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INTRODUCERE

Nasterea m-a interesat cu mult timp Tnainte de a md decide
sd urmez o cariera medicald. Cand eram tanard, citeam carte
dupa carte despre sarcina si am fost uimitd si inspiratd de
povestile legate de nastere spuse de mame provenind din
diferite culturi si clase sociale. Am dorit sa fiu moasd pentru
a fi prezentd la aceastda experientd personald intensa. Am
vrut sd simt eu insdmi experienta sarcinii si a nasterii.

Cand aveam in jur de 20 de ani am avut de luat o decizie
dificild: fie sa devin o sora moasd, fie sd devin obstetrician.
In timp ce apreciam activitatea moaselor, atat de personala
si oferind atata putere, precum si implicarea lor in nasterea
naturald, mi-am dat seama cd daca as fi doctor as avea mai
multe optiuni pentru a-mi ingriji pacientii. Totusi, in timpul
practicii mele medicale am incercat in permanentd sd nu uit
idealurile umaniste (focalizate asupra familiei) care m-au
inspirat initial. Pand cand eu si cu sotul meu am avut propriul
nostru copil, am ajutat la nasterea a mii de bebelusi, dar atunci
cand am trecut prin experienta incredibild a nasterii eu insami
am obtinut o intelegere profunda a sarcinii si nasterii pe care
nimic altceva nu mi-ar fi putut-o oferi. La fel ca alte mamici
si tdtici, am descoperit la randul meu ca sarcina si faptul de a
fi parinte reprezinta un salt spiritual personal extraordinar, iar
acest lucru mi-a schimbat pentru totdeauna perspectiva asupra
familiei mele, asupra muncii mele si asupra persoanei mele.
Fiul meu are acum 13 ani si inca simt ca invat de la el lucruri
in fiecare zi, lucruri care md ajutd sd fiu o persoand mai bund
si un medic mai bun.
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Atunci cand am scris aceasta carte m-am inspirat din cei
peste 15 ani de experienta personald ca obstetrician, timp n
care am efectuat cercetdri asupra ingrijirilor medicale pentru
diferite probleme; m-am bazat de asemenea pe sfaturile pe
care alte mame mi le-au oferit referitor la lucrurile care ar
putea sa facd sarcina mai usoara. M-am straduit sa exprim
aceastd informatie Tntr-o manierd clard, prietenoasa, la fel ca
atunci cand discut cu pacientii mei si sa o separ in sectiuni
clare, usor de inteles, pentru a face ca derularea faptelor si
sfaturilor sa fie mai putin coplesitoare.

CUM SA UTILIZATI ACEASTA CARTE

,Dr. Spock — Ghidul viitoarei mame” este impartita in
capitole care acopera fiecare din cele noud luni ale sarcinii,
plus un capitol zece (pentru orice eventualitate) care oferd
informatii despre lucrurile la care ar trebui sa va asteptati
atunci cand sarcina depdseste termenul limita. Finalul cartii
este reprezentat de un capitol care trateazd travaliul si
nasterea. Fiecare dintre capitole este Tmpartit in 4 sectiuni:
,Despre copilul dumneavoastrd”, ,Despre dumneavoastra”,
,Obtineti ingrijire de calitate” si ,Privind spre viitor”. Pe
parcursul fiecdrui capitol puteti gdsi casute de tip ,intrebare
si raspuns” si o facilitate denumitd ,De la pdrinte la pdrinte”,
care contine citate ale mamicilor si taticilor onesti, plini de
viatd si foarte sdritori care au luat parte la forumurile de pe
site-ul DrSpock.com. In final, la sfarsitul fiecarui capitol veti
gdsi o pagind in care sd vad notati toate observatiile despre
sarcind, precum si toate intrebdrile pe care doriti sd le adresati
medicului sau moasei dumneavoastrd la urmdtoarea vizita
prenatald.

Datoritd organizarii pe luni a cartii, anumite subiecte sunt
plasate intr-un anumit capitol pentru cd este cel mai probabil
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sa treceti prin experienta respectiva in luna corespunzdtoare
capitolului din carte. De exemplu, greata — capitolul 2,
momentul Tn care simtiti primele miscari ale copilului
dumneavoastrd — capitolul 5. Unele subiecte, cum ar fi
calatoriile sau castigul ponderal, ar fi putut fi amplasate si in
alta parte, asa cd am ales un capitol care mi s-a parut mie a
fi alegerea fireasca. Pentru a va oferi o idee asupra marii
varietati de subiecte acoperite in aceasta carte si unde le-afi
putea gdsi, vd recomand sa rasfoiti cartea de la un capat la
altul si apoi sa va intoarceti si sa cititi fiecare capitol pe
mdsura ce traversati luna respectivd de sarcind. Amintiti-va
sa utilizati indexul de la sfarsitul cartii pentru a putea cauta
cu usurintd orice nu apare in locul unde credeti cd ar trebui
sa fie.

Am Tncercat s md concentrez asupra intrebarilor pe care
pacientii mei mi le adreseaza cel mai frecvent si asupra
problemelor in care pot oferi o perspectiva unica. Suplimentar
am inclus multe informatii despre alegerile pe care le faceti
in timpul sarcinii, inclusiv despre modul in care puteti sa
obtineti o experienta de neuitat — asa cum sunt sigurd ca va
doriti — Tn momentul nasterii. Acest lucru este foarte important
pentru mine atat ca obstetrician cat si ca femeie, fiind probabil
un ecou al idealurilor de a deveni moasa care m-au impins la
inceput spre aceastd vocatie.

Speranta mea este ca aceasta carte va va ajuta la
reducerea anxietatii pe care este firesc sa o simtiti despre
aspectele necunoscute (sau care nu pot fi cunoscute) ale
sarcinii si nasterii, oferindu-va in acelasi timp si cateva sfaturi
practice utile, dar mai mult decat orice sper ca aceste cuvinte
sd exprime ceva din uimirea si incantarea pe care le simt
despre aceastd experienta incredibila si sa va ajute sd savurati
si sa apreciati realizarile dumneavoastra remarcabile din
fiecare moment al sarcinii.



CAPITOLUL 1
Saptamanile (- 4

Perete uterin

! Mucoasa
/uteriné
Sac
amniotic
Locul de
Disc implantare
embrionar

La finalul saptamanii a patra a sarcinii, embrionul s-a implantat in
peretele uterului dumneavoastrd si este alcatuit din 2 straturi de
celule cunoscute sub denumirea de ,disc embrionar”. Este greu
de crezut cd aceasta structurd aparent simpla, avand doar in jur de
0,2 mm, poate sd se dezvolte intr-un copilas, dar in curand celulele
se vor multiplica si vor deveni specializate, transformandu-se in
toate partile componente ale corpului copilasului dumneavoastra.

DESPRE COPILUL DUMNEAVOASTRA

Primele sdptamani de sarcind pot fi foarte emotionante,
pe masurd ce va obisnuiti cu ideea de a fi Tnsdrcinatd si
fncepeti sa visati la noua viata care se ,trezeste” in dumnea-
voastra. In acest capitol vom explora prima luna, pornind de
la ultimul dumneavoastrd ciclu menstrual pand in ziua in care
v-ar fi venit urmatorul ciclu daca nu ati fi ramas Tnsdrcinata.
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Conceptia se produce la majoritatea femeilor n jurul zilei a
14-a a ciclului lor menstrual, ceea ce inseamna cd embrionul
pe care-| purtati va avea aproximativ 2 sdptamani la la
sfarsitul acestei faze (mai precis la sfarsitul sdptamanii a 4-a).
Tn acest timp scurt, probabil inainte ca macar si observati
vreo schimbare a corpului dumneavoastra, ovulul si
spermatozoidul se intalnesc, celulele incep sd se multiplice,
se implanteaza in peretele uterului dumneavoastra, iar micutul
embrion Tncepe cea mai uimitoare cdldtorie, spre a deveni o
fiinta gata sa se nasca si sa facd parte din familia dumnea-
voastrd iubitoare.

La 14 zile dupd conceptie embrionul pe care-| purtati este
o masa de celule cu aspect discoidal, avand diametrul
transversal aproximativ 0,2 mm, fiind mai mic decat varful
unui ac. Este alcatuit din doua straturi de celule identice,
care in curand se vor inmulti si se vor transforma in celulele
specializate care alcdtuiesc diferitele parti ale corpului (unele
se vor transforma in ochii copilului dumneavoastra, altele vor
forma inima, unele vor deveni celule tegumentare etc.). Sunt
sute de tipuri de celule si nu intrebati cum stie fiecare celula
in ce tip ar trebui sd se transforme — oamenii de stiintd nu
inteleg incd in totalitate cum se desfdsoard acest proces
miraculos.

Corpul dumneavoastra produce

tot ce are nevoie fatul

Acum si de-a lungul intregii perioade de sarcind, copilul
primeste toate substantele nutritive de care are nevoie de la
corpul dumneavoastrd. Ceea ce mancati se scindeaza in
diferite principii nutritive care sunt transportate in fluxul
sangvin. Chiar in acest moment embrionul dumneavoastra
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este pur si simplu inundat de substante nutritive materne la
nivelul uterului. Mai tarziu, cand se va dezvolta placenta,
substantele nutritive vor fi transportate la aceasta si prin
intermediul cordonului ombilical vor ajunge in circulatia
fetala.

SOCOTIND VARSTA SARCINII 8

Atat medicii specialisti, precum si majoritatea femeilor
insdrcinate, incep in mod traditional sd numere saptidmanile
de sarcind de la ultimul ciclu menstrual. Acest lucru a
ramas de pe vremea cand nu exista nici o altd metodd de
stabilire a varstei fatului. Totusi, dacd va ganditi la acest
lucru logic, veti vedea cd este putin inseldtor: cand un
medic spune cd sunteti in 4 sdptamani, embrionul are de
fapt 2 saptamani, din moment ce conceptia s-a produs pe la
mijlocul lunii. Destul de confuz, nu-i asa? Acesta este
motivul pentru care pe parcursul acestei cdrfi vom pdstra
sistemul traditional de numadarare a saptamanilor, deoarece
acesta este cel mai probabil a fi folosit de catre medicul
sau moasa dumneavoastrd.

Fiti foarte grijulie inca de la inceput

in acest stadiu timpuriu nu existd nici o metoda simpla
pentru a verifica starea embrionului din uterul dumneavoastrg;
nici macar ecografia nu-l poate detecta. Totusi, asa mic cum
este copilul dumneavoastrd in dezvoltare are nevoie sa aveti
foarte mare grija de el. Va trebui sa va straduiti sa mancati
bine, sa va odihniti cand sunteti obosita si sa evitati anumite
alimente si substante care ar putea fi daunatoare. Toate aceste
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lucruri sunt importante de-a lungul sarcinii dumneavoastra,
dar trebuie realizate in mod deosebit in timpul acestor prime
saptamani, cand atat de multe organe incep sa se formeze.
Tabelele de la paginile urmatoare va vor explica cele mai
importante lucruri pe care trebuie sd le evitati.

Bineinteles, multe gravidei nu cunosc nici macar faptul ca
sunt insdrcinate decat in momentul in care sarcina este avansata
si astfel nu au putut fi grijulii chiar de la inceput. Dacd acest
lucru vi s-a Tntamplat dumneavoastrd, nu intrati in panica.
Majoritatea copiilor vor fi sanatosi, dar acum cand stiti ca este
un copil ,la bord”, asigurati-vd ca va dati toatd silinta sa evitati
orice lucru care ar putea sa va raneasca copilasul in crestere.

DESPRE DUMNEAVOASTRA

De obicei, singura modificare pe care majoritatea femeilor
0 observd in a doua sdptdimand de la conceptie poate fi o
usoard sensibilitate la nivelul sanilor sau pot aparea cateva
crampe usoare. Ocazional, o femeie poate avea sangerari
usoare cunoscute sub denumirea de ,sangerdri punctiforme”
(spotting), care se produc in momentul in care embrionul se
implanteazd in peretele uterin sau in momentul in care in
mod normal ar trebui sd le vina ciclul. Totusi, unele dintre
pacientele mele mi-au jurat cd au stiut exact momentul in
care au ramas Tnsdrcinate deoarece au simtit unele modificari
deosebite la nivel emotional sau fizic.

O dieta sanatoasa contine folat

A vd asigura o dietd sdnatoasd este unul din cele mai
importante lucruri pe care le puteti face pentru a va hrani
copilasul in crestere — multe fructe si legume si foarte multe
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intrebare: Ajutor! Tocmai am descoperit ca sunt
insdrcinata si am citit cate ceva. Trebuie sa recunosc ca
anumiti termeni intalniti in carti si articole mi se par
destul de neclari. imi puteti explica cativa termeni
elementari, cum ar fi uter, placenta si sac amniotic? Am
mai auzit de acestea si inainte, dar nu sunt foarte sigura
de definitia exactd a fiecdruia si de rolul pe care il au in
sarcind.

Raspuns: Desigur. Stiu faptul ca tofi acesti termeni
anatomici pot fi neclari. Simplificind problema, dupa
conceptie (care reprezintd unirea ovulului matern cu un
spermatozoid provenind de la tata), ovulul fertilizat se
,ingroapd” in peretele uterului, acesta reprezentand un
organ muscular cavitar, extensibil, localizat la nivelul
abdomenului inferior al mamei. Cunoscut si sub
denumirea de ,pantece”, acesta este locul in care fatul
se va dezvolta in timpul sarcinii. Membrane umplute cu
lichid si cunoscute sub denumirea de ,sac amniotic” sau
Lpunga apelor” inconjurd copilul in uter si joacd rol de
amortizor. In interiorul acestei cdsute apoase, fitul este
legat de mama lui prin intermediul cordonului ombilical,
care se extinde de la ombilicul sau pana la nivelul
placentei. Placenta, care seamand cu o conopida turtitd,
este atasatd pe fata internd a uterului si aduce sangele
copilului in contact strans cu sangele mamei. Prin
placentd si cordonul ombilical substantele nutritive si
oxigenul trec din corpul mamei in corpul copilului, in
timp ce produsii de degradare sunt transportati de la
copil cdtre corpul mamei pentru a fi eliminati.
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DE LA PARINTE LA PARINTE

»,Cand am ramas insarcinata data trecuta, precum si de data
aceasta, am stiut ‘intuitiv’ ce s-a intimplat incd inainte de
momentul in care trebuia sa imi vina ciclul. Referitor la
sarcina de acum, am amefit si am cazut din pat probabil in
momentul in care se producea implantatia. in aceasti
perioada puteam percepe mirosuri ciudate peste tot.”

— duein)uly, pe site-ul DRSPOCK.COM

proteine (mai ales provenind din peste, carne, pui, fasole si
soia). Cautati informatiile Tn urmatorul tabel pentru cateva
sugestii referitoare la o dietd sandtoasd. De asemenea, va
trebui sa vad asigurati cd luati folat (denumit si acid folic),
acesta fiind un membru al familiei de vitamine B. A fost
dovedit cd folatul previne anumite malformatii congenitale
cum ar fi spina bifida — aceasta reprezintd o deschidere la
nivelul partii posterioare a coloanei vertebrale, ceea ce
determind aparitia de paralizii si alte probleme neurologice.
Deoarece folatul este atat de important, chiar si femeile care
mananca bine — avand o dietd echilibratd — ar trebui sa fsi
asigure un supliment de 400 micrograme in fiecare zi. De
fapt, in cazul ideal ar trebui sd Tncepeti s luati folat inca
inainte de a rdmane insdrcinatd. Suplimentele de folat se
elibereaza fard retetd si le puteti cumpdra ca atare sau va
puteti asigura cd preparatele multivitaminice pe care le luati
de obicei contin doza recomandata de folat.

Evitati anumite alimente si substanfe
Exact in acelasi fel in care substantele nutritive si oxigenul
trec prin placentd catre copilul dumneavoastra, parazitii,

DESPRE DUMNEAVOASTRA

Alimente de evitat in timpul sarcinii

Ce trebuie 5 Alternative/Misuri
. De ce? . Note
evitat preventive
Carnea de |Contin niveluri |Pastrav si drac de mare |Pot provoca leziuni

rechin, ridicate de de crescatorie, somon de |cerebrale sau nervoase

pestele mercur Pacific, batoane de peste |cand sunt consumate in

spada, Tonul conservat mancat |cantitati mari. Fatul, la

tonul, o data pe saptamana nu |care sistemul nervos

precum si reprezinta o problema este in plina

alti pesti dezvoltare, este mai

mari susceptibil decat
adultii.
Pentru mai multe
informatii vizitati
site-ul
Wwww.pirg.org/toxics/
reports/brainfood

Stridiile, |Bolile pe care le |Gétitul previne unele In conformitate cu

molustele |puteti contacta |dintre aceste infectii, dar |,,Administratia

si midiile |datoritd acestor [nu poate preveni bolile |Alimentelor si

crude alimente nu sunt |transmise prin Medicamentelor”

specifice
sarcinii, dar pot
afecta sever pe
oricine si ar
trebui sa fie
evitate in timpul
sarcinii

intermediul algelor pe
care la ingera aceste
animale marine. Evitati
aceste alimente (atat
gatite cit si crude) in
timpul lunilor calde, cand
raspandirea algelor este
cea mai puternica

(FDA), stridiile,
molustele si midiile
sunt alimentele marine
cele mai probabile a
cauza boli. Aceste boli
nu sunt reprezentate
doar de infectia cu
Salmonella, ci si de
alte tipuri de infectii
bacteriene, parazitare
si virale (inclusiv
hepatita A)




gétiti intotdeauna bine
ouile Tnainte de a le
manca si intrebati daca
sunt folosite oud crude la
prepararea vreunui fel de

mancare atunci cand luati

masa in oras
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Alimente de evitat in timpul sarcinii
Ce tl:ebuie De ce? Alternative/Mz'\suri Note
evitat preventive
Carnea Toxoplasmoza —|Cand gatiti, asigurati-va |Toxoplasmoza poate
crudd sau |boald parazitara |ca incalziti carnea pentru |determina o infectie
gatita Escherichia coli |hamburgeri si cea de fetala intrauterind
insuficient porc la o temperatura grava, putand astfel
interna > 70°C, iar cauza nastere
friptura la > 75°C prematurd,
subdezvoltarea fatului,
retard mintal si alte
probleme grave.
Infectia cu E. coli este
periculoasa in general
pentru adulti si copii,
si in mod special
pentru femeile gravide
Puiul crud |Salmonella nu |Gatiti puiul bine, la o Instrumentele utilizate
infecteazi fatul |temperaturd de 80°C pentru transarea
direct, dar pentru a omori bacteria  |puiului crud, precum si
diareea si suportul sau farfuria pe
deshidratarea care ati efectuat
consecutiva transarea ar trebui
acesteia nu sunt introduse in masina de
sanatoase pentru spalat vase, unde
o gravida céldura va omor{
bacteria. Daca nu aveti
o astfel de magina,
asigurati-va ca spalati
fiecare lucru cu multa
apa fierbinte si sdpun
Ouale Salmonella Pentru a elimina riscul ~ (Elementele riscante
crude infectiei cu Salmonella |sunt salata Caesar

(daca este facuta cu
oud crude, multe
variante ale acesteia
nefiind preparate in
aceste fel), precum si
lichiorul de oua. Este
intelept sa evitati
tentatiei de a gusta
aluatul care contine
oua crude nainte ca
acesta sa fie gatit
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Alimente de evitat in timpul sarcinii
Ce tl:ebuie De ce? Alternative/Mﬁsuri Note
evitat preventive
Laptele Listeria Majoritatea branzeturilor |In timp ce adultii cu
nepasteu- disponibile in SUA sunt |listerioza nu prezinta
rizat sau pasteurizate, dar adeseori nici un semn
branze- asigurati-va ca verificati |de infectie sau au doar
turile usor eticheta simptome
pasteuri- pseudogripale, trebuie
zate (Brie, stiut ca bacteria
Camembert Listeria are capacitatea
si de a traversa placenta
branzeturi si de a infecta fatul.
mexicane — Listerioza este
queso recunoscuta ca factor
fresco) determinant al
producerii avorturilor,
nagterilor premature si
a infectiilor severe
Paté Listeria Nu mancati paté decat  |Vezi mai sus
dupa ce ati nascut
Legumele |Toxoplasmoza, |Spalati toate legumele |Vezi mai sus
nespalate |Listeria, E. coli,
Salmonella Legumele care nu sunt

spalate au potentialul
de a transmite aceste
microorganisme, din
moment ce acestea din
urma pot contamina
solul in care plantele
sunt cultivate. Din
acelasi motiv femeile
insarcinate ar trebui sa
poarte manusi cand
efectueaza lucrari de
gradinarit i ar trebui
sd se spele pe maini
dupd aceea
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Alimente de evitat in timpul sarcinii

Ce trebuie

Alternative/Mis
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Alimente de evitat in timpul sarcinii
Ce tl:ebuie De ce? Alternative/Mﬁsuri Note
evitat preventive
Medica-  |In timp ce multe |Daca sunteti bolnava sau |Cea mai vulnerabila
mentele medicamente nu |aveti dureri, Incercati perioada pentru fat este
prezinta initial tratamente non-  |in timpul primului
probabil nici un |medicale. Inainte de a lua|trimestru
risc, majoritatea |orice medicament ar
nu au fost trebui sa discutati cu
testate pentru  |medicul dumneavoastra
utilizarea in
timpul sarcinii
Bauturile |S-a demonstrat |Cel mai bine este s nu  |Principalele
alcoolice  |ca alcoolul consumati bauturi caracteristici ale

determina
aparitia de
anomalii fetale
dupd consum
cronic (cantitati
mici n fiecare
zi) sau dupd
consum masiv
ocazional. Acest
lucru este
adevarat pe
parcursul
intregii sarcini,
dar este Tn mod
special daunator
in timpul
primului
trimestru. Pe
plan mondial,
alcoolul
reprezinta
probabil cea mai
importantd
cauza
determinanti a
tulburarilor
prezente la
nastere

alcoolice, nici macar in
cantitati reduse. Daca
stati si va ganditi, ,,ati
accepta oare s ingerati
vreo alta substanta
dovedita in mod sigur a
fi toxica pentru copilul
dumneavoastra”?

Daci beti in mod regulat
sau aveti probleme si nu
puteti renunta singura la
consumul de alcool,
puteti apela la ajutor
calificat Tnainte de a
ramane insarcinatd sau
imediat ce ati aflat ca
urmeaza sd aveti un copil

sindromului fetal
alcoolic (SFA) sunt:
lipsa de dezvoltare
somatica (corporald),
anomalii faciale si
tulburari cognitive
mergand de la tulburari
de invitare si atentie
pana la retard mintal
sever. Muti copii, care
nu au tabloul complet
al acestui sindrom, pot
avea o forma usoara,
cu probleme de
invatare insa fara
semnele fizice

R De ce? . . Note
evitat uri preventive
Tigarile Efectele negative se  [Renuntati (vezi |Repercusiunile

datoreaza nicotinei casuta de mai emotionale ale
(care determind sus). In timp ce  |fumatului in tipul
spasmul arterelor care |fumatul este sarcinii pot fi deosebit
furnizeaza oxigen si  |daunator si de serioase. Mamele
substante nutritive renuntarea la care au complicatii
copilului fumat este de legate de fumat trebuie
dumneavoastra), preferat, sa facd fata rezultatelor
monoxidului de carbon [reducerea ddundtoare generate de
(care reduce de numarului de obiceiul lor, precum si
asemenea aportul de  |tigari fumate sentimentului de vina
oxigen al fatului) si zilnic (la mai pe care il dezvolta
alte toxine. putin de jumatate |pentru ca au contribuit

de pachet) este  |la suferinta familiei
Avortul, dezlipirea de |incomparabil mai |lor.
placenta, ruptura bine fata de a
prematurd a fuma foarte mult. |Fumatul pasiv
membranelor, nasterea |Cele mai bune reprezinta de asemenea
prematurd si greutatea |rezultate pentru  |un risc real. Mai mult
redusa la nastere a copii se obtin decat atat, daca un
copilului, toate s-au atunci cand parinte fumeaza,
dovedit a fi mai mamele nu copilul este mult mai
frecvente la femeile fumeaza deloc probabil s@ devina
care au fumat. sau renunta la fumator

fumat in primul

trimestru.

Cocaina Consumul de cocaind |Renuntati, iar Toti cercetatorii au

poate produce nastere |daca aveti ajuns la concluzia ca,

prematurd, greutate
redusd la nastere sau
poate determina
aparitia unor
complicatii periculoase
la nastere, in timpul
carora placenta se
separd de uter
prematur. Rareori,
cocaina poate sa
afecteze organele
interne ale fatului

probleme 1n a
renunta, obtineti
ajutor calificat

daca sunt expusi la
cocaina atunci cand
sunt in uter, copii au
scoruri IQ mai scazute
si mai multe probleme
de invatare, emotionale
si de comportament
decat copii ai caror
mame nu au utilizat
acest drog
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Alimente de evitat in timpul sarcinii

Ce trebuie Alternative/Masuri
R De ce? . Note
evitat preventive

Marijuana |Marijuana poate |Cel mai intelept lucru
sd interfereze cu |este sa evitati toate
cresterea fetala |drogurile recreationale
si poate produce
probleme subtile
de dezvoltare
cerebrala

virusii si bacteriile pot trece si ele. Chiar si anumite alimente
care in mod normal nu constituie o problema daca sunt
mancate se pot dovedi ddundtoare pentru fat. Tabelele
precedente prezintd cele mai obisnuite alimente si substante
care trebuie evitate si explica pericolele pe care acestea le
ridica pentru copilasul dumneavoastra in plind dezvoltare.
Lista poate pdrea lungd si un pic descurajantd, dar intotdeauna
sa fineti minte cd existd multe alte alimente delicioase care
va vor face dumneavoastra si copilului foarte mult bine.

Verdictul este neclar pentru anumite alimente

Multi doctori si oameni de stiinta considera in prezent ca
unele dintre alimentele si ingredientele care erau odata
considerate nesigure in timpul sarcinii nu sunt de fapt atat de
ddundtoare.

e Aspartamul, un indulcitor artificial care se gdseste in
NutraSweet si in multe alte produse, contine fenilalanina,
un aminoacid (aminoacizii sunt ,caramizile” din care sunt
alcdtuite proteinele), care este toxic pentru copii care

prezintd o boald geneticd rara denumitd fenilcetonurie.
Chiar daca aveti un copil cu fenilcetonurie, corpul dumnea-
voastrd va metaboliza toata fenilalanina pe care o mancati,
fdcand-o inofensiva pentru copilul dumneavoastra. Totusi,
cel mai prudent sfat este sa consumati aspartam doar in
cantitdti moderate (ceea ce este o idee buna chiar daca
nu sunteti Tnsarcinata)

Cafeina. Pe langa cafea sau diferite ceaiuri, multe bauturi
alcoolice, precum si ciocolata contin cafeing, iar cantitati
crescute din aceasta substantd au fost asociate cu avorturi
produse in primul trimestru de sarcind. Totusi, o bautura
continand cafeind pe zi nu s-a dovedit a fi ddundtoare,
asa cd daca tanjiti dupd o ceasca de cafea sau dupa
Coca-Cola, probabil nu este nici o problema.

Sushi. Delicatesa japonezd a devenit foarte populard in
SUA. De fapt, daca pacientelor mele le place foarte mult
sushi facut cu peste crud, atunci renuntarea la acest aliment
se poate dovedi unul din cele mai grele lucruri pe care
trebuie sd le facd in timpul sarcinii. Daca sushi gatit cu
carne crudd nu este manipulat cum trebuie sau daca este
contaminat cu bacterii, virusi sau paraziti, poate fi
intr-adevar foarte periculos (si nu numai pentru femeile
insdrcinate), dar au fost putine raportdri de Tmbolnaviri
produse de servitul sushi in restaurante care au bucatari
experimentali Tn prepararea acestui aliment, care stiu ce
sa cumpere, cum sd depoziteze si cum sa serveasca
pestele, stiind de asemenea sa depisteze semnele de
contaminare. Totusi, ar fi mai prudent sa nu preparati sushi
acasd, cu exceptia situatiei in care puteti fi sigure de
prospetimea pestelui si stiti cum sa il verificati daca are
paraziti sau alte probleme. Pe langd acest lucru, puteti
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oricand sa savurati tipurile de sushi gatite cu peste preparat
termic sau cu legume.

Lasati-va sotul sa schimbe asternutul pisicii in
aceasta perioada
Pe langa faptul ca ar trebui sa evitati anumite alimente si

substante, cum ar fi tigdrile si alcoolul, mai sunt cateva lucruri
pe care trebuie sa le evitati in timp ce sunteti insdrcinata.

Razele X. Dozele mari de radiatii pot provoca avort sau
malformatii congenitale. Dacd sunteti insdrcinatd sau
incercafi sa rdmaneti insdrcinatd, mentionati neapdrat
acest lucru inainte de a fi iradiata, chiar si in cazul
radiografiilor de rutina efectuate in cabinetele
stomatologice. Expunerea partii inferioare a corpului
dumneavoastra la raze X trebuie in mod special evitata
daca este posibil. Exista uneori motive medicale care sa
justifice o radiografie in ciuda sarcinii, dar intotdeauna ar
trebui sa i spuneti doctorului sau tehnicianului despre
starea dumneavoastra.

Febra sau hipertermia. Dacd temperatura corpului
dumneavoastrd creste prea mult, poate sa creasca riscul
de malformatii congenitale pentru copilul dumneavoastra.
Daca faceti febrd, mai ales in primul trimestru, puteti lua
acetaminofen (care este continut de preparatul Tylenol)
pentru a va scidea febra (vezi pag. 64). In zilele racoroase
incercati sa va rdcoriti si consumati multe lichide. Feriti-va
de bdile fierbinti, in care apa depaseste 38°C. Desi anumite
cercetdri au dovedit ca femeile insarcinate tind in mod
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instinctiv sd iasd din cadd imediat ce temperatura corpului
lor incepe sd creascd, mai bine nu va asumati nici un risc.

Asternutul pisicii. Materiile fecale ale pisicii pot sa
contind protozoare care produc toxoplasmozd, o boala
care nu afecteaza foarte tare adultii, dar poate avea un
efect devastator asupra fatului (cum ar fi leziuni cerebrale
sau orbire); acest lucru este in special adevarat daca fatul
este infectat devreme in timpul sarcinii. Dacd aveti o
pisicd, spdlati-va pe maini dupa ce o mangaiati si puneti
pe altcineva sa 1i schimbe asternutul. Totusi, unii oameni
au dezvoltat imunitate la aceasta boald, imunitate care
v-ar putea proteja atat pe dumneavoastrd cat si pe fat.
Medicul dumneavoastrd poate efectua o analizd sangvina
pentru a afla dacd si dumneavoastra sunteti imund la
acest parazit

Rubeola, varicela, citomegalovirusul, eritemul infectios.
Aceste boli pot pune o mare varietate de probleme fatului.
Dacd ati avut variceld sau ati fost vaccinatd, atunci
dumneavoastra impreund cu fatul dumneavoastra sunteti
probabil protejati de infectii. Puteti avea si imunitate la
rubeold, cunoscuta si sub denumirea de ,pojar nemtesc”;
medicul dumneavoastra va va testa; daca lucrati cu copii
la scoald, in gradinite sau in dispensare, rugati-l pe medicul
dumneavoastrd sd efectueze analize pentru a vedea daca
sunteti imuna la virusul citomegalic (CMV) si la parvovirus
(care produce eritem infectios). Ca si in cazul multor altor
boli infectioase, cea mai bund apdrare este sd va spalati
pe maini cat mai des, cu apa si sapun.
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RENUNTAND LA FUMAT 48

Pentru nefumatori este evident ca femeile insarcinate nu ar
trebui sa fumeze, dar pentru fumatori perspectiva de a
renunta la fumat poate fi atat de ingrozitoare incat multi
incearca sa ignore pericolul pe care obiceiul lor il prezinta
pentru copii. Cu toate acestea, pericolul existd cu adevarat
si dacd sunteti fumatoare ar trebui sa faceti tot posibilul sa
renuntati, de preferat in primul trimestru. Nu incerc sa va
fin predici, dar de-a lungul practicii mele medicale am
vazut in mod direct leziunile pe care le poate produce
fumatul la fat, iar acest lucru imi frange inima.

In unele cazuri sunt necesare mai multe incercari inainte
ca o persoand sd renunte definitiv la fumat, asa cd nu
trebuie sa va simtiti descurajata daca ati incercat inainte
si ati esuat. Adeseori, am descoperit ca atunci cand
rdman insdrcinate, femeile care erau fumatoare au gasit
in asta motivatia necesard pentru a renunfa la fumat.

In timpul sarcinii putefi renunta la fumat brusc sau puteti
reduce treptat numadrul de tigdri pe care la fumati in
fiecare zi, pe parcursul catorva saptamani. Putefi de
asemenea sd luati Bupropion (Zypan), un medicament
eliberat pe bazd de reteta care ajutd la reducerea
dorintei de a fuma. Desi terapia de substitutie cu
nicotind sub formd de plasturi sau guma este
controversatd — in fond prin aceste metode tot introduceti
nicotind in organismul copilului dumneavoastra —
aceasta este mai sigurd decat fumatul, iar scopul ar fi sd
renunfati si la ea in cateva sdaptamani.

Pentru idei specifice privitoare la modul de a vd lasa de fumat,
discutati cu medicul dumneavoastrd. Ar putea fi util sa cititi
articolele excelente de pe site-ul Institutului National de
Cancer (SUA), care se gasesc la adresa http://rex.nci.nih.gov/
NCI_Pub_Interface/Clearing_the _Air/clearing.html .
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intr-o lume ideald, prima dumneavoastra vizita prenatald
ar fi trebuit s se producd cu cel putin 3 luni inainte de a
rdmane Tnsdrcinatd, aceastd vizita fiind cunoscuta si sub
denumirea de vizitd ,pre-conceptie”. Acest lucru este
important deoarece organele copilului incep sa se formeze in
primele 17 zile dupd conceptie si multe se vor fi intamplat
deja pana in momentul in care este fixata de obicei prima
vizitd prenatald, acest lucru intamplandu-se cand deja sarcina
are varsta de 6-10 sdptdmani.

O vizitd inainte de conceptie este de multe ori utild pentru
depistarea factorilor care pot afecta planificarea sarcinii sau
chiar decizia de a rdmane Tnsdrcinatd. Acest lucru este in
mod deosebit important pentru femeile cu probleme severe
de sdnatate (cum ar fi diabet, epilepsie sau maladii cardiace
congenitale) si pentru cuplurile cu factori de risc genetic.
Sunt disponibile analize de rutina pentru a vedea dacd aveti
vreo boald genetica. In timp ce aceste teste pot fi efectuate
devreme in timpul sarcinii, v-ati simti mai bine probabil daca
ati afla rezultatele lor Thainte de a radméane insdrcinata.

Personalul medical care se ocupa de nastere

poate fi de multe tipuri, de la medici pana la

moase necalificate

O data ce descoperiti ca sunteti insdrcinata, va puteti
surprinde visand cu ochii deschisi la nume de copii si decoruri
de cresd, dar amintiti-va ca aveti cateva lucruri foarte
importante de facut, cum ar fi alegerea unei persoane calificate
care sa aiba grija de dumneavoastrd (dacd nu ati facut deja
acest lucru). Sunt multi factori de luat in considerare, mai
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exact totul de la tipul de asigurare acceptatd de clinica la
care doriti sa mergeti pana la tipul de nastere pe care o doriti.
Pentru a va ajuta sa intelegeti ce optiuni aveti, va ofer cateva
informatii despre tipurile de personal medical specializat care
asigurd servicii de maternitate, precum si despre diferitele
grupuri de specialisti si despre modalitdtile de nastere (in
SUA).

Obstetricianul. Medicii obstetricieni au urmat 4 ani de
scoald medicald, urmati de cel putin Tnca patru ani de
pregdtire in obstetrica normald si cu risc Tnalt, precum si
pregdtire in alte aspecte ale sdndtatii feminine. Acestia
trebuie sd fie medici licentiati si pot avea un ,atestat largit”
in obstetrica si ginecologie (,atestat largit” inseamna ca
medicul a trecut o serie de examene specializate dupa
terminarea rezidentiatului). Obstetricienii pot efectua toate
tipurile de nasteri: nasteri vaginale normale, nasteri
vaginale operatorii (interventii cu vacuum sau forceps) sau
cezariana. De obicei acestia lucreazd in spitale.
Obstetricienii sunt foarte diferiti intre ei in ceea ce priveste
filozofia nasterii. Unii au o orientare foarte stiintifica, in
timp ce altii sunt inclinati sd pdstreze lucrurile cat mai
naturale cu putintd. Pentru mai multe informatii contactati
Colegiul American al Obstetricienilor si Ginecologilor la
adresa www.ACOG.org.

Medicul de familie. Medicii de familie au urmat 4 ani de
scoald medicala si de obicei au mai facut inca 3 ani de
rezidentiat pe medicina de familie, timp in care s-au
pregdtit In domeniile pediatrie, medicind internd pentru
adulti si obstetrica. Toti medicii de familie trebuie s3 fie
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doctori licentiati si pot avea ,atestat largit”. Acesti medici
pot efectua nasteri vaginale normale si cu mai multd
pregitire pot efectua nasteri vaginale operatorii. In unele
state acestia pot efectua chiar si cezariand. Majoritatea
medicilor de familie colaboreaza cu un obstetrician daca
apar complicatii tn timpul sarcinii sau travaliului. Medicii
de familie au de asemenea grijd de copilul dumneavoastra
si dupa nastere si pot sa va asigure ingrijirea medicala
regulata pentru dumneavoastra si intreaga familie. Pentru
mai multe informatii contactati Academia Americand a
Medicilor de Familie la www.familydoctor.org.

Surorile-moase. O sord-moasa este o sord cu cel putin 2-3
ani de pregdtire suplimentard in obstetrica normala si in
sandtatea femeii; multe pot avea si un master in nursing.
Fiecare sora-moasa trebuie sa fie licentiatd ca sord si
trebuie sd treacd examene suplimentare pentru a obtine
atestatul de sord-moasd. Pregdtirea lor extensiva in
oferd surorilor-moase o perspectiva unica asupra
experientelor pe care o femeie le trdieste in timpul sarcinii,
travaliului si nasterii. Majoritatea surorilor-moase sunt
orientate cdtre nasterea naturald si vor sta cu
dumneavoastra pe tot parcursul travaliului. Surorile-moase
pot asista nasterile din spital sau din centrele de nasteri,
iar unele dintre ele pot asista nasterile la domiciliu. Ele
pot colabora cu un medic in cazul in care apar complicatii.
Pentru a obtine mai multe informatii contactati Colegiul
American al Surorilor-Moase la www.acnm.org.

Moasa reprezintda o noud categorie de practician cu
pregdtire asemandtoare cu cea a surorii-moasd. Moasele
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trebuie sd treaca aceleasi examene ca si surorile-moase,
numai cd ele nu sunt pregatite initial ca surori medicale.
In prezent, acest atestat este recunoscut doar in anumite
state. Pentru a obtine mai multe informatii contactati
Colegiul American al Surorilor-moase la www.acnm.org.

Moasele necalificate: nu orice moasa are atestat. Moasele
necalificate si dobandesc experienta in ingrijirea sarcinii
si asistarea nasterii ajutandu-le pe alte moase necalificate
mai experimentate. Ele nu sunt recunoscute sau controlate
de guvern in majoritatea statelor. Acest lucru inseamna
cd nu este nici o cerinta referitoare la vreo pregdtire
specificd sau vreun test care trebuie sa fie dat pentru a le
evalua competenta. Moasele necalificate asistd in mod
normal numai nasterile la domiciliu si nu au recunoasterea
necesard pentru a asista nasterile in spitale sau centre de
nasteri. O moasa necalificata ar trebui asistata de un medic
pentru cazurile in care apar complicatii. Pentru a obtine
mai multe informatii contactati Alianta Moaselor din
America de Nord la www.mana.org.

Neonatologul. Un neonatolog, sau un medic specialist in
ingrijirile materno-fetale, este un medic care a efectuat
un stagiu suplimentar cu durata de 2-3 ani dupa ce a
devenit obstetrician. Acesti specialisti trateaza sarcinile
complicate, cu risc inalt. Neonatologii sunt medici
specialisti care lucreaza intotdeauna n spital, adeseori in
spitalele universitare, aici existand aparatura necesara
a obtine mai multe informatii contactati Societatea de
Medicind Materno-fetald la www.smfm.org.
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a travaliului intr-o cadd cu apd calda, cadd in care se va
produce si nasterea. Acest fapt pare a oferi multor femei o
senzatie de relaxare intensd si reducerea durerii. Nasterile

naturald, fard anestezie epidurald (vezi pag. 154).

mult timp inainte. Va fi necesar sa gasiti o maternitate care
sd aibd specialisti cu experientd la nasterile acvatice, iar

pentru a putea asigura monitorizarea progresului sarcinii,
precum si starea dumneavoastrd si a copilului pe tot

prea multe cercetdri asupra siguranfei acestui mod de nastere
pe multi specialisti sd fie circumspecti fatd de aceasta. Ar
sunt deschisi la ideea desfasurdrii travaliului in apd, ei

producd afard din apa.

NASTEREA iN APA &5

In cazul unei nasteri in apd, femeia petrece o mare parte

in apd sunt recomandate femeilor care doresc o nastere

Dacd o astfel de optiune va atrage, ar trebui sa va ganditi cu
institutul in care doriti sa nasteli ar trebui sd fie echipat

intervalul in care sunteti in apd. Dacd spitalul sau centrul de
nasteri nu asigurd astfel de cazi, puteti inchiria una pentru

nasterea dumneavoastrd. Ar trebui sd refineti ca nu s-au facut
in comparatie cu tipurile normale de nasteri, fapt ce i-a facut

trebui sd fiti constienta cd in timp ce multi dintre specialisti

considerd cd este mai sigur ca nasterea propriu-zisa sa se

Fiecare tip de nastere ofera o experienfa unica

Nasterea in spital. in SUA, majoritatea copiilor se nasc in
spital. Obstetricienii, medicii de familie si surorile-moase
pot asista nasterea copilului in spital. Existd mai multe
tipuri de spitale. Spitalele universitare au de obicei cei
mai multi specialisti si dispun de tratamente medicale de
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ultimd ord; un dezavantaj ar fi ca au oameni multi cu
care trebuie sd stati de vorba (rezidenti, studenti) despre
sarcina dumneavoastra si care v-ar putea deranja. Spitalele
comunitare de obicei nu au multi studenti si rezidenti, dar
au o ratd a cezarienelor mai crescuta decat spitalele
universitare. Spitalele difera in ceea ce priveste ratele
anesteziei epidurale si a cezarienelor, precum si in ceea
ce priveste disponibilitatea anesteziei si a consultatiei de
urgentd. Spitalele diferd intre ele si prin nivelul de ingrijire
pe care maternitatea il poate asigura nou-nascutilor, fard
a fi necesar transferul acestora intr-un alt loc. Diferente
existd si Tn materie de protocoale, reguli si atitudinea fata
de dorintele personale ale mamei cu privire la nastere.

Pe langa camerele traditionale, multe spitale au in prezent camere

speciale destinate travaliului, nasterii si lduziei, cu aparatura
medicald mai putina si destinate nasterilor necomplicate. In
unele spitale se incearcd chiar crearea unui aranjament
asemandtor celui de acasa, avand comoditati de genul
scaunelor tip ,leagdn”, plapumilor si draperiilor cu model,
precum si pereti zugraviti in culori linistitoare. Multe spitale
asigurd tururi de familiarizare pentru viitorii parinti. intrebati-|
pe medicul dumneavoastra despre modurile de nastere pe care
le poate asista si informati-va despre cele care va atrag.

Centrele de nastere. Centrele de nasteri pot fi de sine
statatoare sau pot fi anexate unui spital. Ele ofera un mediu
mult mai asemdndtor celui de acasa in comparatie cu
spitalele si asigurd de obicei numai nasterile naturale, fard
medicatie. In cazul aparitiei unei complicatii (cum ar fi
necesitatea unei cezariene), femeia sau nou-nascutul pot
fi transferati la un spital; de fapt, numai 10% din mamicile
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de la centrele de nasteri trebuie sa fie transferate la un
spital Tnainte ca sd se nasca copii lor.

Nasterea la domiciliu. Nu este o alegere obisnuitd in ziua
de azi in SUA. Majoritatea obstetricienilor (si multi parinti
americani) considerd cad nasterea la domiciliu nu este
sigurd. Cuplurile care aleg nasterea la domiciliu doresc
de obicei sa se implice activ in propria lor ingrijire
medicald si se pot simti mai in siguranta acasa decat la
spital. Multe nasteri la domiciliu sunt asistate de moase
necalificate, datorita faptului ca surorile-moase au adeseori
dificultati in obtinerea unei asigurari de malpraxis daca
asistd nasteri la domiciliu. Dacd va ganditi sa nasteti la
domiciliu, fiti sigura cd sunteti informatd de riscurile (ca
si de potentialele beneficii) ale nasterii intr-un mod atat
de natural si intr-un mediu relativ izolat.

Grupurile de specialisti reprezinta standardul
Majoritatea specialistilor nu lucreaza 24 de ore pe zi, 7 zile

pe saptdmana — pana si doctorii au uneori viata personala. Este
foarte probabil ca medicul dumneavoastra sa faca parte dintr-un
grup de specialisti si altcineva poate fi de garda atunci cand
copilul dumneavoastra hotdraste sa se nascd. Atunci cand alegeti
o institutie, asigurati-va cd aveti raspunsul la intrebari cum ar fi:

Acceptd clinica asigurarea mea medicald?

La care spitale pot fi primiti specialistii din grupul pe care
[-am ales (unde voi putea sa imi nasc copilul)?

Voi vedea toti membrii grupului in timpul ingrijirilor mele
prenatale (acestia ma vor ingriji pe rand)?

Daca vdd in special un singur practician, cine altcineva
din clinica ma poate asista la nastere? O sa intalnesc
persoana respectiva in timpul vizitelor mele prenatale?





