestru, poate cauza intatn ale
pielii. datorita problemelor de circulatie si a sensibilitatii crescute ale pielii. Durerea in cazul
epilari cu ceara in special calda va fi mult man mare decat in mod obisnut, Pot aparea con-
tractil, sau din cauza caldurn se poate semnala o dilatare a vaselor de sange care va duce mai



Epilarea cu ceara

Epilarea in timpul sarcinii cu ceara. in special in primul trimestru. poate cauza iritati ale
pieli, datorita problemelor de circulatie s1 a sensibihitatn crescute ale pieln, Durerea in cazul
epilani cu ceara in special calda va fi mult mai mare decat in mod obisnuit. Pot aparea con-
tractii, sau din cauza caldurn se poate semnala o dilatare a vaselor de sange care va duce mai
apo la formarea varcelor. De aceea medicn nu recomanda epilatul cu ceara calda in timpul
sarcinii. Ca alternativa poti apela la benzile de ceara rece cumparate din comert, care sunt
eficiente s1 te scutesce de eventuale probleme

Epilarea cu crema depilatoare

O metoda populara in randul femeilor este cea a epilatuluil cu crema. Inofensiva la prima
vedere, va treban sa tn cont de burtica ta daca te hotarast sa apelem la o asttel de modahitate s
va trebui sa 1e1 in calcul eventualele neplaceri. Dupa cum am spus. pielea prezinta o sensibili-
tate crescuta in impul sarcinii, lucru ce poate fi agraval de o astfel de crema. Din cauza subst-
antelor continute, cum ar fi amomacul, nscul apantien intatulor este mult mar mare. Pot pre-
veni insa foarte simplu acest lucru, si anume, ai grija la tmpul de actionare al cremei. Daca il
respech pe cel indicat pe flacon, nu ver intampina probleme, Exista formule speciale de creme
depilatoare special concepute pentru femeile insarcinate. Le pot folosi fara probleme. Deza-
vantajul acestei metode este aceea ca firul de par este indepartat doar de la suprafata, crescand
toarte repede mmapm

Epilarea cu lama de ras

Comoda s1 inofensiva, aceasta metoda este preferata mai ales de femeile insarcinate deoarece
nu prezinta nici un nsc, 1ar pielea ramane fina s1 catifelata, Singurul inconvement este acela ca
firele de par cresc foarte repede inapoi. Putem spune chiar ca epilatul cu un aparat de ras este
cel man popular atat in randul femeilor fara burtica cat s1 10 randul celor insarcinate, deoarece
nu prezinta nici un fel de contraindicatie. A1 grija insa la intatiile ce pot aparea in zone sensi-
bile precum axila sau zona inghinala. Le pot prevem foarte usor folosind o crema speciala de
dupa ras sau o pudra fara parfum care va calma pelea

Epilarea cu epilatorul electric

Daca te hotarasti sa apelezi la aceasta vananta de epilare in umpul sarcinii va trebui sa tin cont
de un aspect 51 anume daca pielea ta este deja obisnuita cu durerea sau nu

Daca utihizesn aceasta modahitate de multa vreme, poti apela la ea s1.1n timpul sarcimn deo-
arece nu vei resimti o durere foarte mare.

Insa daca te hotarast sa incerc: pentru prima oara in perioada sarcimi, pielea ta fund foarte
senibila. vei resimti mult mai mult durerea. Asadar, sarcina nu este momentul oportun pentru
a utithza eplatorul,

Epilarea cu laser

Epilareaa in itmpul sarcinii cu laser este interzisa. deoarece laserul poate afecta fatul. Tocmai
de aceea, posibilitatea de a gas: un cabinet specializat care sa accepte acest lucru este destul de
mica, deoarece riscurile unei astfel de interventin sunt destul de man 1ar efectele secundare nu
sunt clare nici pentru specialisti.

Fu asadar o viitoare mamica precauta s1 ai grija atat de frumusetea ta cat s1 de sanatatea sarci-
nii tale. Chiar si lucrurile care par banale la prima vedere, cum ar fi epilatul, prezinta riscuri

pe care trebane sa le stin 51 5a le e in caleoul

Tu ce metoda de epilare ai folosit sau folosest in impul sarcini’?



Datonita acestor simptome, femeia imsarcinata poate sa nu fie atrasa de 1deca de a face sex
Insa, dragi tatici, nu va alarmati. aceste afectiuni minore nu dureaza 9 luni asa ca viata sexuala
nu are de ce sa mncetexe, Putett fi wimit de cat de senzuala poate fi partenera voastra insarci-
nata. Pe langa toate aceste simptome, nu tocmal placute, exista s1 unul ma bun: organele
genitale ale unei gravide sunt acum putermic irrigate cu sange si astfel excitana devine ima
intensa, Un studin arata ca femeile inscarcinate sunt predispuse la orgasme multiple

O pozitie buna pentru aceasta etapa a sarcinii ar putea fi:

Femeia deasupra. Se mai numeste s1 "on top”. Aceasta pozitie ofera beneficiul ca graviduta
sa aiba controlul adancimii si unghiului de penetrare. Mai tarziu, in impul sarcinii s-ar putea
ca aceasta pomtie sa fie mult prea obositoare, decarece soldunle femen sunt un motiv de
ingrijorare datorita greutatii, asadar s-ar putea sa preferati o noua pozitie.

Pozitii sexuale pentru al doilea trimestru de sarcina

Expertin spun ca viitoarele mamici ar treban sa evite pozitia culeat pe partea dreapta pentru
perioade lungi de timp, dupa primul trimestru de sarcina {cand sarcina a trecut de aproximativ
4 Tum )

Pe marginea patului. Aceasta ofera multe posibalitati pentru un confort sporit in timpul sarci-
nii. Femea poate sta la marginea patulu, pe spate, insa sprijinindu-se in coate s1 partenerul
sau poate fi jos din pat, fie pe genunchi sau in picioare.

Pe la spate. Pozitia cu penetrarea din spate. presupune ca femeia sa stea jos sprijinindu-se pe
genunchi si palme, Barbatul intra din spate. El poate sta in picioare sau in genunchi in spatele
temen. Aceasta poate folos: perne pentru a-s1 sprijim stomacul si preptul, mai ales in impul
acestul trimestru.

) alta vananta a acestel pozitil, este saltul broastel. adica sa se sprijine pe coate nu pe palme.
Folosind aceasta varianta femeia 1si poate odihm capul pe brate sau is1 poate tine capul in
perna/saltea dupa cum se simte ¢a ma confortabal,

Pozitii sexuale pentru al treilea trimestru de sarcina

Lingura. In aceasta pozitie sexul poate fi foarte confortabil fiundca nu exista nici o presiune
pe abdomen s1 exasta mal multe posibilitat de miscare, Partenerul se poate pomtiona in
spatele femeini in unghiun diferite, pentru a permite penetrarea. Mu uita! Evita pozinia culcata
pe partea dreapta

Sedinta. OCamenii de multe ori wita ca actul sexual poate fi, de asemenea, efectuat intr-o pozi-
tie sezand. [a partenerul tau s1 pune-l sa stea pe un scaun robust apon 1l pot incaleca. Aceasta
pozitie va inlatura orice presiune suplimentara asupra burticii si, de asemenea permite o expe-
rienta sexuala foarte intima

Ca o regula generala, o pozitie pentru a face sex pe parcursul sarcinii este buna doar in
doar cazul in care:

. - Ambii partenern sunt fizic confortabil ;
. - Pozitia permite once fel de sex s1 de contact fizic pe care dorih sa-1 aven;
. - Ambi partenen evita presium asupra uterulu sau ca toata greutatea partenerulu sa

fie pe burtica femei gravide.



Al grija de sanii tal in sarcina

O data cu aparitia sarcinii, sanii tai sufera anumite transformari. Yei observa o sensibilizare a
acestora, uneor excesiva, care poate duce la duren. De aceea, invata sa te imbraci adecvat,

Poarta sutiene din bumbac sau bustiere, care
itl vor sustine sanii si nu i1 vor agresa. Cele
mai indicate modele sunt cele fara cusaturi.
Exclude-le neaparat pe cele cu sarme de susti-
nere deoarece nscul aparitier unor inflamatii
este crescut, 1ar sanatatea sanilor tm poate fi
periclitata. Evita hainele foarte mulate deo-
arece acestea pot provoca disconfort,

Din cauza faptulu ca volumul sanilor tai se va
mari, este posibil ca vergeturile sa nu intarze
ga apara. Medicii recomanda folosirea unor
creme special destinate masajulm in perioada
sarcinii. Acestea ajuta atat la prevemirea forma-
ri1 vergeturilor cat s1 la atenuarea acestora in
cazul in care ele exista deja. Asadar, pot folosi
preventiv un astfel de produs. Fermitatea si
estetica samlor ta va fi mentinuta la cote
maxime.

Hidratarea pielii este de asemenea impor-
tanta, deoarece numai printr-o hidratare
corespunzatoare, pelea ta 151 va mentine elas-
ticitatea. Apeleaza la creme ce au la baza
ingrediente naturale s1 nu uita sa le aplic
zilme. Pot incepe sa folosest astfel de creme
inca din primele luni de sarcina, deocarece
imitial schimbarile pot parea nesemnificative insa ele exista s1 sunt esentiale. De aceea este
vital sa iti oferi ingrijirea de care ai nevoie.

In ceea ce priveste igiena zilnica, sann trebuie spalati cu apa calda si sapun hidratant, atat
partea de suprafata cat s1 zona de sub sani. Se maseaza apoil usor cu un prosop astfel incat
circulatia sangvina sa fie shomulata.

Incepand cu luna a patra de sarcina este posibil sa apara scurgeri ale sanilor, De aceea este
nevole sa aplici pe sani mici comprese din tifon, pentru a evita murdarirea sutienului sau a
hainelor. Este necesara spalarea mameloanelor de mai multe or pe zi pentru a evita intatiile si
roseata,

Sanatatea sanilor tm depinde s1 de pozitia corecta a corpului. Asadar, evita sa stal cu umern
aplecati. Adopta o pozitie dreapta. coloana verticala. In caz contrar vor aparea atat duren de
spate, deviatu ale coloanei cat s1 probleme la sami.

Invata sa iti acorzi atentia de care ai nevoie. Orice modificare ce iti pune semne de intrebare,
trebuie luata in seama. Nu evita sa cen sfatul unu medic daca a1 anumite nelamunin cu privire
la sanin tai. Cu siguranta vei gasi ajutorul de care ai nevoie!



SEXUL IN SARCINA

Am voie sa fac sex in timpul sarcinii?

LUinele cuplun renunta la sex in timpul sarcinii, fie din cauza unor mitur. fie din cauza unor
superstitil, Daca medicul nu ti-a interzis contaciele sexuale in timpul sarcini, atunci nu ai
miciun motiv sa renunti la sex, Dimpotniva! Sexul in timpul sarcinn este benefic pentru tine,
bebelusul tau. dar si pentru partenerul tan si sanatatea relatiel voastre. lata cateva motive
pentru care viata ta sexuala ar trebui sa fie la rang de cinste in nmpul sarcinii;

Sexul reduce efectele stresului! Efectele hormonulu stresulu, cortizolul, sunt reduse sem-
mficativ datorita contactelor intime 51 a abingenlor regulate. Cortizolul este cauza multor
efecte neplacute ale sarcinii. incluzand depozitarea grasimilor si toxinelor nedorite, pertur-
barea ciclulu de somn, a bio-ritmului s1 a lipsei dorinter sexuale, scade toleranta la durere,
creste disconfortul sarcinii si te face sa te simti obosita.

w »

Beneficiile orgasmului! O baie in hormonn
dragoster, oxitocina si endorfina, un sentiment
de ine general, toate sunt rezultatele unw
orgasm. De ce sa nu beneficiati tu s1 bebelusul
tau de toate acestea? Activitatea sexuala regu-
lata te poate transforma intr-o persoana ma
buna si mai relaxata, cu sentimente pozitive
pentru fine, partener s1 bebelusul tau

Sexul te ajuta sa dormi mai bine! Vren sa
adormi mai repede, sa m un somn adanc 51 sa
te simti mai odihnita atunci cand te trezesn?
Incearca sa fac sex inamte de culcare! Fiecare
femele insarcinata stie cat de importanta este
odihna, atat pentru ea cat 51 pentru bebelusul
care creste in burtica en

Sexul creste imunitatea organismuluil O
viata sexuala sanatoasa s1 regulata creste cu
30-35% mivelul imunoglobulinei A, Este ade-
varat, aceasta componenta chee in sistemul de
aparare a organismulul impotriva bolilor poate
fi ajutata s1 imbunatatita prin activitatea sexu-
ala regulata {0 data sau de doua on pe sapta-
manaj,

Pozitii sexuale recomandate in fiecare trimestru de sarcina
Pozitii sexuale pentru primul trimestru de sarcina

Deoarece corpul tau nu se schimba atat de mult in primul trimestru, viata sexuala dintre
villoarea mamica si viitorul tatic poate decurge la fel ca si pana acum. Un mic obstacol ar
putea fi primele simptome de sarcina, care difera de la o femeie la alta. In primele saptamam
de sarcina unele gravidute se confrunta cu greturi matinale, dureri de cap, nevoia de somn mai
mult ca de obicer, o stare de oboseala in corp etc,



SPORTUL IN SARCINA: EXERCITIL IDEIL, SFATURI

Exista inca ideea preconceputa conform careia gravida trebuie sa evite miscarea in ultimele
lum de sarcina. Gresit! Mamica mulemulu 111 este activa, lucreaza chiar g1 pana in ultima luna
de sarcina s1 este bine informata. In acest sens, este extraordinar sa faci exercitii de gimnastica
de-a lungul perioadei de sarcina.

Gimnastica in sarcina te ajuta sa construiesti o conditie fizica de invidiat, sa eviti ingrasarea
in exces 51 58 aduct un plus de optimism 1 buna dispozitie fiecarer zle de sarcina!

Alte avantaje ale exercitiilor fizice pentru gravide: imbunatatese airculatia sangelu, oxige-
neaza tesuturile mamer 51 bebelusulu, elimina toxnele din organism s1 ajuta la o nastere
usoara.

Specialistn considera ca gimnastica din impul sarcinii pregateste corpul pentru pericada de
travaliu. Urmand un program de exercitii special create pentru gravide, vel putea exersa poz-
it de travaliu, vel invata cum sa respin in ttmpul contractinlor, cum sa te aser, cum sa te
ridici 51 cum sa til spatele in timpul sarcinii.

Iata cateva exercitii care te vor ajuta sa mentii o greutate optima in timpul sarcinii:

- stand 1n picioare, departeaza putin talpmle, indome genunchn, incordand man mult muschn
fesieri st mai putin muschii abdominali, astfel incat bazinul sa aiba o usoara miscare de balan-
sare. Te pot misca et de pe un picior pe celalalt, sau te pot nidica pe vartun la fel, alter-
nand;

- te apleci usor, te intinzi cu mana dreapta spre varful piciorulu drept apoi o intinz si pe
mijloc, alternand maimle s1 picioarele. Pon folosi st mingea de fitness pentru exerciti usoare;
- tot un exercitiu fizic este sa te plimbi zilnic prin parc sau locuri cu racoare si verdeata, cu
atat mai bine, sa alerg usor, pe varfur, macar in pnmele 4 lum de sarcina

Exercititle Pilates sunt recomandate femeilor insarcinate

Pilates sunt exercitiile fizice ce au capacitatea de a imbunatati gradul de flexibilitate al corpu-
hui, de a creste rezstenta sistemulun muscular s1 de man hbertatea miscarilor,

Denumirea | Pilates” vine de la cel care a pus bazele acestui tip de exercitii, Joseph Pilates, la
inceputul amlor 1900

Exercitule Pilates se pot efectua acasa pe un covor medical. Aceste exercitin imbunatatesc
stabilitatea trunchiulu, echilibrul si1 previn, sau chiar trateaza, durenle de spate.
Sunt indicate si exercitiile precum plimbarile, alergatul, inotul si exercitiile yvoga.

PROBLEME IN SARCINA

Sangerarile in sarcina
Sangerarea de nidatie

Desi nu ar trebun sa exaste in perioada sarcinn, unele femen prezinta o sangerare UWSOAra mMai
ales in primul trimestru al sarcinn. Aceasta sangerare este difenta de ciclul menstrual. nu este
abundenta si nu este insotita de dureri, crampe abdominale. Conform statisticilor, 1 din 4
teme prezinta o astfel de sangerare, numita sangerare de implantare san sangerarea de midatie
51 este cauzata de ovulul ce se implanteaza in uter. In mod normal. aceste sangeararn sunt slabe



s1 nu dureaza ma mult de cateva zle. Multe femen nu stin ca sunt mnsarcinate s1 confunda
acest fenomen cu menstruatia. Problema intervine atunci cand sangerarile se prelungesc, de
accea trebue sa consulh urgent un medic,

Avortul spontan

Daca sangerarile vaginale sunt insotite de crampe abdominale, atunci este necesar sa te duci la
spital deoarece acestea pot fi semnele unor probleme grave, Daca sangerez in saptamana 12
de sarcina sau mai tarziu, sangerarile pot fi ssmptomele unu avort spontan. Asociate cu febra,
frisoane si crampe abdominale, ele reprezinta un real pericol pentru sarcina. Desi avorturile
prezinta o frecventa ma mare in primul trimestru de sarcina, nscul unw avort este la tel de
mare si1 in cel de-al doilea trimestru de sarcina.

Sangerari in urma contactului sexual

Sangerarle vagimale pot aparea s1 dupa contactul sexual, Unele feme prezinta o sensibalitate
crescuta la mivelul colului de accea este posibil sa apara sangerarea in timpul actului sexual.
De regula acestea sunt inofensive pentru sanatatea ta s1 a faptulu insa daca sunt insotite s de
alte simptome este necesar un consult de specialitate.

Sarcina extrauterin:

Sarcing extrauterina- ectopica - poate fi cauza ce determina sangeran. Acest ip de sarcina este
una extrem de periculoasa pentru mama. Embrnionul implantat in afara uterulum poate provoca
sangerari care pol pune in pericol viata mamei. De asemenea, daca sangerarile sunt accentuate
ele pot fi semnul unor hemoragn mmterne grave, de aceea medicul este cel 1in masura sa rezolve
aceasta problema.

Infectii la nivelul cervixului, travalin prematur saun ruptura uterina

Sangerarile mm tnmestrul al doilea san al trenlea de sarcina, insonte de crampe, duren de spate,
presiune pelvina si contractin pot fi semnele unui travaliu prematur. Aceleasi simptome
intervin 51 1n cazul in care exista o infecthie la mvelul cervixulm, Cervixul inflamat poate pro-
voca sangerarn vaginale. In cazun mai rare, sangerarile pot fi semnele unei ruptun uterine.
Femeile predispuse la acest lucru sunt cele care au trecut printr-o operatie cezariana. Ruptura
uterina este caractenizata pe langa sangerare de duren abdominale putermce. In aceasta situ-
atie este nevoie de operatie cezariana pentru a evita complicatiile s1 pentru a nu pune in peri-
col viata mame s1 a fatulm

In cazul in care prezint astfel de sangeran, trebuie sa it pastrez calmul 1 sa actionez
rational. Medicul specialist este cel in masura sa in ofere giutor s1 sa 1dentifice positnlele
cauze s1 riscurile implicate. Fii 0 mamica precauta si nu ezita sa ceri ajutorul!

Raceala in sarcina

Cauze si simptome ale racelii

Raceala” este o infectie virala care se poate transmite prin contact cu o persoana infectata si,
desi te poate face sa te simt destul de ingromtor imp de cateva saptamani pot fi sigura ca nu
va provoca afectiuni majore nici pentru tine si nici pentru copilul tau.

Raceala este cauza gatulu inflamat s1 aceasta la randul sau produce simptome tipice de gripa.
inclusiv un nas infundat sau rinoree, o durere in gat mai puternica, durere de urechi usoare,
stranut s1 tuse, duren de cap, oboseala 51 o temperatura a corpulum ndicata,



Ele pot dura pana la doua saptamam, dar de obicer te simt1 cel ma rau in impul pnmelor ale.
Cu toate acestea. daca prezinti febra cu valon ridicate san simptome severe. persistente trebuie
faci o vizta mediculn pentru a te asigura ca raceala ta nu s-a dezvoltat intr-o infectie man
Zrava.

Racese mai des decat inainte, acum ca sunt insarcinata. De ce?

In timpul sarcimi, femeile tind sa raceasca ma des decat de obicer. Acest lucru se datoreaza
faptulw ca sistemul imunitar este man putin eficace in timpul sarcinn. Orgamismul depune mai
mult efort pentru a se adapta cu noile schimbari realizate de conceptie s1 din pacate, acest
lucru duce la o sensibilitate ma aprofundata a femelor gravide 1a boh decat in mod obisnmunt
Ce medicamente de raceala pot lua in timpul sarcinn?

Daca esti insarcinata s1 a1 cooptat o raceala nu 1t administra medicamentele pe care le folosea
inainte de a ramane gravida si nu-t aplica un tratament pe baza de analgezice, antibiotice pana
nu discutt cu medicul care-t supravegheaza sarcina, Cele ma multe antihistaminice, decon-
pestionantele si1 siropuri de tuse nu ar trebui sa fie luate atunci cand o femeie este insarcinata
cu exceptia cazulu in care acestea au fost prescrise de medic. De obicer, nu an fost testate
reactile la feme: gravide si1 pot avea efecte secundare, periculoase pentru copil. In cele mai
multe cazuri, este bine sa iel prevenhv paracetamol {acetaminofen) pentru dureri minore, Dar
viitoarele mamic trebaue sa evate ibuprotenul s1 aspirina. Acestea au fost testate s1 au prezen-
tat efecte negative pentru sistemul nervos al bebelusulu.

Am fost diagnosticata cu sinuzita si medicul mi-a prescris antibiotic. Este sigur =sa il iau,
atunci cand sunt insarcinata?

Multe antibiotice sunt sigure in timpul sarcinii, dar, de asemenea, unele nu sunt. Daca nu esti
sigura, discuta cu medicul s1 asigura-te ca fac ceea ce este bine pentru sanatatea ta, dar s1 a
fatului. Cel mai important lucru de facut este sa urmezi instructiunile pentru admimistrarea
medicamentulu.

Este sigur sa ie1 paracetamol in timpul sarcinn {asigurandu-te ca urmezi instructiunile de pe
ambalaj), 1ar acest lucru poate ajuta la amehorarea simptomelor, cu toate acestea trebume sa
eviti aspinna, codeina, ibruprofenul si alte combinatii de substante folosite pentru durere.

Ce pot face pentru a preveni raceala in timpul sarvcinii?

Lucrurile pe care trebuie sa le fac pentru a evita raceala s1 gnpa in timpul sarcimn nu sunt
deloc diferite fata de ce facem inainte sa ramai gravida. O dieta echilibrata, exercitu fizice
regulate si spalatul frecvent s1 corect pe mani sunt cele mai bune metode de a minimaliza
sansele de a coopta o forma de raceala sau gripa. Majoritatea medicilor recomanda vitaminele
prenatale pentru femeile insarcinate, tocmai pentru a ajuta la intarirea sistemulul imunitar.
Daca a fost sau, man grav, inca ma esti fumatoare ar treban sa renunti, Fumatul nu este bun
pentru organismul tau 1n mod normal. dar acum cand esti gravida este de-a dreptul interzis =i
daca mai ai probleme si cu simptomele de raceala (cai nazale infundate, senzatia de ace 1n gat,
respiratie greoae) tutunul este un factor care sporeste disconfortul fize,

Ce trebuie sa faci daca te confrunti cu o raceala in timpul sarcinii

Nu este posibil sa eviti orice forma de raceala sau gripa, deoarece acestea sunt specifice
sezonulm rece, Daca, totus: te confrunti cu una dintre aceste boh, 11 pot fi utile unele dintre
sfaturile de mai jos:

* (Odihna. Cel mai bun lucru pe care 1l poti face pentru corpul tau (s1 pentru copilul tau).
atunci cand esti racita este de a te odihni cat mai mult posital. Organismul tan poate lupta
impotriva infectnlor ma bine atunc cand este odihmit



* Alimentatia. O dieta echihibrata bogata in continut de fructe s1 legume nu va ajuta doar la a
te proteja de orice infectie, dar te va ajuta, de asemenea, sa-ti recuperezi silueta. mai repede.
dupa nastere. Daca simt ¢a nu a1 pofta de mancare mmcearca sa consumi Cingel Sau Sase mese
mici pe parcursul zilel incepand cu alimente simple, cum ar fi paine integrala, sucur stoarse si
supe preparate in casa.

* Hidratarea. Este cel mai important sa fit hidratata atunci cand esti racita. astfel scopul de a
bea cel putin 8 pahare de apa, suc de fructe fara zahar san cem de plante pe z1 (induleit cu
miere fierbinte) s1 lamaie este de asemenea s1 pentru calmarea unel durern 1n gat.

* Ceaiuri naturale. Pentru a ajuta la destundarea sinusunilor congestionate a putea incerca
un tratament naturist: pui cateva picaturi de arbore de ceal. menta sau uler de eucalipt esential
intr-un bol cu apa foarte fierbante, te asez cu fata deasupra vasulu 51 te acoper cu un prosop
pe cap.

* Czargara cu sare. Daca te confrunti cu duren sacaitoare in gat, gargara cu apa sarata it
poate fi de folos. Dizolva o lingurita de sare, in cateva picaturi de apa calda si fa pargara, dar
a grija sa nu inghiti amestecul!

Tu cum te feresti de raceala?

Preeclampsia

Preeclampsia este o afectiune care apare indeoseb dupa prnimul trimestru de sarcina s1 se
caracterizeaza prin tensiune arteriala ndicata. pierderea de proteine prin urina, dureri de cap.
maim s1 picioare umflate, Aceasta poate prezenta diferite forme, de la usoara la foarte grava,
insa de cele mal multe on solutia ultima de vindecare o reprezinta nasterea prematura. De
aceea, la nivel mondial, un procent semmficativ din canzele de deces al mamelor sau al bebe-
lusulm 1n ttmpul naster este constitut de preeclampsie.

Care sunt caunzele preeclampsiei?
In general, femeile allate la prima sarcina, adolescentele 51 femeile care raman insarcinate

dupa 40 de am prezinta un nsc ma mare de a fi atectate de preeclampsie. Pe langa varsta,
exista s1 alti facton de risc. precum:

. Exaistenta unor alte afectium care vizeaza circulata sangehn s1 achivitatea renala; diabet,
boli de ninmichi, artrita, tensiune arteriala crescuta.

. Ereditatea. Daca in familie exista antecedente ale acester boli, riscul ca s tu sa fun
afectata de preeclampsie este crescut,

. Obezitatea. Kilogramele in plus, care afecteaza direct activitatea cardiaca s1 implicit
activitatea celorlalte organe, sporesc niscul de preeclampsie.

. Sarcina multipla se numara, de asemenea. pnintre factorn care influenteaza aparitia

acestel afectiuni, deoarece prezenta a ma mult de un fat solicita si mai mult orgamsmul si
functule acestina

. Obiceiurile alimentare nesanatoase, care conduc la anumite carente de vitamine si
minerale sau implica un aport crescut de grasimi saturate, pot influenta aparita preeclampsien,

Care sunt simptomele preeclampsiei?

Preeclampsia apare de cele mail multe on brusc si de aceea este bine sa stil care sunt
simptomele specifice, pe langa hipertensiunea arteriala s1 umflarea mamilor s1 a picioarelor,
De asemenea, trebuie sa a1 in vedere ca unele simptome apar mai tarziu si ca retentia de apa
poate fi asociata adesea cu mamfestan specifice sarcimi, din acest motiv vizita regulata la
maedic fiind obhgatone pentru depistarea timpurie a preeclampsiei. [ata ce simptome it



it spun ¢a est1 afectata de aceasta boala:

. Dureri de cap severe s1 persistente.

. Duren abdominale

. Senzatie de greata insotita de varsaturi.

. Vedere incetosata s1 sensibilitate la lumina.

. Stare acuta de ameteala,

. Crestere rapida in greutate (pana la 4 kilograme intr-0 saptamana).

Cum previn preeclampsia in timpul sarcinii?

Desi speciahstin nu au dentificat inca metode clare de preventie a precclampsier, nscul aparn-
tiel acestel afectiuni in timpul sarcinii poate fi redus prin schimbar ale stilului de viata.

. Repeta penodic testul de urina pentru a supraveghea cantitatea de protemme eliminate si
verifica de fiecare data s1 tensiunea arteniala. Astfel. medicul care te supravegheaza va putea
observa din timp primele semne ale presclampsiel.

. Respecta intocman regnmul alimentar specific in cazul in care sufen de diabet sau boh
de rinichi.

. Suplimentele de vitamine s1 muinerale luate inainte de sarcina si 1 ttmpul acesteia reduc
semnificativ nscul preeclampsiel.

. Adopta o dieta alimentara bazata pe fructe, legume, lactate degresate, cereale integrale,
peste, carme alba, grasimi nesaturate s1 renunta la fast food, dulciun, sare, Asttel, te ver men-
tine la o greutate normala s1 vel preveni cresterea tensiunii arteriale.

. Include in programul ;lmic cel putin jumatate de ora de exeratn fizice, deoarece aces-
tea imbunatatesc activitatea cardiaca s1 metabolismul.

Com ne afecteara preeclampsia pe mine si pe copilol meu?

In timpul sarcinn, preeclampsia afecteaza atat mama, cat 51 fatul, deoarece hipertensiunes
arteriala conduce la un flux redus de sange, fapt care afecteaza organele vitale ale celor doua
organisme. In plus, vascularzarea redusa a uterulu conduce la o dezvoltare deficitara a fatu-
Iu, la predispozitia acestina pentru epilepsie @1 afectium ale auzulum 51 vazulu s1 la o cantitate
insuficienta de lichid amniotic. In cele mai grave cazun preeclampsia cauzeaza nasterea pre-
matura a fatulu

Cum tratez preeclampsia?

Singura modalitate de tratare a preeclampsiei este nasterea copilului, fie ea si prematura.
Totusi, i cazul in care vemirea pe lume a bebelusulu pune in pericol viata acestuia, exista
cateva metode de stagnare a bolin pana cand fatul va putea fi nascut prin cezanana. In primul
rand, odihna la pat este esentiala s1 de aceea uneon se recurge chiar la spitalizare, astfel incat
medicul sa aiba gravida sub supraveghere stricta. In plus, magneziul intravenos s1 medicamen-
tele antthipertensive amelioreaza semnificativ manifestarile boln si previn crizele provocate
de preeclampsie

Chiar daca preeclampsia este o alechune severa care afecteaza majoritatea femeilor insarci-

nate, este bine sa retin ca un stil de viata sanatos, un regm alimentar echilibrat s1 un program
zilnic de activitate fizica reduc semnificativ nscul preeclampsiel in sarcina.

Factorul Rh

Care este legatura dintre grupele de sange si factorul Rh?

Cele patru grupe de sange - 01, A2, B3 51 AB4- se impart mam departe in functie de factorul
Rh in grupe Rh pomtive s1 Rh negahve



In primul trimestru de sarcina, medical specialist 1t va face un test de sange prin care va iden-
tifica statusul Rh. Mai précis, medical specialist va constata prezenta san absenta factorului
Rh {Rhesus).

Rh- ul este o proteina localizata pe suprafata globulele rosii din sange. Majoritatea persoane-
lor au acest factor Rh poxmtiv, 1ar in cazul in care Rh-ul este negativ, va trebawn 58 se 18 masun
de precautie in timpul sarcini.

Care sunt situatiile create de factorul Rh in timpul sarcinii?

Exista patru situatn in care te poti incadra in funche de Rh s1 sarcina;

. mama cu Fh pozitiv + tata cu Rh pozitiv = copil cu Rh pozitiv

. mama ¢u Rh negatv + tata cu Rh negativ = copil cu Eh negativ

. mama cu Eh pozitiv + tata cu Rh negativ = copil cu Bh pozitiv sau negativ
. mama cu Rh negativ + tata cu Rh poxitiv = copil cu Rh pozitiv sau negativ

Care este cea mai riscanta situatie?

Cea mal nscanta situatie din cele prezentate mai sus este ultima, cand mama are Rh-ul negativ
si tatal are Rh- ul pozitiv,

In timpul sarcinii, dar cel mai probabil la nastere, sangele mamel se poate amesteca cu sangele
tatulw. Daca mama are Rh negativ s1 bebelusul are Rh pozitiv, sistemul imun al mamen va
identifica globulele rosn din sangele fatului ca fiind straine (din cauza prezenteir factorulu Rh)
si va produce anticorpi anti Rh pentru a lupta impotriva globulelor rosii ale copilului.

Care sunt riscurile in cazul in care mama are Rh-ul negativ, iar tatal are Rh- ul pozitiv?

De obicel. anticorpn formati de globulele rosii nu afecteaza prima sarcina, dar daca s1 urmato-
rul copil va avea Rh poaitiv (mama avand Rh negativ), atunci anticorpii vor ataca globulele
rosi ale bebelusulm producand boala de Rh din cauza distrugern globulelor rosn, care deter-
mina afectarea nervoasa si chiar moartea.

Intrarea in contact a sangelul mamel cu sangele de Rh pozitiv se poate petrece s1 in timpul
unei transfuzi, al unel sarcim ectopice, al unuw avort sau al unor proceduri cum e amnio-
centeza

Ce ramane de facut daca exista incompatibilitate de Rh?

Daca la analiza Rh-ului rezultatul 1ese negativ, urmeaza un alt test care verifica daca exista
anticorp

In cazul in care sistemul imun al mamer cu Rh negativ nu a produs anticorm, se va preveni
producerea acestor anticorpl prin administrarea unel injectin cu imunoglobuline. Imunoglobu-
linele administrate au efect douasprezece saptamani Din acest motiv, se administreaza o injec-
tie la 28 de saptamam de sarcina pentru a prevenn imunizarea Rh de la starsitul sarcinn,

Daca se identifica prezenta anticorpilor, admimistrarea injectien cu imunoglobuline nu ma este
eficienta. In situatia asta se va monitoriza sarcina in continuare. In cazul cel mai rau, bebelu-
sul va avea nevoie de transfuzie on in viata intrauterina (sansa de supravietuire fiind de 80-

1 00%), on imediat dupa nastere

Ce se intampla dupa nastere daca bebelusul are Rh pozitiv?

Daca dupa nastere se constata ca bebelusul are Rh poaitiv, 0 noua injectie cu imunoglobuline
va fi admimstrata la 72 de ore de la nastere. Injectia cu imunoglobulime se admimistreara



intramuscular 51 nu produce efecte adverse importante, indiferent daca bebelusul are Rh pom-
tiv sau Rh negativ. Imunoglobulinele vor ataca globulele rosi cu Rh pozitiv care apar in
sange, achonand ca s1 anticorpn pe care 1-ar produce organmismul mamer, dar pentru ca
numarul lor este mult mai mic nu vor afecta sarcina.

Sarcina toxica

Unele gravide nu suporta diverse mirosuri (de mancare, de parfum, de tigara, etc). Altele
considera diverse gustun intolerabile {(multe, din pacate, nu suporta laptele sau carnea,
alimente indispensabile dezvoltan armonioase a bebelusulu, prin aportul de proteine, Cand
varsaturile sunt foarte frecvente, gravida prerde apa si saruri minerale in cantitati mar s1 starea
el este cunoscuta ca disgravidhie de prim trimestru, numita "sarcina toxica”. Desi aceste
simptome sunt de obicel in primele 5 saptamani de sarcina, ele pot ajunge si pana la 15 sap-
tamani.

Cand stim ca este sarcina toxica?

Cand exista urmatoarele simptome: stan de panica, stress, stare de nervozitate, varsaturi
frecvente, greturi, nu numal dimineata cum este aproape obisnuit in orice sarcina, intoleranta
gastrnca totala, adica mamica nu s¢ mar poate alimenta, scadere in greutate, astenie, hipoghce-
mie. acidoza, batai de inima accelerate. scaderea volumului de urina. deshidratare, dureni de
cap, duren abdominal, tulburan psihice, oboseala musculara,

Daca exista aceste simplome trebuie sa te preanti la medic Vei i hidratata prin perfuzn si
reechilibrata metabohc

Hemoroizii in sarcina

50% din feme se confrunta cu hemororz in timpul sarcini. Hemoroman sunt dilatatile vene-
lor situate la nivelul canalului anal s1 rectului inferior, ce pot atinge dimensiuni suparatoare.

Hemoroizi se manifesta, de cele mai multe o, prin:

- Mancarime la nivelul anusului.

- Fistule penanale, mail exact comunicare anormala intre rect sau canalul anal si regunea
vecina.

- Durere de intensitate medie

- Mici umflatur in regiunea din jurul anusului.

- Fisun anale ce pot determina aparitia sangerarilor.

Tratarea hemoroizilor

1. Schimbarea dietei (alimentatie sanatoasa): consumul unor alimente pot indeparta
hemormzii care au aparut deja si pot preveni chiar s reaparitia acestora. Printre ahmentele
care au un efect benefic asupra hemoroizlor s1 pot stopa sangeranle, se numara legumele cu
frunze verzi, semintele de in si pestele pentru ca sunt bogate in omega-3 si fibre. cartofi dulci.
ceapa s1 usturon din belsug. De asemenea, trebwe sa ben foarte multe hichide, mimim don Iitn
de apa pe z.

Foarte important este sa st 1 ceea ce nu este recomandat sa mananct in aceste momente, si
anume: produse din came in exces, mai ales came rosie, cafea. orez. alcool. grasimi dau-
natoare, deoarece acestea nu fac mmic altceva decat sa favorizeze apanta constipatiel, princi-
pala cauza a formarii hemoroizilor, dupa cum spuneam s1 putin mai sus.



2. Bai de sexut: poti apela cu incredere la ban de sezut de doua-tren on pe 21 cate cincisprezece
minute. Introdu bazinul in apa calduta astfel incat zona afectata de hemoroizi sa fie acoperita
de apa, dupa care usuca cu grija pentru 8 nu agrava iritatia

3. Comprese: un alt mic truc pentru a reduce durerea si1 disconflortul este sa aplici pe zona
afectata de hemoroz comprese reci, cu gheata sau comprese cu suc de rodn,

4. Igiena corespunzatoare: dupa fiecare folosire a toaleter este recomandat sa speli cu apa
calduta zona afectata de hemoroizi sau sa folosest servetele umede pentru 1giena Intima.

5. Aplicarea eremelor: pentru a amehora durerea, dar s1 pentru a scapa intr-un maod eficient
de hemoroizi. aplica pe zona afectata creme cu hidrocortizon. unguente din extract de plante
asociate cu pastile pe care le e pe cale orala, Pnincipalul rol al acestora este sa vindece tesu-
turile din zona afectata de hemoroiz s1 sa reduca marnmea acestora.

Daca urmez acesti pasi, a1 putea scapa de suparatorn hemoroiz in aproximativ o saptamana,
Daca observi. insa, ca situatia este neschimbata. ba chiar agravata, numai interventia chirurgi-
cala ma poate rezolva problema. Tooman de aceea, pentru a nu se ajunge la aceasta metoda de
tratament extrem, apeleaza din timp la un medic specialist.

Constipatia in sarcina

Medicn dau diagnosticul de constipatie atunc cand o persoana are ma putin de 3 scaune pe
saptamana. O data cu instalarea constipatiel te simti balonata, ai usoare dureri abdominale =i
atunct cand 1es afara simb duren 1a nivelul rectulu,

Exista unele lucrun foarte simple pe care le poti face pentru atenuarea constipatiei in tumpul
sarcinii;

Exercitiu: este foarte util pentru a preveni constipatia, Chiar s1 mersul pe jos te ajuta sa te
simti mai putin balonata. Lichide: In ttimpul sarcinii, cantitatea de apa care este absorbita de
intestine creste in sange. Acum vel avea nevoie sa bei apa, chiar mai mult decat de obicer
pentru a pastra s1 intestinul copilulu sanatos. Consuma cel putin opt-zece pahare de apa pe =1,
Daca esti pravida in timpul vern si afara este cald, a1 nevoie de apa. chiar mai mult de 10
pahare. Bea man multa apa in timpul sarcinn 1 ven preveni constipatia

Aportul de calein si de suplimente de vitamine: vitaminele esennale pentru dezvoltarea
bebelusulu tau, pot provoca balonare s1 constipatie, Cele ma bune suplimente de calciu sunt
cele care se pot dizolva in pH-ul de otet {(denumit si acid acetic), acestea fiind digerate cu
usuTinta,

Vitamine prenatale, care sunt special concepute pentru femeile gravide, sunt cel mai bine
chgerate. Aceste vitamine sunt no-disporubile, ceea ce mseamna ca sunt bine absorbite de
intestin si provoaca mai putin greata si balonare. Vitaminele prenatale contin fier suplimentar,
acd fohe s1 vitamina B de care m nevoile atunal cand esh insarcimata. Mu wita, daca este posi-
bal, ar trebu1 sa incem o cura de acid folic -1 mg cu 6 luni Inainte de a ramane gravida!'

Dedurizarea scannului: in unele cazun, o Inmuuere este necesara pentru a calma constipatia,

Alternativ cald - rece: Consumul de hchide reci, apm hichode calde, cum ar fi cem decafeim-
zat. ajuta la stimularea intestinului, si. de asemenea, ajuta la eliminarea de gaze.

Clisma este o modalitate eficienta de a detoxifia colonul. Este, totusi, o masura destul de



IMVAZIVE,

Daca preznt disconfort abdominal s1 constipatie severa in timpul sarcinn trebuie sa consulh
medicul. Uneori. cauza acesteia poate fi de fapt o problema medicala ma senoasa. de exem-
plu tiroida (hipotiroidism).

Diabetul gestational

Diabetul gestational este acel tip de diabet care se instaleaza sau este pentru prima oara récu-
noscut in timpul sarcinii. Diabetul gestational nu este provocat de dimensiunea sintezel de
imsulina, ¢ este asociat cu modificarle normale ale metabolismul glucozel, necesare pentru
dezvoltarea fetala. Exista un hormon secretat in timpul sarcinii, hormonul lactogen placentar.
care reduce efectul insulinei, s elibereaza ma multa glucoza pentru cresterea fetala. La unele
teme, raspunsul 1a HPL devine exagerat, ceea ce duce la mivelun sanguine excesiv de ndicate
ale glucozel. Daca aflam din timp de diabet si respectam tratamentul adecvat, puteam astfel
evita problemele care pot aparea in timpul sarcinn asupra fatulm,

Exista teste de depistare a glucozer sau corpilor cetonici in urina, care pot fi efectuate sau nu
la mmceputul sarcini, insa, la majontatea femelor, se efectueaza un test de sereeming al mve-
lurilor sanguine de glucoza intre 24 si 28 de saptamani de sarcina. Daca acest test de screening
este pozxtiv, adica mivelul glucozen este crescut in sange, se va programa un alt test, un test de
toleranta la glucoza (HTT) la 3 ore.

Daca at1 fost diagnosticata cu dhabet gestahonal, tratamentul consta de obicen intr-un regim
alimentar special. exercitii fizice regulate s1 in unele cazuri. injectii cu insulina. Trebuie sa
imvatatl cum sa va controlan nivelurle sanguine ale glucozer, Se poate ca travaliul sa fie indus
artificial. 1n caz ca se suspecteaza o dezvoltare excesiva a bebelusului, sau daca a fost afectata
circulatha placentara.

Hipertensiunea

Tensiunea arteriala este presiunea cu care circula sangele in artere, echivalenta cu presiunea
pe care o exercita sangele asupra peretilor arterah,

Hipertensiunea arteriala este forma patologica a tensiunn artenale, defimita prin valon cres-
cute ale tensiuni sistolice mai man de 140, 1ar a tensiuni diastolice mai man de 90 la cel
putin doua masurator repetate la interval de cateva zile.

Daca valorile tensiuni se mentin crescute, gravida prezinta un risc crescut de complicati,
precum reduvcerea fluxulw sanguine placentar catre bebelus, decolare placentara ( placenta se
sgpara partial sau aproape complet de peretele uterin inainte de nastere) s1 posibile lezium ale
propritlor organe interne,

Aceste probleme pot fi provocate atat de hipertensiunea cronica (dinaintea sarcinii), cat si1 de
hipertensiunes indusa de sarcina

Pentru a descrie complicatiile asociate hipertensiunii indusa de sarcina se folosesc urmatorii
termeni: preeclampsia; eclampsia, indica producerea unen cnze convulsive s1 sindromul
HELLPF { hemoliza. miveluri crescute ale enzimelor hepatice s1 numar scazut de trombocite ),
ce indica prezenta de complhicati sanguine s1 hepatice



Hipertensiunea indusa de sarcina este o maladie ce afecteaza multple organe, cu o simp-
tomatologie ce poate varia de la usocara la severa. Hipertensiunea usoara este caracterizata prin
valon peste 140/90 ale tensiunn artenale, msotite de edeme, in special ale mamilor s1 feter,
crestere rapida in greutate si1 prezenta de proteine in urnna.

Hipertensiunea severa s¢ defineste prin urmatoarele semne s1 simptome: valon peste
160/110 ale tensiunii arteriale. duren de cap. vedere in ceata. dureri in partea superioara a
abdomenulu, eliminan reduse de urina, puncte in fata ochilor, modifican ale anahizelor de
sange ce indica probleme hepatice. renale s1 trombocitare. In cele mai severe cazun pot aparea
convulsii, coma si chiar moartea mamei 51 a bebelusului. Pentru ca sa prevenim aceste compli-
catil trage trebae admimistrat un tratament destul de agresiv,

Tratamentul hipertensiunii usoare include repausul la pat, controale pernodice ale tensiann
arteriale s1 supraveghere medicala atenta pentru depistarea semnelor s1 simptomelor de alerta
ale formelor severe de boala.

In mod normal. pozitia in decubit dorsal {(culcata pe spate) poate reduce tensiunea arterial, dar
in timpul sarcini ea nu este adecvata, deoarece reduce s intoarcerea venoasa catre mima,
LUneon se administreaza medicamente pentru reducerea tensiuni sau pentru diminuarea riscu-
lui de retard al cresterii fetale intrauterine.

Cauzele hipertensiunii induse de sarcina nu sunt foarte bine cunoscute, insa studiile arata ca
aceasta boala apare cu o probabilitate mai mare la femeille care sunt pentru prima oara mamae,
cele cu sarcimi gemelare, adolescente, femer peste 35 de ani. cele obeze, cele cu alimentative
de slaba calitate s1 cele care tranesc in conditin foarte stresante.

Yiitoarele mamici cu antecedente personale sau familiale de boli renale sau vasculare,
hipertensiune cromica, diabet zaharat sau o sarcina anterioasa comphicate de hipertensiune an
un risc mai mare de a dezvolta aceasta afectiune.Daca semnele de hipertensiune severa per-
sista dupa tratament, se poate induce artificial travaliul sau se poate recurge la operatia cezan-
ana

In mod normal, valorile tensiunn arteriale revin la normal in cateva zile sau saptamam de la
nasterea bebelusului. In conditinle unu diagnostic si tratament precoce, complicatille sunt in
general minime si se asteapta o nastere normala, cu un bebelus sanatos. Uneori, cand boala
este severa se impune inducerea travahiulm s nasterea mmainte de termen, rezultatul fund pre-
maturitatea bebelusului.

Hepatita B

Hepatita B este cea man frecventa boala cromca din lume. Virusul hepatic B este de cel putin
100 de ort mai infectios decat virusul HI'Y s1 are mar multe particule virale prezente in sangele
infectat. S-a demonstrat transmiterea si prin saliva, spre deoselure de virusul HIV. Hepatita B
este canzata de un virus de hip ADN s1 se transmite prin sange, Afla cum poti evita contactul
hepatitei B s1 mai ales care sunt rniscurile acester boli cronice in timpul unei sarcini.

Hepatita B este o infectie a ficatulm fiind cauzata de un virus de tip ADM. Acest virus este
transimis prin sange sau derivati ai sangelu contaminat fie in impul transfuzilor, fie prin
contact sexual cu o persoana infectata, fie prin utihzarea unor ace sau Instrumente similare
contaminate.

Yirusul hepatic B are o pernoada medie de incubatie de 100 de zile. Pnimele simptomele apar
la o luna- trei luni de zile de la expunerea la virusul hepatic B, Daca faza acuta a hepatiter B
Fenereaza cateva simptome, in cazul infectien comice nu exista (de obicen) semne ale hepatiten



Persoanele care sufera de hepatita acuta B acuza greata, cefalee, hipsa poften de mancare,
anorexie. indispozitie fizica s1 oboseala, durere in zona ficatului. Simptomele hepatiteil a cute
dureaza aproximativ trer lum. In aceste tren lum, persoana infectata este foarte contagioasa,

Ce se intampla daca am hepatita B si sunt insarcinata?

Hepatita B este una dintre cele mai frecvente boli infecticase ale adultului.
Anahzele care depisteaza prezenta hepatiten B fac parte din senia obhigatone inca din primul
trnimestru de sarcina.

Daca esti insarcinata si1 testul la hepatita B ti-aesit poztiv, va trebum sa urmez regulh ma
stricte decat celelalte viitoare mamici, tocmai din cauza riscului de transmitere a infectiel catre
copil. Medicul va propune investigati suphmentare prnin care sa urmareasca starea ta generala
de sanatate. stadiul bolu s1 posibilitatea apantier unor complicatii. Va fi monmitonzata function-
area ficatului si t se va interzice total consumul de alcool sau de medicamente pe durata sarci-
ni. Nu uwita ca vaccinul antthepatic este foarte bine tolerat de majontatea persoanelor, mnclusiv
de nou-nascuti, copii si femel insarcinate sau mame care alapteaza.

Daca am hepatita B, care este riscul transmiterii virusului la copil?

Riscul transmitern virusulum hepatiten B 1a copil, in cazul in care mama are hepatita B, este de
10=- 20%._ In cazul in care mama a contactat virusul in ultimul trimestru de sarcina. aceasta
posibilitate creste cu pana la 90%

Este esentiala administrarea corecta in sala de nasteni a tratamentului de prevenire a contac-
tarn virusulm de catre fat pentru ca asthel nscul scade cu pana la 90%. Daca procedunle nu
sunt respectate, copilul este supus unui risc de 95% de a contactat hepatita B cronica.

Placenta Praevia

Placenta praevia reprezinta o anomalie de insertie a placentei, situata prea jos in uter. In mod
normal, placenta este situata in partea supernoara a uterulw, oferind fatulm suficient spatiu ca
acesta sa creasca. In cazul placentel praevia. aceasta se insera in partea infericara a uterului si
de aceea reprezinta un obstacol in nasterea pe cale naturala s1 se recurge astfel la operaha de

cezariana.

Tipuri de placenta praevia
1. Placenta praevia centrala- placenta acopera complet orificiul intern al colulu
uterin deschiderea uterulu in vagin);
2. Placenta praevia partiala- placenta acopera partial onficiul intern al colului uternn;
3. Placenta praevia marginala- placenta se insera in apropierea orificinlui colului uterin,

Cauzele placentei praevia

- Mucoasa uteruluw (endometrul) prezinta anomali, cum ar fi fibroame(tumon bemgne),
malformatinn uterine sau cicatrici;

- Vascularizatia placentei este redusa ceea ce afecteaza procesul de implantare a placentei

- Ol fecundat se implanteaza jos la mivelul uterulu, astfel placenta se formeaza aproape
de colul uterin sau la nivelul acestuia

- Sarcimi multiple] gemeni sau tmplet)- probabilitatea de a dezvolta placenta pragvia este
de 2 on mai mare in cazul sarcinilor multiple

- Multiparitatea {mama au avut mai multe nasteri)- probabalitatea de placenta praevia creste
cu numarul de sarcim (la femele care au avut 5 sau ma multe sarcaim riscul este de 1 1a 20)

- Varsta inaintata a mamei- probabilitatea de a dezvolta placenta previa este de 3 on mai
mare la femeile peste 35 de am decat 1a femenle sub 20 de am,



Manilestar

Principala manifestare este hemoragia excesiva, care de obicel apare in ultimul trimestru de
sarcina s1.1n travalin. Hemoragma nu este, de obiceransotita de durere, desi la unele femen pot
apare crampe uterine. In functie de importanta sangerar pot apare: paloare.cresterea
frecventel cardiace si scaderea tensiumi arteriale modificar: ce pot evolua pana la soc. De la 7
pana la 30% dintre femer cu placenta pragvia pot sa nu mba sangeran. Sangerarea se produce
deoarece odata cu progresia sarcinii, placenta se desprinde de pe peretii uterului. In timpul
celul de-al trerlea trimestru, peretele utenin se subhiaza 51 se intinde pentru a face loc fatulu, In
caz de placenta praevia, intinderea pereteluil uterin antreneaza intinderea placentei.care se
desprinde de perete uterin s1 sangereaza.

Poate dezvolta si complicatii:

- Crestere insuficienta a fatulw datonita aportulum mmsuficient de sange;

- Anemia (scaderea numarului de globule rosii sau a nivelului de hemoglobina din sange)
fetala;

- Detresa tetala (stare patologica caractenizata prin slabarea grava a unor functn, cu amenin-
tarea vietii, in afara tratamentului)

- Moartea tatulw (circa 20% mortahitate, in special prin prematuritate)

- Soc s1 deces al mamei. in cazul hemoragielr abundente (pierderea masiva de sange
necesita transfuzi de sange),

- Infectie la mama (endometnite, septicermal;

- Boala trombo-embolica ( formarea de cheaguri de sange).

Tratament

Daca exista sangerare, tratamentul va trebu sa tina seama de cantitatea de sange perdut: in
caz de hemoragie masiva, capabila sa determine aparitia socului {pierderea functiei principale-
lor organe), este necesar sa se ntervina, iimand cont de varsta sarcinn s starea fatulm, Ca
tratament medicamentos se pot administra antispastice betamimetice, antianemice. Betami-
meticele nu vor i administrate in situatiile in care se pierde mult sange pentru ca pot agrava
scaderea tensiunn artenale s1 cresterea frecventer cardiace. In cazunle de nastere prematura si
placenta praevia se va prefera administrarea de sulfat de magneziu. In cazurile cu hemoragii
ce aftecteara echilibrul sanguin matern (globule rosn sub 3,000,000, hematocnt sub 35%;,
paloare,scaderea tensiunii arteriale si1 cresterea frecventel cardiace) se indica operatia de
cezariana. Cezariana poate fi urmata de histerectomie (scoaterea uterului)in cazul in care
hemoragia nu poate fi opnita

ROLUL TATALUI IN SARCINA

D¢ multe on, viitorn taticr 151 doresc sa dea o0 mana de ajutor sotillor, insa, coplesiti de noul
statut si de experienta pe care o Impartasesc cu viitoarea mamica. uita sau nu stiu ce au exact
de facut.

In timpul celor @ luni de sarcina. cele mai importante griji pe care un viitor tatic grijuliu si
bitor trebue sa le mba sunt:

- sa faca curat prin casa:

- 5a pregateasca masa;

- 5a s¢ documenteze despre sarcina s1 nastere;

- 54 stie sa faca masaj:

- 5a fie atent la nevoile s1 tranrile graviduten de langa el;

- sa fie rabdator si intelegator:

- 5a se asigure ca are totul sub control;



ridicate, insa aspectul financiar
este privit diferit de catre
familiille imphcate in functie
de 3 factori principali: statutul
financiar, grija pentru vitorul
celor dragn s1 expenentele
traumatizante e care le-au
suferit in hipsa posibalitatin umn
astfel de transplant.

Ofertele si implicit preturile
difera in functie de tara in care
este stocata proba prelevata,
modalitatea de stocare, perio-
ada (in am) a stocarn celulelor,
tipul de stocare (celule stem
din cordon ombilical, celule
stem din sange placentar sau

ambele)
Orientativ. costurile totale ale recoltarii de celule stem se incadreaza intre 1O00=2000
B,

CUM ALEGI MATERNITATEA UNDE VEI NASTE

Pentru multe femen mmsarcimate alegerea matermitatnn unde 151 vor aduce pe lume bebelusul este
O necunoscuta. Pentru altele. maternitatea este stabilita de medicul care le-a urmarit sarcina si
care lucreaza la un anumit spital

Daca, din nenumarate motive, te afli in categona gravidelor care inca mai cauta o maternitate,
1ata cateva repere care te vor gjuta sa fac cea man buna alegere

Medicul obstetrician care te va asista la nastere

Principalul factor care ar trebw sa fie luat in consideratie in alegerea unei maternitati este
medicul obstetrician. El este cel care ti-a urmant sarcina timp de noua lum s ¢l cunoaste cel
mai bine particularitatile sarcinii tale, eventualele tale probleme de sanatate si cea mai buna
metoda de a naste pentru tine. Daca medicul care te-a momitonizat lucreaza la un singur spital,
optiunile tale sunt destul de hhmitate daca vrei sa nasti tot cu el. Daca lucreaza la mai multe
gpitale, 11 poti ruga sa iti aranjeze un tur al maternitatilor 1in care sa poti vedea conditiile oferite
de fiecare 1n parte

Miaternitate de stat sau particulara?

A alege o maternitate de stat sau particulara este o optiune dictata, din nefericire, de factorul
financiar, Oncat de mult fi-a don sa nasti in conditn deosebite, oncate aprecien a fi auzit
despre 0 anumita maternitate particulara, trebuie sa fit realista. Daca nu iti poti permite o
matermitate particulara, nu este nevoe sa fac un credit la banca sau sa incem sa iImprumut
bani in acest scop. In general, s1 maternitatile de stat sunt dotate cu echpament medical perfor-
mant s1 in orice maternitate vei gasi personal medical calificat. Singura diferenta intre o ma-
ternitate de stat s1 una particulara este confortul tau personal: in cea particulara ver avea
probabil o rezerva personala. cu baie =i televizor propriu. Mu uita insa ca vei beneficia de
aceste luecrur numaa 2-3 =le



NASTEREA
CAT DE IMPORTANTE SUNT CELULELE STEM

Celulele stem sunt celule nediferentiate, ce intra in componenta sangelui placentar si care se
transforma in celule specializate ce pot aproape orcand forma un tip de tesut sau o parte a
unui organ bolnav din corp. Ceea ce transforma celulele stem in miste celule vatale si foarte
mediatizate este tocmail aceasta proprietate a lor de a se transforma in aproape orice tip de
celula a corpulu

De ce este indicat sa pastrezi sangele placentar?

Nasterea este una dintre cele mai bune oportumtati de a oferi o sansa in plus la viata nu doar
copilulu tau 1 s1 altor persoane bolnave, in cazul in care alegn sa donez sange placentar unei
banci publice. Sangele placentar contine celule stem ce pot salva mai multe vieti, nu doar
una.

Singurul aspect ce trebuie avul in vedere 1n privinta depoezitari sangelui placentar este acela
de a nu obtura cordonul ombilical imediat dupa nastere,

Avantajele recoltarii de sange placentar sunt urmatoarele:

- recoltarea sangelu placentar din cordonul ombilical nu aduce niciun risc asupra mamei sau a
copilului, in imp ce transplantul de maduva osoasa presupune o interventie chirurgicala;

- sangele placentar este disponibal incepand cu o saptamana dupa recoltare, in tmp ce proce-
sul de contactare si testare a posibililor donatori de maduva dureaza chiar si luni de zile;

- sangele placentar s1 celulele stem pot vindeca mult mai multe bolhi decat transplantul de
maduva 0soasa;

Principalul dezavantaj al recoltarii de sange placentar este acela ca sangele placentar este
functional abia dupa cel putin o saptamana de la recoltare;

Care este cantitatea de sange placentar necesara pentru transplant?

Aspectul vital al sangelhn placentar nu tine de volumul sangelm din proba prelevata, ¢ de
numarul de celule stem continut de aceasta proba de sange. Pentru a afla numarul acestor
celule, se foloseste masurarea Totalului de Celule Nucleate (Total Nucleated Cell, THNC).

Ca dovada ca nu volumul sangelui placentar garanteaza reusita, este posibil ca o recoltare mai
mica sa contina o concentratie mare de celule nucleate s1 invers. Chiar s1 asa, densitatea
medie a TNC in sangele placentar este de 8.6 milioane de celule per mililitru

In general, se recolteaza 3.5 mililitn de sange placentar (aprox. 28 milicane de celule nucle-
ate) pentru fiecare kilogram din greutatea pacientului. Pentru tratarea cancerulu de exemplu,
doza optima de transplant ar trebui sa contina cel putin 30 milioane de celule nucleate {TNC)

per kg corp.
Cum 51 cine realizeaza recoltarea celulelor stem?

Celulele stem sunt recoltate chiar de catre medicul tau ginecolog, Acesta va asista la nas-
tere s1, ajutat de asistenta sau moasa, conform uner procedun medicale standard, va recolta
celulele. Tot acest procedeu trebuie sa se desfasoare in conditii aseptice si conform indicatiilor
din protocoalele seturilor de colectare,

COdata incheiata nasterea si recoltate celulele, personalul medical va completa fisa medicala a
prelevari de celule stem. Aceasta fisa va fi atasata prober prelevate, va insoti proba pe toata
durata transportului si apol va fi arhivata.



In ttimpul sau imediat dupa nastere cineva din famiha ta (sotul, mama, sora'fratele) trebuie sa
sune curierul si sa anunte nasterea, pentru ca acesta sa vina si sa ridice setul de colectare
pentru a-1 hivra bancn de celule stem

Ce organe bolnave si ce boli pot trata celulele stem?

Specialistn s1 cercetatorii sunt intr-o permanenta cautare a modalitatilor de extindere a
utithzam celulelor stem, Interesul este acela de a dezvolta tesutun care pot imlocw fragmente
tisulare bolnave ale celor care au nevole de un transplant. De exemplu, diabetul sau boala
Parkinson apar din cauza imbolnaviri unw anuimt grup de celule, iar transplantul de celule
stem ar putea inlocw celulele bolnave, Acest tip de transplant poate fi solutia salvatoare s 1n
cazul afectiunilor inimi san ficatalui.

Iata bolile care pot fi tratate cu transplant de celule stem:

- afectiunile muschinlui inimii, prin cardiomioplastie celulara (transplant de celule stem in
vederea regenerarm muschiulu mmimi). Metoda a fost anuntata s atestata in 2004 la Universi-
tatea Duke;

- leziunile vaselor de sange, prin regenerare vasculara cu ajutorul grefen vasculare alcatuite din
celule stem:

- refacerea meli si vindecarea ranilor,

- tratarea bohlor de rinicha;

- tratarea bolilor de ficat;

- tratarea bolilor de pancreas;

- tratarea diabetului;

- tratarea leucemiei.

Totusi, cu exceptia bolilor despre care se stie momentan ca pot fi tratate cu ajutorul celulelor
stem, este inuman ca un medic sa promita vindecarea orcaren alte boh prin transplantul de
celule stem. In onice situatie, este indicat ca medicul sa se limiteze la ceea ce stiinta medicala
a testat si a confirmat cu tarie.

Pot celulele stem sa amelioreze anomaliile mostenite genetic?

Probabil, insa nu sigur. Intr-adevar, unele maladu ereditare distrug treptat sistemul nervos sau
alte organe, proces care poate fi stopat sau ameliorat cu ajutorul celulelor stem, insa aceasta
interventie nu a beneficiat deocamdata de suficiente testan s1 de o confirmare finala. O clasa a
maladiilor ereditare este leuncodistrofia, maladie in care invelisul nervilor este insuficient
dezvoltat, 1ar la un moment dat nervin cedeaza, O alta clasa este aceea a maladnulor de retinere
in care celulele sunt imbolnavite de acumulan anormale de deseun. Echipa Universitati
Duke, condusa de Dr. Joanne Kurtzberg, a desfasurat un studiu amplu asupra transplantulu de
sange placentar in cazul copnilor foarte mici care sutera de maladn congemitale. Pana in
prezent, echipa medicala de la Duke s-a bucurat de rezultate foarte bune in cazul sindromului
Sanfilippo, sindromulu Hurler s1 bolun Krabbe

Oferviele bancilor de celule stem

Intens mediatizata de cativa ani buni s1 in Romania, recoltarea de celule stem atrage interesul
familulor care 151 doresc un vitor sigur pentru cen dragi s1 man ales, pentru copilul lor

Future Health Bio Bank, Biogenis, Stem Sure sau Cord Blood Center sunt cateva dintre
cele man cunoscute banet de celule stem ce s destasoara activitatea s11n Romamia, Calhitatea,
siguranta si modalitatile de stocare sunt aproximativ aceleasi intr-un studiu comparativ al
acestor bana de celule stem, cu mici diferente 1in ceea ce priveste tara de stocare, rapichtatea
accesuluil la proba prelevata si stocarea’compartimentarea probei.

Costurile recoltarii de celule stem sunt relativ ndicate, mnsa aspectul financiar este privit



Unde este maternitatea?

Omncat de mult te-ar atrage o matermitate modema sau renumita, nu wita ca atuna cand ver
intra in travaliu nu ai foarte mult timp la dispozitie sa ajungi acolo. Prin urmare, ar fi logic sa
renunti la matermitatile aflate la distanta mare de casa, sau la cele din alte orase, Chiar s1 ma-
ternitatile din acelasi oras pot crea probleme din acest punct de vedere, daca ieil in consideratie
factorul trafic. Orice maternitate a1 alege din acest punct de vedere ar fi bine ca tu s1 pari-
enerul tau sa parcurget: traseul acasa-matermitate de cateva on, in tronsoane orare diferite,
pentru a putea estima corect durata drumului pana acolo. Daca nu beneficiezi de autoturism
propriu sau nu vrel sa folosest un taxa, ar fi bane sa 11 1n calecul vananta uner ambulante, dar
nici in acest caz nu trebuie sa te bazez pe ce vezi in filme. Poate dura destul de mult pana te
va prelua o ambulanta,

In afara de acesn factori generali, fiecare gravida in parte poate avea alte repere pentru
alegerea maternitatn unde va naste. Daca mergm la man multe matermitat inainte de a face o
alegere. 1ata cateva intreban la care este bine sa afli raspunsul inainte de a lua o decize.

= Anestezistul este dispomibil non-stop in cazul in care ver avea nevoie de cezanana sau anest-
ezie epidurala?

» Spitalul asigura trusa pentru anestezia epidurala sau trebwe sa o adua t?

* In timpul travaliului este posibil sa fili conectata la un dispozitiv de monitorizare fetala
pentru a fi sigura ca bebelusul nu sufera®”

* In cazul n care bebelusul tau se naste prematur au sectie de neonatologeterapie intensiva
dotata corespunzator?

» Exista posibilitatea sa beneticies de rezerva privata sau ver impart salonul cu alte paciente?
* Bebelusul va sta cu tine (sistem rooming-in) sau va sta in salonul pentru nou-nascuti?

» Cate zile de spitalizare vei avea in cazul unei nastert normale si cate zile in cazul unei nasteri
prin cezanana?

« Care este politica spitalulul cu privire la participarea partenerului la nastere?

» Care este orarul de vizte s1 cate persoane poti primi in acelas: imp?

* Este permis sa fotografiezi sau sa filmezi nasterea?

« Poli vizita matermitatea inante de a te interna?

Masterea este un moment important pentru tine, partenerul tau si bebelusul tau. Este prima
intalnire dintre voa, fata in fata, Este momentul in care devin mama, Fu foarte atenta cand alegm
maternitatea unde vel naste, dar daca ajunsa acolo observi ca nu este totul asa cum ti-ai dorit,
incearca sa ignori, Concentreaza-te la nasterea in sine si la bebelusul care vine pe lume.

BAGAJUL PENTRU NASTERE

Bagajul pentru tine si pentru bebe poate sa difere in functie de spitalul unde vei naste, pentru
ca fiecare are anumite reguli, Insa, trebwe sa te asigunr ca m la tine urmatoarele;

Pentro mamas

- 2-3 pachete de vata

- Multe perechi de chiloti, sosete

- Tampoane de san

- Pompa de san

- Sutien de alapiare

- 2 camasi de noapte cu nastun 1n fata

- Un halat, o pereche de papuci

- Sapun, prosop, hartie imenica, deodorant
- Penuta s1 pasta de dinti, o cana

- O centura pentru burta

- Dosarul cu anahzele din timpul sarcinn, buletinul, come dupa buletin s1 adevennta de
salariat



Pentru bebe:

- 3 body-ur cu maneca lunga

- 1 pereche de pantaloni cu sosete integrate

- O caciuhita subtire

- Un cearceaf din finet

- Scutece, servetele umede, erema de galbenele
- Sapun pentru bebe

- Comprese sterile si ser fiziologic

- Bangocin pudra

TOTUL DESPRE TRAVALIU

Travaliul reprezinta totalitatea proceselor care insotesc nasterea bebelusului. La primipare
(femeile atlate la prima sarcina), travahul poate dura intre opt s1 zece ore, 1ar la multpare
(femeile care au mai nascut cel putin o data), poate dura intre sase si opt ore sau chiar mai
putin,

Travaliul este precedat de obicer de un pretravaliu care prezinta urmatoarele simptome:
» contractii utenne dureroase, neregulate, care apar man ales noaptea;

« scaderea presiunii in etajul abdominal superior si cresterea presiunii in pelvis;

= uneorn, eliminarea dopului gelatinos.

Ce simiti tu

In aceasta penioada ven simti ca poti Tespira man usor: acest lucru se datoreaza coborarn fundu-
Iui uterin care faciliteaza extinderea mai lejera a plamanilor. De asemenea. vel sumti
nevoa sa unnez man des, 1ar durenle de spate se vor intensifica, Alte simptome premer-
gatoare travaliulul sunt: contractiille Braxton-Hicks mai dureroase, scurgerile vaginale man
abundente si rozacee.

Travaliul propriu-zis incepe o data cu aparitia contractiilor uterine dureroase, regulate, care
progreseaza in intensitate s1 frecventa s1 ehminarea (daca nu s-a produs inca) dopulwm gelati-
nos.

Stadiile travalinlui

Travaliul cuprinde patru stadii:

* primul stadin (format din trei faze: latenta. activa si de tranzitie) in care are loc stergerea si
dilatarea colului uterin,

» stadiul al doilea in care are loc expulza fatulu,

« stadiul al treilea. in care are loc expulzia placentei si anexelor fetale,

» stadiul al patrulea, post-partum, 1n care are loc consohdarea hemostazen s1 inceputul recu-
peraril mamei.

Primmul stadin al travalinlo

Asa cum am spus, primul stadiu al travahiulm este format din tren faze: latenta, activa s1 de
tranzitie.

* Faza latenta este cea man usoara dar 51 cea mal lunga faza a travabulu - dureaza in jur de
opt ore. dar poate tine si cateva zile. In aceasta faza contractiile uterine apar la o distanta de
circa 30 de minute s1 colul incepe sa se scurteze, sa se subtieze, 1ar orificinl cervieal se
dilata.

» Faza activa dureaza, in general, aproximativ trei ore s1 este faza in care contractiile devin
mal regulate, man dese (la intervale de aproximativ 3-5 minute), mai lung (pot dura cam 60 de
secunde fiecare) si cresc in intensitate. Aceasta este faza travaliului in care este cel mai proba-



probabil sa se produca ruperea membranelor. Tot acum va incepe sa coboare capul bebelu-
sului, creand presiune asupra lichidului amniotic 51 a membranelor. Pa parcursul acestel faze
este posibala aparitia sangeranlor,

* Faza de tranzitie este cea mai intensa faza a travaliului, dar, din fericire s1 cea mai scurta
({cam 15 minute). Aceasta este faza care face trecerea de la primul stadiu al travahiulm (cel de
dilatare) la cel de-al doilea stadiu. cel al nasterii propriu-zise a bebelusului. Acum contractiile
sunt mult mai dese (la aproximativ 60 de secunde) s1 mult man consistente ca durata.

Al doilea stadin al travalinlui

Al doilea stadiu al travaliulu este cel de expulzie propriu-zisa a bebelusului. Stadiul de
expulzie dureaza aproximativ 30-45 de minute la primipare s1 20-30 de minute la multipare
In acest stadiu colul utenin este dilatat complet. 1ar mama va impinge in mod voluntar
copilul pe canalul de nastere. Contractiile devin foarte puternice si foarte dureroase.

Al treilea stadiu al travaliolui

Cel de-al treilea stadiu al travahiulu este cel man scurt - dureaza aproximativ 20 de minute si
urineaza nasterii. In acest stadiu va fi expulzata placenta si anexele fetale. In aceasta perio-
ada se pot simti mic1 contractn, dar foarte slabe ca intensitate. Dupa ehiminarea placenter,
medicul va mai executa doua procedee relativ neplacute:

 va controla manual cavitatea uterina pentru a s¢ asigura ca nu mal sunt restun placentare
sau membranare in uter;

= va sutura epiziotomia (daca a efectuat incizia). In cazul in care mama a avul anestezie
emdurala, aceasta operatiune nu va fi foarte dureroasa. In caz contrar, se va admimstra un
anestezic local.

Al patrulea stadin al travalivlwi

Al patrulea stadin al travahulu incepe imediat dupa nasterea bebelusului 51 expulzia pla-
centel si dureaza aproximativ O ora si este pericada in care se consolideaza hemostaza.
Acesta este momentul de vindecare s1 de amehorare a durenlor pentru mama, Tot acesta este
momentul in care mama si bebelusul ei vor face cunostinta.

NASTEREA NATURALA

Argumente pro

|. Mama s poate primi imediat bebelusul in brate

2. Alaptarea este mult mai rapida si

3. Uerul nu este afectat

4. It revn mult ma usor dupa nastere

5. Unele femei se simt mai implinite daca au participat activ la nastere

Argumente contra

1 Doare, de obicei

2. Masterea vaginala, in special cea cu tesut cicatriceal dupa epizotomn, poate duce la alteran
ale vietnn sexuale

3. Mersul 1a toaleta poate fi o problema delicata, destul de mult timp dupa nastere

4. Chiar daca a1 optat pentru nastere naturala, poti ajunge la cezanana de urgenta din cauza
unui travaliu prelungit san a unor probleme nedepistate

5. Unele situatn pot fi traumatizante psihic s1 umilitoare pentru fine in timpul nastern
{verificari dilatatii, mutrele asistentelor. imaginea a mai multor femen in suferinta, npetele de
durere ale altora care se pregatesc sa nasca sau sunt abia la inceputul travaliulu)



Cum poti usura nasterea naturala

Exercititle Kegel it1 intaresc musculatura pelvina. Aceasta sustine uterul. vezica urinara. uretra
s1 rectul, formand ceea ce se numeste "plansen pelvin”, O musculatura puternica in aceasta
zona 1t1 va creste eficienta in timpul travaliului, cand bebelusul se cere impins afara. Asta
inseamna ca iti va face nasterea ma usoara prin scurtarea perioader de travalin,. Mai intai hai
sa identificam muschn pe care trebuwie sa 1 incordex (se numese pubococaigient), Pentru asta,
incearca atunci cand est la baie sa opresti fluxul urinar, prin incordarea unor muschi de acolo
de jos. .. Ei, despre aceia este vorba! Daca vren sa venifici, facem altfel; introdu un deget
{curat! ) in vagin s1 strange muschu care 1l inconjoara. [-a1 identificat? Ei. acesti muschi 11 vel
exersa tu in mod regulat. Poti sa stal on pe scaun, ori intinsa. Incordezi 3 secunde, relaxexi 3
secunde, Deocamdata, Repeta miscarea asta din don pasi de zece on, 51 a1 facut o sere. Man m
2 seriil pe ziua de azi. Treptat, creste secundele unei contractii, pana ajungi la 10 pe incordare
s1 10 pe relaxare,

Gimnastica aerobica - exista chiar o sene de exercitii asrolnce special concepute sa redea
muchilor adominah controlul asupra contractinlor uterine s1 58 mobihizeze articulathile bamnu-
Iui in timpul travalinlui. Ca rezultat, veil avea un travaliu mai scurt si perceput ca mai putin
dureros. Pentru ele a1 nevore de o minge speciala. Stan asezata pe ea s1ncepl sa it st baz-
nul: dreapta - stanga, timp de cateva minute; apo fata - spate, alte cateva minute; apoi. alte
cateva minute pentru o miscare circulara, repetitiva. In final, tot din pozitia asezal pe minge,
cu picioarele departate, intinz pe rand fiecare picior in lateral, in tiimp ce indrept usor s
bazinul 1n directia piciorului.

Exercitiile Pilates 11 imbunatatesc circulatia sanguine, 1t sporesc tonusul muscular =1 te ajuta
sa it controlez respiratia in iimpul nasteni. In intaresc muschii abdominah s cei ai planseulus
pelvin, prin urmare s1 recuperarea dupa sarcina va fi mai usoara, It imbunatatec postura s 1t
fortifica spatele, fara sa 1l solicite.

CGimnastica acvatica te relaxeaza s1 1h intareste circulatia sangvinica uterina. 5-au facut, se
pare, si niste studi care sa verifice asta, 1ar rezultatul a fost ca femeile care au facut exercitiile
de mimnastica sub apa in utimul trimestru de sarcina (aprox. 3 sedinte pe saptamana), au luat
mai putine calmante s1 au avut un travaliu mai scurt decat femeile din grupul de control {care
nu au recurs la acest gen de exercitin)

Anestezia epidurala

Anestezia epidurala a devemit metoda cea man utihizata, pe scara larga de amehorare a durern
in timpul travaliului si la nastere. O epidurala este 0 combinatie de anestezie si analgezice care
sunt admimistrate in timpul travahulu, fie prin intermediul uner pompe sau uner 1Njectin pre-
parate prin intermediul unu cateter in spatiul epidural al maduvel spinari. Anestezicul amort-
este zona de jos a viltoarel mamici, in imp ce analgezicul amelioreaza durerea. Anestezia
epidurala este populara in multe tan, datonta faptulu ca efectele sale sunt la mivel local s
astfel permite gravidutel sa ramana treaza si sa participe la nasterea bebelusului sau.

Cum se administreaza anestezia epidurala?

Medicul anestezist 1t va indica pomtia in care sa te asezi pentru aphcarea anesteziel, man
exact trebuie sa stail intr-o parte cu genunchii indoiti s1 capul in piept {pentru ca sa fie arcuita
coloana), Un anestezic este utilizat pentru a amorti zona s1 apom acul de epidurala va fi intro-
dus intre doua vertebre 1n tesutul de langa maduva spinari. Un cateter este introdus cu ajuto-
rul acului. Acul este mai apoi scos iar substanta va fi injectata prin intermediul cateterului
Cateterul permite introducerea continua a substanten pe tot parcursul travaliulu s1 a nastern
propriu Zise. Desi poate parea dureros aceasta nu creeaza decat un disconfort minim. Dureaza



20 de minute injectarea anestene epiduralen s alte 20 de minute pentru ca aceasta sa 15 faca
efectul. Un anestezist administreaza, de obicel., epidurala. insa in unele cazur poate fi facuta
de catre medicul gimecolog-obstretician, Majonitatea medicilor astepta pana cand pacienta este
dilatata patru-cinci centimetn s1 atunci incep administrarea anesteziel. Este neaparat nevoie ca
graviduta sa ramana nemiscata, chiar daca ar putea i gren in timpul contractiillor. Partea din
spate s¢ spala cu solutie antiseptica pentru a reduce posibihitatea de infectare. Zona este apo
amortita cu un anestezic local pentru a reduce durerea produsa de introducerea acului in
coloana vertebrala, Vittoarea mamica va simti o presiung puternica in momentul cand acul
este introdus.

Cand anestezia epidurala nu este recomandata?

Desi cele man multe femen sunt ehmbile pentru o eprdurala, exista mal multe motive pentru ca
procedura sa nu poata fi efectuata. Gravidele care prezinta urmatoarele afectiuni nu pot folosi
aceasta metoda:

sufera de homatilie (sangele nu se coaguleaza);

au tulburari hemoragice:

zona de insertie a epiduralen este infectata;

prezinta anomali ale coloane: vertebrale;

- fatul dezvoltat se afla intr-o pozitie anormala.

Riscurile anesteziei epidurale

Ca once procedura medicala, anestezia epidurala are si ea riscurl asociate. Mu este un lucru
neobisnuit ca acul sa fie introdus incorect. In majoritatea cazurilor, plasarea incorecta a aculw
va conduce la un blocay s1 ar putea sa fie necesara efectuarea unen a doua epidurale. Cu toate
acestea. plasarea incorecta a anesteziel poate duce, de asemenea la punctionarea accidentala a
durer mater sau a invehsurilor maduver spimari. Acest lucru poate duce la scurgerea hichidulw
cefalorahidian in spatiul epidural si cauza duren la mivelul craniului. Aceste duren de cap
poate fi extrem de dureroase s1 pot fi resimtite pe parcursul a mam multor, in unele cazur chiar
saptaman sau lum. In cazun extrem de rare printre nscunle anestenien epidurale se numara:
hematoame, leziuni ale nervilor, paraplegie sau chiar moartea pacientilor.

Indiferent de calea aleasa pentru a da nastere bebelusului tau, este recomandat sa discuti cu
medicul care iti supravegheara sarcina. Acesta din urma iti va prezenta avantajele si dezavan-
tajele optiuni tale. Cu cat esti ma corect informata cu atat temenle cu privire la momentul
nasterii se vor diminua.

NASTEREA PRIN CEZARIANA

Masterea prin cezanana presupune incizia peretelu anterior al uterului. Din ce in ce mai multe
femel opteaza pentru aceasta operatie, in ciuda faptulu ca multe dintre ele pot naste pe cale
naturala

De obicel, nasterea prin cezarana se recomanda in urmatoarele cazur;

Canze materne:

- bohi asocate sarcinn;

- gperatii plastice perineale:

- tumon benigne sau mahgne pragvia

Canze fetale:

- stresul fetal;

- prematuritate:
- supramaturatia;



- anomaln fetale, cum ar fi: defecte de buza, nas, globy oculan, implantare joasa a urechilor,
tumori tegumentare, sindromul Down. etc.

Amnexiale:
- placenta pracvia;
- patolome de cordon,

Com decurge nasterena prin cezariana?

Pentru inceput s¢ montearza o perfuzie in brat s o sonda uninara, Se face incizia pe peretele
antenor al uteruhu. Dupa taetura obstetricianul dreneaza hehidul ammiotic s1 scoate bebelusul
Apol se scoate placenta si va puteti tine in brate bebelusul mult asteptat, asta in cazul in care nu
a fost nevole de anestezie generala, In general operatia dureaza aproximativ 20 - 30 de minute

Ce lacem dupa operatie?

Intr-adevar cezariana este mult mai comoda decat nasterea naturala, pentru ca nu presupune
efort din partea mamen, Insa, dupa operatie nu putet face lucrunle pe care le-an face daca an
naste normal. Trebuie sa evitati pe cat posibil efortul s1 suprasolicitarea cel putin o penoada de
5 saptamani. Cicatricea se va atenua alia dupa 3 lumi s1 poate chiar sa nu mai fie foarte vizibila,
De asemenea trebume sa stim ca menstruatia nu va revent imediat, uneon s¢ poate glunge s1 pana
la & luni pana la prima menstruatie normala de dupa nastere. Stim ca cezariana poate afecta
alaptarea s1 ca lactatia nu se declanseaza imediat dupa nastere. Depinde 1 de anestemie, daca
mamei 1 s administreaza anestezia epidurala va putea alapta chiar la un scurt timp dupa nas-
tere, dar in cazul anesteziel generale dureaza cateva zile. In primele zile dupa nastere ven primm
cateva medicamente, desigur fara sa atecteze penoada alaptarn. Avantajul lor consta in faptul
ca va ajuta sa va relaxan si astfel se siimuleaza secrenia de lapte.

Anestezia in cezariana

Alegerea anesteme pentru operata cezarana se face tiinand cont de ma mult factor: ratiunea
pentru care se face operatia. pradul de urgenta. preferinta pacientel si a anestezistului. De obicei
se folosesc doar 2 felun de anestezie: anestezie epidurala s1 anestezie generala, Cea ma
recomandata este anestezia epidurala sau rahianestezie. Dar ea poate determina dupa nastere
dureri de cap, ameteli din cauza scaderii tensiumi arteriale, Insa aceste lucruri pot fi prevenite
prin perfuzn s1 este recomandat sa stat cateva zle mm mult intinsa s1 sa nu va ndican bruse din
pat. Mu exista o anestezie ideala. Fiecare metoda prezinta avantaje s1 dezavantaje. Anestezistul
trebwe sa aleaga tehnica anestezica pe care o considera cea man sigura s1 confortalnla pentru
mama, mai putin deprnimanta pentru nou-nascut s1 care sa asigura conditin optime de lucru
pentru obstetrician,

PRIMELE 24 DE ORE DUPA NASTERE

O "avalansa' de sentimente

Experienta nasterni si emotiile primeil intalmin cu bebelusul tau genereaza, de cele mar multe
ori, 0 adevarata "avalansa” de sentimente. Vel plange si vei rade, ver simti bucurie si teama,
epuizare s1 energe, toate in acelasi timp. Ewvita sa fi nevoita sa @ anumite decizn exact atunc
cand esti coplesita de aceste emotii, s1 comunica din timp personalulu medical si rudelor care
it sunt alatun detalinle de care vren sa se tina cont,

Ce trebuie sa stii despre primele momente din viata bebelusului tan

Cordonul ombilical
Dupa ce bebe a fost scos din burtica mamen, medicul va tana cordonul ombilical care 1-a hranit



pe bebe timp de @ lum s, daca a ales acest lucru, va recolta sange pentru stocarea de celule
Stem.

Trebuie insa stiut ca nu este recomandat s=a se taie cordonul ombilical imediat dupa scoat-
erea bebelusului, ci trebuie asteplat cateva secunde, pana ce cordonul nu mai pulseaza,

Pulsarea cordonuluil inseamna ca bebe inca mai "respira” prin intermediul placente1 s1 nu este
recomandat sa il intrerupem brusc

Primul contact

In primele minute dupa nastere, inamte de a-1 face un control amanuntit s1 a-1 curate, person-
alul medical. ti-1 va arata pe bebe si. pentru cateva secunde, il vei putea tine in brate si 11 vel
putea ofen primul pupic. Acesta moment, daca a posibihitatea sa-1 imortahizez printr-o foto-
grafie. 11 va umple sufletul cu emone de fiecare data.

Scorul APGAR

Primul test la care va fi supus bebelusul tan se numeste APGAR. Acesta reflecta starea gen-
erala a nou-nascutulu, la 5 minute dupa nastere

Daca primesc un scor APGAR mtre 7 s1 10 puncte, bebelusn au o stare buna spre
excelenta.Cel ce pnimesc intre 4 s1 & puncte pot avea o stare suficient de buna. in unele cazun,
insa, fiind necesare resuscitarea. Nou-nascutn care inregistreaza mai putin de 4 puncile vor
avea nevole de tratament medical de urgenta,

Alte teste la care este supus nou-nascutul

Iimediat dupa nastere, bebelusul este supus unw control medical amanuntit, astfel

- 5¢ va masura circumferinta capulu, greutatea si inaltimea;

se vor verifica fontanelele si cerul gurii pentru a putea fi descoperite eventualele anomalii;
s¢ vor asculta immma s plamann;

se va palpa abdomenul pentru a se verifica dimensiunea si forma organelor inteme;

- s vor controla organele genitale - la baieti se verifica daca au coborat testiculele;

- 5¢ verifica mobilitatea membrelor 51 daca exista eventuale displazn de sold;

- 3¢ verifica coloana vertebrala si vertebrele, medicul trecand cu un deget pe spatele bebelusu-
I

Ce este recomandat sa faci in primele ore de viata ale bebelusului taw

1. In primul rand. incearca sa stabilesti o legatura afectiva cu bebelusul tau. De cele mai multe
or, aceasta legatura se va forma de la sine, la prima atimgere. Sunt insa 51 cazur in care mama
are nevole sa 1s1 revina emotional dupa nastere si1 adaptarea va dura ceva mai mult ttmp.
Iimportant este sa tih bebelusul in brate, sa il simti, sa 1l mirosi, sa il privest, sa constientizez
ca, desi nu ma este 1in burtica ta, el va ramane mereu parte din tine,

2. Daca aleg sa it alaptez bebelusul 1a san, vorbeste cu personalul medical sa nu 1l hraneasca
cu formula de lapte praf. Mu trebuie sa 1t fie teama daca lactatia nu apare imediat. Bebelusn
se nasc cu "rezerve” care il ajuta sa nu le fie foame imediat. Ei pot rezista chiar si 0 z1. Este
foarte important ca primul lapte pe care 1l va gusta cel mic sa fie laptele mamen, Astfel, se
elimina riscul ca bebe sa se obisnuiasca cu gustul laptelu praf sau cu biberonul si sa refuze
sanul mame



3. Pune bebelusul la san cat mai repede dupa nastere. Specialistn recomanda ca punerea
bebeluslui la san sa se faca la maxim 1 - 2 ore dupa nastere, decarece acest lucru are numer-
oase beneficn atat pentru mama cat s1 pentru bebe: se elibereaza hormonn care ajuta la con-
tractarea uterulul, mitand sangeranle dupa nastere, calmeaza bebelusul. ofenndu-1 siguranta

si 11 transmite acestua primii anticorp atat de necesari in primele zile de viata,

Primele ore alaturi de bebelusul tau sunt extrem de importante din punct de vedere emotional.,
atat pentru micul suflete]l abia sosit pe lume, cat s1 pentru tine, Daca starea de sanatate a aman-
dorura o permite, cea mai buna decizie este sa va petrecetl aceste ore impreuna,
descoperindu-va si dezvoltand o relatie afectiva,

Timp de noua luni corpul tau s-a transformat pentru a se adapta la rolul de "gazda" a bebelu-
sului tan. Unele dintre schambarile care an avuat loc in ultimele lum vor disparea in scurt iomp
dupa nastere, altele vor persista timp de mai multe lum. Nu te ingrijora s1 fir rabdatoare.
Corpul tau a avut nevole de noua lum pentru a se transforima asa cum este acum, prin urmare
nu poate revem la forma dinainte de sarcina in doar cateva =ile

Ce schimbari firice vei observa imediat dupa nastere?

Imediat ce ai nascut, multe dintre schimbarile treptate prin care a trecut corpul tau in timpul
sarcimil vor disparea s1 ver observa cateva efecte fizice: sangeran vagimale, schimban la mve-
lul abdomenului si sanilor, duren de spate, schimban ale aspectulu pelii si parulu.

Cat va dura micsorarea uterului?

Pana la momentul declansarn travahulu, uterul tau este de 15 on ma greu (fara a imnclude s
continutul!) si de cel putin 500 de ori mai voluminos decat era inainte de conceptie. In cateva
minute dupa ce bebelusul s-a nascut, contractnile fac ca uterul sa se micsoreze, inchizandu-se
ca un pumn. Initial, contractule fac ca placenta sa se desprninda de peretele uterin, 1ar apm
determina uterul sa se micsoreze ma mult, inchizand vasele de sange din zona 1n care pla-
centa a fost atasata. Pe masura ce uterul continua sa s¢ contracte, vel simt crampe,

In primele zle dupa nastere ver sitmh partea supenoara a uterulm la aproximativ doua degete
mai jos de buric; intr-o saptamana uterul va cantan jumatatea din greutatea pe care o avea la
nastere, dupa doua saptamani va avea aproximativ 300 de grame si va fi localizat in intregime
in pelvisul tau, Intre 4 - 6 saptamam de la nastere, uterul va revem aproape la forma s1 greu-
tatea {60-80 prame) dinainte de nastere.

Chiar s1 dupa acest interval. cand uterul s-a micsorat s1 s-a retras in pelvis. tu ma1 poti parea
inca insarcinata timp de mai multe saptamani, deoarece muschii abdominali s-au intins in
timpul sarcinn s1 vor avea nevoile de imp s1 exercitn regulate pentru ca abdomenul sa 15
recapete forma.

Ce reprezinta scurgerile vaginale?

Este normal ca, timp de 4 - 6 saptamam dupa nastere sa a1 scurgen vagnale numite lohin,
Acestea sunt formate din sange, cheagurl, tesut si secretii vaginale. In primele zile dupa nas-
tere, lohule contin o cantitate mam mare de sange, deci vor fi de culoare rosie s1 vor semana cu
o menstruatie abundenta. Cantitatea de sange din lohu scade cu fiecare zi: in a patra z1 de la
nastere lohiile vor fi de culoare roz pal s1 man putin abundente. Dupa aproximativ 10 zile,
lohile vor fi de culoare alba san galbwe s1 vor ma © prezente 2 - 4 saptaman. Culoarea
sangerie poate sa revina in cazul in care faci prea mult efort fizic.

Vor mai reveni la normal vaginul si perineul?

In cazul 1in care nast vaginal, probabal ca vagmnul tau va ramane man larg decat era inainte



Imediat dupa nastere, vaginul tan va ramane inting 1 deschas s1 poate fi inflamat s1 sa preznte
echimoze. In urmatoarele cateva zile. inflamatiile se vor retrage =1 vaginul va incepe sa isi
recapete tonusul muscular. In wrmatoarele cateva saptamami, vaginul se va micsora treptat
Facand exercituile Kegel regulat 1ti ver ajuta musculatura sa 1s1 recapete tonusul. Daca a1
suferit o ruptura sau o epiziotomie in timpul nastern, perineul tan va avea nevoie de tmp
pentru vindecare, asa ca nu it relua viata sexuala pana nu primest acordul mediculn mne-
colog. Cand it1 vel reincepe viata sexuala vei observa ca nu mai ai aceeasi lubrefiere ca inainte
de nastere, ma ales daca alaptez. Acest lucru se datoreaza nivelulw scazut de estrogen, asa ca
nu ai ce sa faci pentru o vreme 1n aceasta privinta decat sa folosesti un lubnifiant.

De ce nu simti nevoia de g urina?

Este posibil ca in cazul in care nasterea a durat mult, bebelusul a fost extras cu vacuumul san
cu forcepsul sau ai avut anestezie epidurala. sa nu simti nevoia de a urina in pnmele zle dupa
nastere, Acest lucru este canzat de faptul ca vezica uninara este mai putin sensibila deocam-
data. Este foarte important insa, datonita faptulu ca elimim multe hehide din orgamism s
vezica urinara se umple rapid. sa mergi la toaleta des., chiar daca nu simti nevoia. In cazul in
care nu merg la toaleta des, este posibil sa expernimentez nesuferita incontinenta uninara sau,
mal rau. vezica ta urinara se poate destinde prea tare. ceea ce va cauza probleme urinare si1, 1n
plus, va ingreuna s1 va incetini micsorarea uterului, conducand la mai multe duren post-
partum 51 la sangerare mal abundenta decat in mod normal

Cat vei slabi dupa nastere?

Probabil ca nu vei reveni la forma si greutatea dinmnte de sarcina pentru o vreme, dar ime-
chat dupa nastere venr prerde cateva kilograme. Avand in vedere ca bebelusul cantareste, in
medie, 3-3.5 kg placenta 0.5 - 1 kg, 1ar lichidul amniotic s1 sangele pierdut aproximativ 1 kg,
inseamna ca imediat dupa nastere ver fi man usoara cu aproximativ 5-5.5 kg, Dupa nastere,
toata apa retinuta in celule s1 tesutun va fi eliminata. ceea ce inseamna ca vel urina si vel
transpira mai mult decat de obicei. La sfarsitul primen saptamam dupa nastere, probabil ca vei
mal pierde in jur de 2 kg din greutatea corporala, dar depainde, totus:, de cata apa a retinut
organismul tau in timpul celor 9 luni de sarcina.

Ce se intampla cu sanii tai?

Schimbarile hormonale care survin dupa nastere determina sann sa produca lapte. Cand 1t ven
alapta bebelusul in primele zle dupa nastere, sani tai 11 vor oferi colostru. o substanta galbena
pe care sann ta au produs-o0 i timpul sarcinn 51 care contine vitamine, minerale s1 anticorpn
necesarl bebelusului. Faptul ca bebelusul suge, stimuleaza eliberarea unor hormom: prolactina
(care stimuleaza productia de lapte) si oxitocina (care face ca glandele s ductele lactofore sa
s¢ contracte, impingand laptele catre mameloane). Primele alaptan it pot produce crampe,
deoarece oxitocina determina si contractiile uterine. Cand coboara laptele. de obicei la 2-3 zile
dupa nastere, sann ta pot devem fierbinti, durerosi, inflamat s1 inconfortabal de plhim (gren)
Acest fenomen se numeste angorjare si se va estompa 1n cateva zile.

Daca nu ven alapta, sann tan vor produce totusi lapte si1 dupa cateva zile de la nastere ven sufen
51 tu de angorjare. Vel simt acest disconfort imp de cateva zile, dar durerea va fi mai puter-
nica in zlele 3 - 5 dupa nastere, Poarta un sutien cu sustinere buna tot ttmpul 51 pune com-
prese cu gheata (infasurate in prosoape) pe sam - inflamarea se va reduce s1 vor inhiba pro-
ductia de lapte. Poate dura cateva saptamani pana lactatia se va opri. Desi folosirea unei
pompe 1t va amehiora temporar durenle, lactatia va fi simulata astfel s1 va dura man mult pana
la oprire.

De ce iti cade parul?

In cazul 1n care parul tau s-a mndesit in timpul sarcinn, este posibil ca dupa nastere sa cada



Ce se intampla cu pielea ta?

Schimbarile hormonale, stresul si oboseala pe care le vel resimti iti pot afecta pielea. la fel
cum afecteaza restul orgamsmulu, Unele proaspete mamici care nu au avut mici o problema in
timpul sarcinii pot observa o explozie de acnee in lunile urmatoare nasterii. Pe de alta parte.
daca a1 suferit de acnee in timpul sarcinii, ma ales daca este prima oara cand te-a confruntat
cu aceasta problema, ver incepe sa observi o amehorare dupa nastere

Daca an cloasma (pete maronn pe buze, nas, obran sau frunte), se va estompa in lunile
urmatoare nasterii si in cele din urma vor disparea. daca a1 grija sa iti protejezi tenul de soare.
In cazul in care ti-au aparut vergeiuri, in imp se vor estompa, vor deveni mai deschise la
culoare (alb-sidetun), dar, din pacate, nu vor disparea complet.,

ROLUL TATALUI LA NASTERE

Iata ce trebuie sa faci incepand cu ultima saptamana de sarcina !

Odihneste-te cat de poti de mult, caci te asteapta o periocada plina de provocar, teste s1 emotii!
Cel man bane ar fi sa 1t 1e1 concediu prenatal, sau un concediu de odihna pentru cel putin 10
zile.

Daca mai aveti un copil sau mai multi. asigura-te ca au cu cine sa ramana cat timp vol sunteti
la spital. O initiativa comica s1 eficienta ar fi sa le cumperi niste cadouri simpatice, simbolice
s1 miel, venite din partea bebelusulw

Daca sunt micuti, tine legatura cu @ pnn telefonul mobal. Ti-ar putea fi de mare ajutor s
PeENtru a comunica cu proaspata mamica. dupa nastere, daca programul de vizite nu iti permite
ga st cu ea atat cat it dorest.

Cu cateva zile inainte de termenul nasterii, mergi cu masina de acasa pana la spital. atat in
orele de vart cat s1 atuna cand totul merge struna in trafic. Astfel ver invata cum poth gunge
cat mai repede pana la spital. rute ocolitoare si cat it1 1a sa ajungl acolo. indiferent cat de greu
s-ar merge in trafic. Mananca impreuna cu viitoarea mamica si alege alimente sanatoase,
proaspete 51 care s5a va dea energe ; fructe, legume, paste fainoase

Cand vine bebe?

Chiar daca ati vorlat cu medicul si ati aflat data probabila a nasterii, de cele mai multe ori data
exacta a nastern este o surpnza, Doar 5% dintre gravide nasc la termen, 1ar mamicile care se
afla la prima nastere pot astepta chiar si 10 zile peste termenul stabilit.

Simptomele care iti arata ca momentul nasterii se apropie

Ca un viitor tatic grijliu ce esti, trebuie sa stin care sunt simptomele care arata ca momentul
nasteril S¢ apropie;

- respiratia si digestia sunt ceva mai usoare. deoarece copilul coboara in zona pelviana :
- crampe n zona pelviana s1 perineala ;

urinare deasa :

dureri de spate

miscan ingreunate |

oboseala accentuata ;

contractil, cele dureroase fiind man putine decat cele nedureroase ;

ruperea apel - semnul final. care va atentioneaza ca trebue sa plecat la spital.

Daca graviduten 1 se rupe apa, nu te panica! Dhin acest moment s1 pana la momentul nastern
efective. mai poate dura ceva timp. Intai, trebuie sa suni la spital si sa anunti medicul care s-a



care s-a ocupat de ea ca va indreptat catre spatal,
Cele 3 etape ale nasterii

Ca sa nu te prinda nasterea "descoperit pe niciun front”, afla care sunt principalele 3 etape ale
acestul moment impresionant

1. Travaliul - moment in care uterul sufera contractii regulate. intinzand si subtiind colul
uterin, Travahul dureaza de obicer intre 10 51 14 ore

2. Nasterea propriu-zisa - moment in care copilul este impins din cavitatea uterina :

J. Eliminarea placentei

5 sfaturi pentru a fi un bun sustinator in timpul travalinlui

Este normal sa fir s1 tu agitat inca din timpul travaliului, cu atat mai mult la nastere, insa
trebuie sa te gandest ca mamica este s1 ma agitata. Ea are cel mail mult nevole de calm si
siguranta, mntr-un moment atat de sohicitant s1 dehcat

Majoritatea taticilor sunt mandn sa fie alatun de dragele lor, pentru a le sustine s1 calma pe
masura ce se apropie tot mai mult momentul veniri pe lume a copilulu lor. Tot e1 sunt cex
care considera ca nasterea copilului lor este unul dintre cele mai intense si satsifacatoare mo-
mente din viata,

Pentru a fi un bun sustinator alatur de draga ta in timpul travalinlum, a5 sfatun de care
trebuie neaparat sa tii cont :

1. Informeaza-te constant! In acele momente este esential sa fil bine informat 51 sa st ceea
ce it doresth pentru confortul 51 sanatatea mamen s1 coprlulu din viata ta, Asadar, ar fi bine sa
pui intrebari asistentelor sau doctorului. pas cu pas, pentru a intelege mai bine procesul, insa
nu intr-atat mcat sa devn sacaitor,

La fel de important este sa stil 51 la ce sa te astepti. Ce rost are sa te gandesti la ceva rau cand
este chiar bine, sau invers. Travahul este momentul actionarn rapide s1 eficiente, nu al
pierderii de sine. Asa ca. cel mai bine ar fi sa citesti carti sau reviste de specialitate. sa intrebi
cunostinte sau rude care au trecut deja printr-o astfel de expenenta

2. Distrage-i atentia de la durere ! Travaliul este un proces dificil s1 solhicitant, ale caru ore
te pot face protagonistul unor reactn s tacticn de care nica nu te credean in stare; nor metode de
respiratie. un anumit centru de interes. noi subiecte s1 glume. ..

Intr-o astfel de situatie, tehnicile si1 tacticile metoder Lamaze va sunt de mare ajutor ! Ar fi
bine sa te informez serios despre metoda Lamaze, Asa vel intelege cum i poti ajuta iubita sa
s¢ concentreze pe altceva in afara de durere, 1ar cand durerea reapare, sa stie cum sa reaction-
eze.

3. Asteapta si fii rabdator! Oncate povest ai auzi, fiecare nastere are elementul g1 distinctiv,
la fel si travaliul care poate dura foarte putin, normal sau foarte mult.

Unele mamici aleg sa 151 petreaca primele ore de travaliu acasa, in bratele partenerilor, mai
ales daca spitalul este aproape sau pohtica spitaluluw nu permmite internarea gravider decat daca
contractiile sunt dese. Altele aleg sa mearga imediat la spital, mai ales daca au avut o nastere
cu probleme, astfel ca asteptarea in spital este ma mare,

4. Cunoaste-ti limitele! In sala de nasteri nu totul imbraca o aura de caldura. comfort si bun-
adispozitie asa cum probabal a1 vazut prnin filme sau ti-an imaginat, Lucrunle pot lua s1 intorsa-
tun mai putin placute vazului sau auzulum, asa ca trebuie sa fin 100% constient de implicatiile
acestun proces deloc usor.



5. Fii acolo, trup si suflet | Desi vor fi destule persoane prin preayma, afla ca de tine are cea
mai mare nevole | Cum o poti ajuta ? Cu lucrun marunte. dar care conteaza : un aliment de la

magazinul spitalulm, ceva de baut, mutarea pernen pentru a sta mai confortabil, chemarea
asistentel sau doctorului, etc.

Trebuie sa fii acolo ! Sustinere, sprijin si companie !

Qbebe
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