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sarcina
S1 nasterea

Un ghid ilustrat pentru o sarcina sanatoasa
si fericita, cu sfaturi practice de self-help

pentru travaliu si nastere
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Sa ne gandlm la sarcina

Trebuie sa parcurgeti citeva etape pentru a avea sanse

mai mari sa concepeti si sa dati nastere unui bebelu§

normal si sanétos. Ideal ar fi sa planificati sarcina
impreuna cu partenerul cu cel putin trei luni Tnaintea
conceperii deoarece in primele saptamani, cand este

posibil sa nici nu stiti ci sunteti Insarcinata, dezvoltarea

bebelusului poate fi cel mai usor afectatd. Daca planificati
sarcina, veti avea timp s luati in considerare riscurile
si, daca este cazul, sa le inlaturati.

Intrebari in caz de sarcina

Parcurgeti urmatoarea lista de intrebari daca
doriti sa aveti un copil sau sunteti insarcinata.
Este important sa raspundeti la toate. Discutati

Sunteti imuna la rubeola?
Pojarul sau rubeola poate produce
malformatii grave bebelusului daca va
imbolnaviti In timpul sarcinii, in special
in prima perioadi. Cel putin cu trei

luni Tnainte sa aveti un copil, solicitati
medicului sa va prescrie un test de singe
ca sa va asigurati cd sunteti imuna.

In caz contrar, v poate vaccina.

Dvs. sau partenerul aveti

in familie boli ereditare?
Daca fie dvs., fie partenerul aveti o ruda
apropiaté cu o boala ereditara exista
riscul de a o transmite bebelusului.
Solicitati o consultatie medicului inainte
de a incerca sa ramaneti insarcinata si,
daca este necesar, el va poate recomanda
o consiliere genetica, pentru stabilirea
gradului de risc la care va expuneti.
Este Insd linistitor sa aflati ca, in multe
cazuri, doar daca ambii parteneri au
un defect genetic copilul va prezenta
un risc real de a mosteni boala.

Aveti o boala cronica?

Daci aveti o boala cronica, de exemplu
diabet zaharat sau epilepsie, purtati

o discutie cu medicul inainte de a raméne
insarcinata. S-ar putea sa va schimbe
tratamentul, deoarece ar putea fie sa
afecteze bebelusul, fie sa influenteze
negativ incercarea dvs. de a avea un copil.

Cand ar trebui sad opriti admi-
nistrarea anticonceptionalelor?
Cel mai bine este s intrerupeti adminis-
trarea pilulelor anticonceptionale cu mult
inainte de a incerca sa ramaneti gravida,
incét corpul sa revina la ciclicitatea lui
normald. Asteptati sd aveti cel putin

trei menstruatii Inainte de a incerca

sa ramaneti gravida, dat fiind ¢4 o conce-
pere In acest stadiu ar face mai dificila

Care este varsta ideala
pentru a avea un copil?
Este, probabil, in jurul
varstei de 20 de ani,
desi tot mai multe femei decid

sa intemeieze mai tarziu o familie,
cand se simt pregatite, emotional

si financiar, pentru un copil. Riscul
unei sarcini dificile creste peste

35 de ani, dar poate fi redus adop-
tand un stil de viata sanatos. Riscul
de a avea un copil cu sindrom Down
creste daca aveti peste 35 de ani.
Femeile sub 18 ani au un risc mai
mare de a naste un copil mort sau
sub greutatea normald, dar vizitele
regulate la obstetrician si mentinerea
starii de s@natate reduc acest risc.

si cu partenerul, deoarece unele dintre intrebari
se refera direct la el. Daca unele raspunsuri
va ingrijoreaza, adresati-va medicului.

precizarea datei prezumate a nasterii (in
aceasta perioada puteti folosi prezervative
sau o diafragma).

Ati putea fi expusa unui risc
de boli cu transmitere sexuala?
Desi, daca sunteti insarcinatg, veti fi
supusa screeningului de rutin pentru
unele boli cu transmitere sexuala, cum
ar fi HIV (vezi p. 36), cea mai frecventd
BTS la femeile tinere este data de
chlamydia, pentru care nu exista
obligativitatea testarii. Desi poate fi usor
tratatd cu antibiotice, din nefericire in
circa 75% din cazuri este asimptomatica.
Daca infectia nu este detectata, poate fi
transmisa bebelusului, cauzand posibile
complicatii ale sarcinii, asa ca solicitati
testarea daca ati putea fi expusd riscului.
Daca aveti sub 25 de ani si sunteti activa
sexual, exista un risc de 10% sa aveti

o infectie cu Chlamydia. Daca ati avut
doi parteneri intr-un an sau ati schimbat
recent partenerii, riscul creste.

Suntetl expusa vreunui

risc la serviciu?

Angajatorul are responsabilitatea sa

se asigure ci nu sunteti expusa vreunui
risc la serviciu, ceea ce v-ar putea afecta
sansele de conceptie sau v-ar putea
expune bebelusul la riscuri. Acesta ar
trebui, din momentul in care 1l anuntati
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- scris ca sunteti gravida, sa stabileasca Cat cantariti? Mancati sanatos?
scurile specifice, in conformitate Ideal, greutatea ar trebui sa fie cea nor- Sansele de a concepe si de a naste
recomandarile oferite de cei care va mala in raport cu Inéltimea cu cel putin un bebelus sanatos cresc daca aveti

ravegheaza sarcina. O infectie rara, sase luni Inainte de concepere, asa ca, dacd o dieta echilibrata, sanatoasa.

2 Chlamydia psittaci, care poate produce  sunteti supraponderald sau subponderals,
7, poate fi luaté de la oi, in perioada consultati medicul pentru a vedea cum Fumati sau beti alcool?
zsterii mieilor. Astfel, daca lucrati la sa atingeti greutatea ideald. Exceptand Dvs. si partenerul ar trebui sa renuntati
=rma, nu ar trebui sa ajutati la fatarea situatia in care aveti o problema serioasd la fumat si la alcool imediat ce doriti
—:eilor, nu ar trebui sd veniti in contact legati de greutate, nu tineti niciodata s& ramaneti Insarcinata — tutunul
: miei nou-nascuti sau sa mulgeti oi cura de slabire in timpul sarcinii. si alcoolul afecteazi fertilitatea si 1i pot
zre au fatat de curand. face rau bebelusului in dezvoltare.

Acidul folic

De cand intrerupeti anticonceptionalele pana maduva spinarii, se dezvolta foarte curand dupa
7 2 12-a sdptaména de sarcina luati suplimente concepere, probabil chiar inainte sa va dati seama
‘2 acid folic. Acidul folic, numit si folat sau folacin, ca sunteti gravida. Fara suficient acid folic, tubul
=ste una dintre vitaminele din grupul B si una neural e posibil sa nu realizeze fuziunea completa
“intre putinele substante nutritive care previne de-a lungul sau, ceea ce duce la spina bifida.
“=fectele tubului neural (DTN), cum ar fi spina Nou-nascutii cu anencefalie mor curand dupa
»fida sau anencefalia. Tubul neural, care va forma nastere deoarece le lipseste o mare parte din creier.
surse de acid folic Tabletele pot fi cumparate fara reteta de a avea un al doilea copil cu acelasi
rcetarile au ardtat cd un aport crescut  de la orice farmacie, ca si din cele mai defect este mai mare. In acest caz, doc-
2cid folic previne pana la 70% din multe supermarketuri. Daca ati avut torul va va recomanda o doza mai mare
rurile de spina bifida. Printre sursele un copil cu defect de tub neural, riscul (5 miligrame) de acid folic pe zi.

rurale de acid folic se numira legumele
inze verzi (spanac si broccoli),
micele, fasolea boabe si mazarea, graul
'tit, drojdia si galbenusul. Incercati
: mancati legumele preparate la aburi
sz crude. Unele alimente au fost
~wificate cu acid folic. Acestea includ
1se precum painea, pastele si fulgii
cereale, precum si orezul.
Totusi, nu ar trebui sa depindeti
rumai de sursele alimentare. Pentru a fi
= sigurantd, ar trebui s luati suplimente
= acid folic imediat ce decideti sa Intre-
:peti anticonceptionalele. Multivitami-
e contin deseori ceva acid folic, dar
wu destul pentru a va proteja bebelusul.
Pentru a reduce riscul aparitiei spinei
oifida, trebuie s luati cate o tableta de
£00 de micrograme de acid folic pe zi,
o2na In saptaména a 12-a de sarcina.

Zmbrion in dezvoltare

“ebelusul Inca nendscut va avea o sansa
—ai mare de a se dezvolta normal daca veti
=2 supliment de acid folic. Acesta trebuie
22t Inainte de concepere si In timpul
srimelor 12 sgptamani de sarcina.
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Calendarul sarcinii

Acest calendar cu grafice lunare prezinta evolutia

A
TE

Graviditatea

Daca va ganditi sa ramaneti gravida, asigurati-va
ca stilul dvs. de viata nu va afecta bebelusul. Toate
organele importante ale corpului sau se formeaza
in primele trei luni de sarcina, cdnd sanatatea lui
poate fi cel mai usor periclitatd. Dupa conceptie,

Semne precoce de sarcina

Una sau mai multe dintre aceste
schimbari arata ca sunteti gravida.

La inceput s-ar putea sa nu simtiti

nici una dintre ele, dar veti sti ci sunteti
gravida deoarece va ,simtiti” schimbata.
® Absenta unei menstruatii (amenoree).
Acesta e de regula unul dintre primele
semne de sarcina, dar daca aveti menstru-
atii neregulate sau daca sunteti anxioasa,
ocupata sau bolnava, ori aveti o greutate
mai mica decét este normal, aceasta nu
reprezinta un semn de incredere. Este
de asemenea posibil sa aveti o usoara
sangerare cam in perioada in care aveti
de reguld menstruatia, dupa ce a avut
loc conceptia.

® Sanii se umfla, sunt sensibili si poate
vé dau furnicaturi usoare. Venele

de la suprafata sanilor pot deveni

mai proeminente.

@ Senzatie de oboseald marcata,

nu doar seara, ci si in timpul zilei.

@ Aveti o senzatie de legin si poate

va simtiti ametita.

o Crestere a secretiei vaginale normale.
® Aveti greturi si poate varsaturi,

care pot apdrea in orice moment al zilei.
Unele mirosuri va provoaca greturi,

mai ales cele de mincare gatita.

sarcinii. Exista sfaturi adecvate fiecarui stadiu

si raspunsuri la toate intrebarile sau ingrijorarile

pe care le-ati putea avea. Fiecare sarcind variaza,

deci sa nu va mirati daca unele dintre modificarile

descrise nu apar si la dvs. in exact acelasi timp.

Prima zi a sarcinii, conform calendarului, este prima zi

a ultimului ciclu menstrual. Asadar, la doua saptamani

@ Unele alimente 1si schimba gustul

si s-ar putea sd resimtiti o repulsie
puternica fatd de anumite lucruri,

de exemplu alcool, cafea, fum de tigara,
dupé cum altele vé vor face pofta.

® Va simtiti deosebit de sensibila, in primul
rand din cauza schimbarilor hormonale.
o Simtiti foarte des nevoia sa urinati,
chiar daca In cantitati foarte mici.

® Puteti avea in gura un gust metalic,
ciudat.

Confirmare a sarcinii

La doua sdptdmani dupa momentul
conceperii, un hormon caracteristic
sarcinii, HCG (gonadotrofina corionica
umana), apare in urina dvs. in acest stadiu,
un test de urina va confirma daca sunteti
sau nu gravida. Medicul de familie

sau un cabinet de planificare familiala

va va oferi gratuit un test. Testele de
sarcina sunt disponibile si In farmacii.

Teste de sarcind la domiciliu
Daca doriti sa va faceti singurd un test

de sarcina, cumparati unul de la farmacie.
Acesta este alcatuit dintr-un betigas

pe care veti urina. Este bine ca testul

sa fie facut din prima urina de dimineata,
deoarece contine cea mai mare cantitate

— dupa conceptie sunteti in a patra saptamana de sarcina.

veti simti o serie de schimbari, cum ar fi ingreunarea
sanilor sau o stare de rau. Cele mai multe modificari
sunt generate de cresterea nivelului hormonal

in primele saptamani, cand corpul se pregateste

sa hraneasca si sa gazduiasca embrionul.

de HCG. Este important sa folositi urina
din mijlocul jetului. Testele digitale
moderne au o mare fiabilitate, dar,
deoarece 0 mare parte din sarcinile

in acest stadiu nu vor evolua, este
recomandabil sa agteptati cel putin

o0 sdptamana dupa Intrzierea unei
menstruatii pentru a sti cu certitudine
daca mai sunteti sau nu gravida.

Calculare a datei nasterii

O sarcin dureaza aproximativ 266 de zile
de la momentul conceperii pana la nastere.
Cel mai probabil moment al conceperii
este acela al ovulatiei. Intr-un ciclu normal
de 28 de zile, ea are loc cu circa 14 zile
fnainte de urmatoarea menstruatie,

astfel inct calculati-va data aproximativa
a sarcinii numarand 280 de zile




Calendarul sarcinii =~ 13

O sarcina sanatoasa

Din momentul conceperii,
este important sa evitati
ingestia oricdrei substante
care ar putea afecta
bebelusul neniscut.

(266 plus 14) de la prima zi a ultimei menstruatii. Retineti
ca acesta este doar un ghid. Desi durata medie a sarcinii
este de 40 de siptdmani, o sarcina normald poate dura
pana la 42 de saptamani.

Ce sd evitati

Pe parcursul sarcinii, dar mai ales in primele trei luni, cind
se formeaza organele bebelusului, evitati fumatul, alcoolul
si orice medicament (cu exceptia celor date de medic).

Fumat
Fumatul il priveazi pe bebelus de oxigen. Bebelusii mamelor
fumatoare au un risc mai mare de nastere prematura si de
greutate redusa la nastere. Fumatul creste riscul de avort, de
moarte intrautering, de nastere cu malformatii sau de moarte
dupa nastere, asa ca renuntati complet. Chiar si citeva tigari
pe zi il pot dauna fatului, asa ca simpla reducere a tigarilor
nu este suficienta. Fumatul pasiv se poate dovedi la fel de
daunator si ar putea favoriza sindromul mortii subite,
asa ca evitati fumul de tigara. Daca partenerul fumeaza,
incurajati-1 sa renunte.

Alcool

Un pahar de vin o datd sau de doua ori pe saptaména

e putin probabil sa-i faca vreun rau bebelusului, dar e

preferabil sa renuntati amandoi la alcool, din moment

ce nu existd o limita de siguranta. Consumul excesiv
de alcool poate cauza probleme grave, iar imbatatul
este deosebit de periculos.

Medicatie
Multe medicamente pot avea efecte nocive sau
necunoscute asupra fatului, asa ca evitati medicatia
in timpul sarcinii, mai putin cazurile In care sunt
prescrise de un medic care stie ca sunteti gravida.
Este vorba despre medicamente administrate
de obicei pentru simptome minore, cum ar fi aspirina
(acid acetilsalicilic). Remediile din plante sunt percepute
uneori ca mai sigure decat medicamentele, dar multe
contin puternice ingrediente active si nu ar trebui luate
fara avizul unui specialist In medicina naturista. Daca aveti
nevoie de medicatie pentru a trata o afectiune, cum ar fi diabetul
zaharat, doctorul va trebui sa modifice doza.

Alte riscuri
Fecalele de pisici sau de cdini, carnea proaspita sau insuficient
gitita pot contine un parazit numit toxoplasma, care afecteazi
serios fatul. Evitati golirea tavitelor cu fecale (daca e obligatoriu,
purtati manusi de cauciuc, apoi spalati-va pe maini). Purtati
maénusi la gradindrit si spalati riguros toate fructele si legumele.
Pentru a evita riscurile de salmoneloza sau listeriozi, spalati-va
pe maini dupa ce ati manevrat carne proaspata si nu mancati
carne sau peste insuficient gitite, oua crude sau doar putin
fierte, brdnzeturi moi si cu mucegai sau pateu de ficat. Evitati
sa mancati crustacee, rechin si peste-spada, asociate riscului
de toxiinfectii alimentare. Vezi p. 53 pentru mai multe
despre alimentele de evitat.
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Inceputul

vietil

In primele opt sdptamani de sarcina embrionul se dezvolti de
la 0 singura celula, In momentul conceperii, pana la un fat de

circa 2,5 cm lungime, care incepe sa semene cu o fiinta umana.

De la concepere pana in

Ovulatie

Cam in a 14-a zi a ciclului
menstrual, unul dintre ovare
elibereaza un ovul si fertili-
zarea devine posibila. Ovulul
este prins de prelungirile
digitiforme ale trompei lui
Fallope si tras In trompa.
Ovulul poate supravietui
pana la 24 de ore in asteptarea
fertilizarii. Daca nu este
fertilizat, este eliminat prin
vagin, odata cu mucoasa
uterului, In timpul urma-
toarei menstruatii.

Trompd a lui Fallope

Ovulul
este eliberat

Corpus luteum produce
hormoni care pregitesc
corpul pentru sarcind

Fertilizare

Sperma contine o sub-
stantd care dizolva invelisul
extern al ovulului ca si poata
patrunde un spermatozoid.
Imediat dupa aceea, nu va
mai putea patrunde nici
un alt spermatozoid. Acesta
isi pierde coada, iar capul
i se umfla. Apoi elibereaza
continutul genetic, care
fuzioneaza cu cel al ovulului,
forménd o singura celula.

saptamana 4

Celula se divide

Celula se divide in mai
multe celule, pe masura
ce traverseazd trompa

lui Fallope.

Ajunge in uter

Cam la a patra zi dupa
fertilizare, celulele ajung in
uter. Ele formeaza un ghem
din aproximativ 100 de celule,
cu un centru plin de lichid,
care produce hormonul
HCG, si va pluti in cavitate
in urmatoarele zile.

7
Inotul

spermatozoizilor
In timpul orgasmului,
un bérbat ejaculeaza

in vagin intre 200 si 400
de milioane de sperma-
tozoizi. Majoritatea
mor, dar unii inoata
prin mucusul secretat
de colul uterin (partea
ingusta a uterului),

apoi prin uter, pana

la trompa lui Fallope.
Spermatozoizii supravie-
tuiesc la nivelul trompei
pana la 48 de ore.

Ovul in crestere

Ovul la maturitate

Implantare

Blastocistul Incepe sa se
implanteze In mucoasa uterului
cam la finele celei de a treia
saptamani. Celulele externe
ale blastocistului se cuibaresc
in mucoasa, pentru a se conecta
cu vasele sangvine ale mamei.
Acestea formeaza placenta,
cordonul ombilical si membranele
protectoare. Celulele interioare
se dezvolta in diferitele parti
ale corpului fatului.

Pozitie in uter

Uter

Blastocistul

se implanteazd
in mucoasa
uterind

Colul uterin

se inmoaie si devine
elastic la ovulatie,
incdt spermatozoizii
sd-1 poatd stribate
mai usor



Ochi _——
Mugure
Cap Cordon al madinii
\ ombilical \
Buton Gurd
cardiac ___ Bl—
Mugure

Coadd — \ Mugure
al mainii

Circa 6 saptamani

Saptamanile 5-6

e Embrionul pluteste

in sacul cu lichid.

e Are creier, maduva

2 spindrii si sistem nervos
central — simple.

e Pe cap au aparut patru
fose putin adanci, care vor
deveni mai tArziu ochii

si urechile bebelusului.

e Embrionul are un sistem
digestiv incipient, o gurd

si 0 mandibula.

e Se dezvoltd stomacul si
roracele. Inima este vizibila ca
un buton in partea anterioara
2 toracelui; pana la sfarsitul
saptamanii va Incepe sa bata.
® Se formeaza un sistem

de vase de singe.

e Muguri proeminenti
marcheaza aparitia mainilor
si picioarelor.

Lungime: embrionul

zre acum 6 mm,
aproximativ ct o é
samanta de mér.

Gemeni

Ochi

al PiCiOTMlMi /
Madna

Circa 7 saptamani

Saptamana 7

® Capul pare mare si aplecat
in faté. I se formeaza fata,
desi ochii, situati in lateral,
sunt Inca Inchisi. Un pigment
negru este vizibil sub pielea
care acopera ochii.

@ Bratele si picioarele sunt
clar vizibile, cu despicaturi

la capét, care vor deveni degete.
@ Inima Incepe s pompeze
sange prin corpul embrionului.
e Conturul sistemului nervos
central este aproape complet.
e Celulele osoase incep

sé se dezvolte.

e Embrionul are plaméani,

un intestin, un ficat, rinichi
si organe sexuale interne,

dar nici unul dintre acestea
nu este total format.

Lungime: embrionul
are acum 1,3 cm,

cat o boaba mica

de strugure.

De regula, aproximativ una din 32 de sarcini are ca rezultat

Cordon /

ombilical

Inceputul vietii 15

Creier

/ Hreche

Brat

\ y

Picior

Circa 8 saptamani

Saptamana 8
e Acum embrionul poate

fi numit fat (din latinescul
fetus, ,tanar”).

e S-au dezvoltat toate
organele interne importante,
desi sunt inca Intr-o forma
simpla.

& Poate fi recunoscuta fata,
nasul pare sa aibd varf, narile
sunt formate, iar cele doua
laturi ale maxilarului s-au
unit pentru a forma
gura. Exista deja

o limba.

Lungime: fatul
are acum 2,5 cm,
it o capsuna de
marime medie.

»Pot face ceva pentru a influenta

sexul copilului?”

e Se formeaza partea internd
a urechilor, responsabila
pentru echilibru si auz.

e Degetele de la méini si de
la picioare devin mai distincte.
e Bratele si picioarele au
crescut mai lungi, iar umerii,
coatele, soldurile si genunchii
sunt detectabile.

e Celulele nervoase din creier
se ramificd formand o cale
nevoasa primitiva.

@ Bebelusul se miscd
mult, desi Incd nu-1
puteti simti.

gemeni. Aceasta cifra a crescut considerabil din 1980, mai ales
datorita tratamentelor de fertilitate. Totusi, scade din nou
constant, pe mésura ce aceste tratamente s-au rafinat.

Gemeni bivitelini apar cind doua ovule separate sunt fertilizate
de doi spermatozoizi separati. Gemenii au fiecare placenta lui,
pot avea sau nu acelasi sex si nu sunt mai aseménatori decat
orice alti frati sau surori.

Gemeni univitelini (identici) sunt produsi cdnd ovulul este
fertilizat si se divide in doua jumatati identice, din care se
dezvoltd cite un bebelus identic. Gemenii impart de obicei

> placentd, au Intotdeauna acelasi sex si au aceleasi caracteristici
fizice si aceeasi zestre genetica.

Sexul bebelusului este stabilit de spermatozoidul
bdrbatului, care poate fi masculin sau feminin. Cercetérile
arata cd spermatozoidul masculin nu supravietuieste

cat cel feminin, astfel cd puteti creste sansele de a avea

un badiat daca faceti dragoste in perioada cea mai fertila
(circa 14 zile inainte de menstruatie) si o fata daca aveti
contact sexual cu pand la trei zile inainte de momentul
cand vd asteptati sa fiti fertila. Ar fi bine sa tineti un jurnal
al menstruatiilor inainte de a incerca sa ramaneti insarcinata.
Totusi, nici una dintre aceste tehnici nu a fost dovedita.
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siptamana 12

Fatul arata mult mai mult a om, desi capul
este inca mai mare decat corpul, iar membrele,
desi complet formate, sunt mici. Ar trebui

sa simtiti ca tot disconfortul din prima parte
a sarcinii incepe sa dispara. Asigurati-va ca

in aceasta perioada aveti prima consultatie
la ginecolog si vi se face prima ecografie.

Modificari in sarcina

e Daca ati avut greturi matinale,
acestea se vor diminua.

o Nu veti mai simti probabil nevoia
de a urina atat de des ca in primele
saptamani de sarcina.

® S-ar putea sa va simtiti excesiv
de sensibila — datorita schimbarilor
hormonale bruste.

# Constipatia poate fi o problema,
deoarece tranzitul intestinal devine
mai lent in timpul sarcinii.

® Volumul de sdnge care circula

in organism creste, astfel incat
inima, plamanii si rinichii vor
trebui sa functioneze mai intens.

Pozitie a fatului
in uter

Sanii sunt mai grei
si mai sensibili
Fatin saptamana 12

Urechile externe
sunt bine dezvoltate

RN

Forma abdomenului \
este probabil incd la Degete fine

fel cu cea obisnuitd s-au format

Crestere in greutate

; \ primele trei luni
( Fundul uterului poate fi

simtit imediat deasupra Dacé varsaturile nu au

simfizei pubiene fost o problems, probabil
v-ati Ingrasat cu 1,2 kg,
cam 10% din cresterea
in greutate pe timpul
sarcinii. Crestere ideald
in saptamaéna 12: 2 kg.

Fat
Lungime 6,5 cm
Greutate 18 g



Ce sa faceti

e Cumpdrati un sutien care sa
vé sustind bine sanii.

® Asigurati-vd ca aveti o dieta
variatd, cu alimente proaspete.
e Feriti-va de constipatie band
multa apa si incluzénd in dieta
alimente bogate in fibre.

e Spuneti-i angajatorului ci sunteti

gravida, ca sa aveti concediu platit
pentru a merge la controale
medicale sau la cursuri prenatale.
o Asigurati-va cd aveti primele
intalniri cu moasa si ca vi se face
prima ecografie.

S Tntrebagi medicul de familie cum

ati putea beneficia de tratament
stomatologic si de retete gratuite.
» Stabiliti o Intalnire cu
stomatologul pentru un control.
o Interesati-va despre cursurile
prenatale din zona in care locuiti.
 Practicati regulat exercitii
prenatale. Mergeti la inot.

Bebelusul creste

e Toate organele interne

sunt formate si cele mai multe
functioneaza, astfel ca e mai
putin probabil si fie afectat de
infectii sau de medicamente.

s Pleoapele s-au dezvoltat

si stau inchise deasupra ochilor.
o Are lobi auriculari.

» Membrele sunt formate.

li cresc unghii In miniatura.

» Se dezvoltd muschii, astfel

<2 bebelusul se misca mai mult.
Isi poate strange mana pumn.

» {si misca muschii gurii pentru
a-si tuguia buzele si pentru

2 inchide si deschide gura.

» Poate suge. Inghite lichidul
din jur. Urineaza.

yezi si:
~ntrol prenatal pp. 34-35
=rcitii prenatale pp. 45-47

= sanatoasa pp. 50-53
a2t frecvent p. 41

=272 matinald p. 41

“=ndesarcind p. 23
=iare a spatelui p. 44

Cursuri prenatale

Incepeti sa va ganditi la tipul

de curs care vi se potriveste cel
mai bine. Deseori puteti merge
la cursuri introductive — despre
cum sa va mentineti sanatoasa
pe durata sarcinii —, apoi sa ince-
peti cursuri prenatale, cu 8 pina
la 10 saptdmani inainte de data
prezumata a nagterii. Cursurile
cu exercitii prenatale pot continua
pe toatd durata sarcinii.

Alegere a unui curs

Diferite cursuri pun accent pe diferite
teme, asa cd alegeti-1 pe acela care
acoperd aspectele care va preocupa.
Exista trei tipuri principale de cursuri
si s-ar putea sd doriti sa mergeti la mai
mult de unul. Toate cursurile abordeaza
travaliul si nasterea.

Cursuri din spital

Aceste cursuri gratuite ofera informatii
valoroase despre procedurile din spitalul
unde veti naste si probabil veti face un
tur prin sala de nasteri si prin sectiile

Calendarul sarcinii =~ 17

Cursuri prenatale
Vi veti intalni cu instructori cu experienta
si cu alte viitoare mame.

maternitatii. Singurul inconvenient este
ca pot fi multi cursanti si ca va fi destul
de greu sa puneti intrebari, unele cursuri
luand forma unor prelegeri cu filme.

Cursuri locale

Tntrebat,i—o pe moasd unde se tin cursuri.
Ele sunt tinute de instructori pregatiti
de organizatia care oferd aceste cursuri,
care pot sau nu sa fie personal medical.
Ele sunt gratuite, cu o participare mai
redusa si cu o atmosfera mai prietenoasa
decat cele din spital. Va veti Intalni

cu viitoare mame.

Aceste cursuri va invata cum sa va
ingrijiti bebelusul, cum se vor desfasura
travaliul si nasterea si probabil ca veti
putea vizita spitalul unde veti naste.
Partenerul va fi invitat la unele cursuri.

Alte cursuri

Acestea sunt sustinute de diverse
ONG-uri si este posibil sé fie necesar
sa platiti o taxa. Cursurile se concen-
treaza pe exercitii prenatale, ca si pe
tehnici de relaxare, pentru a va putea
acomoda cu travaliul si cu nasterea,
si reprezinta un loc potrivit pentru

a vé putea intalni cu viitoare mame
din zona 1n care locuiti. Partenerul
este incurajat sa participe si el.

Ponturi pentru travaliu

Masajul este una dintre tehnicile pe care dvs.
si partenerul le puteti invita intr-un curs
prenatal, pentru a face fatd travaliului.
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Probleme obisnuite

In timpul sarcinii vor aparea mai multe
surse de disconfort, care, desi v-ar putea
ingrijora In momentul respectiv, sunt
perfect normale. Multe sunt produse

de modificari hormonale sau deoarece

Problema

Sangerare gingivala O ® ©

Gingiile devin mai moi si mai sensibile
in timpul sarcinii. Ele se pot inflama,
permitand acumularea placii bacteriene
la baza dintilor, ceea ce poate duce la
boli ale gingiilor si la carii.

Simptome

Gingiile sAngereaza, mai ales
dupa periaj.

organismul este supus unei supra-
solicitari. Cateva simptome ar trebui,
totusi, luate 1n serios, asa ca anuntati-va
medicul daca apar unele dintre cele
mentionate In caseta de la pagina 38.

Ce faceti

e Indepartati fragmentele interdentare de
alimente si spalati-vé pe dinti dupa fiecare masa.
® Mergeti la dentist. Ar trebui sa evitati

pe cét posibil expunerea la raze X sau orice
proceduri dentare sub anestezie generala.

Dispnee ©

In ultima perioada a sarcinii fatul
apasd pe diafragma si impiedica
respiratia normala. Problema este
deseori rezolvati cu circa o luna
inainte de nastere, cdnd capul fatului
a coborit In pelvis. Dispneea poate

fi cauzatd si de anemie.

Este posibil sa respirati cu greutate

si sa gafaiti excesiv cand faceti efort.

@ Odihniti-véd cat mai mult.

e Incercati sa stati pe vine daci nu aveti
un scaun in apropiere, pana ce respiratia
isi recapata ritmul.

e Noaptea, folositi o perna in plus.

e Dacd problema este severa, consultati
medicul sau moasa.

Constipatie © @ ©

Progesteronul, numit si hormonul
sarcinii, relaxeaza muschii intestinali,
ceea ce incetineste miscarile peristal-
tice ale intestinului, predispunandu-va
la constipatie. Circa 30-40% din
femeile gravide sufera de constipatie
intr-o anumita perioada a sarcinii.

Scaune tari, mai deshidratate,
care ies cu greutate si mai putin
frecvent decat de obicei.

e Mancati alimente bogate in fibre si beti
multd apa. Mergeti la WC ori de cate ori

aveti nevoie.

e Faceti exercitii fizice regulate.

e Luati suplimente de fier, cind vi s-au
prescris, pe stomacul plin, cu multe lichide.

e Consultati-vd medicul daca problema persista.
e Evitati laxativele.

® Ceaiurile de tei, fenicul si remediile
naturiste cu ghimbir sunt de ajutor.

Crampe musculare ©
Pot fi produse de carenta de calciu.

Contractii dureroase ale muschilor,
de obicei la nivelul gambelor
si labei piciorului, deseori noaptea.

| Incep de obicei cu o solicitare
| a membrelor inferioare, cu degetele

indreptate in jos.

® Masati gamba sau piciorul afectat.

e Plimbati-va un timp, dupé incetarea durerii,
pentru a stimula circulatia.

e Consultati medicul, care v-ar putea prescrie
suplimente de calciu, magneziu si vitamina D.
e Mancati alimente bogate in calciu si includeti
usturoi in dieta. Beti mai multa apa.

Senzatie de lesin @ ©

Tensiunea arteriala este mai scazuta
in sarcing, asa ci e posibil sa aveti

o senzatie de lesin.

Va simtiti ametita si va pierdeti
echilibrul. Simtiti nevoia si
vd agezati sau sd va intindeti.

® incercat,i sa nu stati prea mult in picioare.

e Daca aveti brusc o stare de lesin, asezati-vé
si stati cu capul intre genunchi pana ce

va simtiti mai bine.

e Ridicati-va incet din cada cu apa calda

sau dupd ce ati stat asezata sau Intinsa.

Daca ati stat pe spate, Intoarceti-va pe o parte.



Problema

Urinat frecvent ©@ ©

Produs de compresia uterului
asupra vezicii urinare. Problema
este deseori ameliorata in lunile
de la mijlocul sarcinii.

Simptome

Trebuie sa urinati frecvent.
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Ce faceti

® Daca vi treziti noaptea ca sa mergeti la toaleta,
incercati sa beti mai putine lichide seara.

@ Consultati-va medicul daca simtiti vreo durere
sau senzatie de usturime, deoarece s-ar putea

sa aveti o infectie.

Epigastralgie ©
Sfincterul esofagian se relaxeazi in

timpul sarcinii datorita modificarilor
hormonale, astfel ca acidul clorhidric

din stomac trece Tnapoi in esofag
tubul care se deschide in stomac).

O arsura puternica In capul
pieptului (epigastru).

e Evitati mesele copioase, puternic condimentate
sau alimentele préjite.

® Noaptea, incercati sd beti un pahar de lapte cald
si dormiti pe mai multe perne.

e Consultati medicul, care v-ar putea prescrie

un medicament pentru aciditatea gastrica.

e Ceaiul de musetel sau de menta v-ar putea ajuta.

Pierdere de urina ©®
Este produsa de relaxarea muschilor

planseului pelvin (vezi p. 45) si de fatul
In crestere, care apasd pe vezica urinara.

Pierdere de urina ori de cate
ori alergati, tusiti, stranutati
sau radeti.

® Urinati frecvent.

® Faceti regulat exercitii pentru intarirea
musculaturii planseului pelvin.

e Evitati constipatia sau ridicarea de greutati.

Greata matinala @

Este deseori unul dintre primele
semne de sarcing, care poate aparea
oricind in timpul zilei. Oboseala
poate agrava problema. Greata

dispare de obicei dupa saptaména 12,

dar uneori revine mai tarziu.

| Va simtiti rau, deseori la

mirosul anumitor mancaruri
sau al fumului de tigara.

Cele mai multe femei considera
ca exista un anumit moment

al zilei cand apare.

e Primul lucry, dimineata, mancati doi biscuiti
simpli.

e Evitati mancarurile si mirosurile care vé fac

sa va simtiti rau.

@ Pe parcursul zilei méncati, frecvent, mici gustari.
e Beti o infuzie de ghimbir sau ceai de musetel.

Hemoroizi ® ©

Presiunea exercitata de capul
bebelusului produce inflamarea
venelor din jurul anusului. Efortul
de a goli intestinul gros va agrava
situatia. Hemoroizii discreti dispar
de obicei, fara tratament, dupa
nasterea bebelusului.

Mancarimi, sensibilitate
si posibil durere sau singerare
la tentativele de a avea scaun.

e Evitati constipatia.

® incercagi s4 nu stati asezatd mult timp.

@ Un pachet cu gheatd (boabe de mazare congelata
intr-o punga de polietilena), tinut pe hemoroizi,
alind méncarimea.

® Daci hemoroizii persists, spuneti-i medicului
sau moasei, care v-ar putea prescrie un unguent.

e Incercati suplimente naturiste, precum musetel,
radacina de papadie, urzica si lemn-dulce.

Eruptie ©
Apare la femei supraponderale care

transpira abundent. Poate fi produsa

de modificari hormonale.

O eruptie rosie, care se dezvolta
- . 2 .

de obicei pe pliul cutanat de sub

sani sau 1n zona inghinala.

e Spalati si uscati deseori aceste zone.
Folositi sapun neparfumat.

e Calmati pielea cu lotiune de calamina.
e Purtati haine largi de bumbac.

Probleme cu somnul @ ® ©
Aceste probleme apar deoarece

bebelusul loveste, aveti deseori nevoie

la toaleta sau, datorita abdomenului

proeminent, e dificil sa gasiti o pozitie
confortabila in pat. Doctorul va evita

sa va prescrie un somnifer.

® ® ® Numerele din cercuri, de dupa fiecare problema enumerata, corespund

Mai intai dificultate la adormire,
apoi dificultate de a readormi
dupa trezire. Unele femei

au cosmaruri despre nastere

sau despre bebelus. Nu fiti
ingrijorata de cosmaruri, ele nu
reflecta ceea ce se va Intampla.

e Cititi, faceti exercitii de relaxare usoare sau

o baie calda, tnainte de culcare.

@ Tncerca‘gi cu perne suplimentare. Daca dormiti pe
o parte, puneti o perna sub coapsa situata mai sus.
® Beti ceai de musetel sau de tei inainte de culcare.
e Cereti-i partenerului si va facd un masaj la
nivelul capului si cefei, care va relaxa tensiunea
musculara.

crimestrului de sarcina in care e cel mai probabil sa suferiti de problema respectiva.
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Problema

Vergeturi @ ©

Se formeaza daci pielea se intinde
mai mult decit ii permite elasticitatea
normala sau din cauza luérii in greu-
tate. Rareori dispar complet, dar se
estompeazd, ramanand ca niste dungi
argintii subtiri dupa sarcina.

Simptome

Semne rosii apar uneori pe pielea
coapselor, pe abdomen sau pe sani,

| pe parcursul sarcinii.

Ce faceti

i @ Evitati cresterea prea rapida in greutate.
e Masarea cu crema hidratanta va produce
o senzatie de racorire si alinare, dar cremele
si unguentele nu vor preveni aparitia

si nu vor vindeca vergeturile.

e Incercati un masaj usor cu uleiuri
esentiale de lavanda si neroli.

Transpiratie ® ©

Produsa de modificirile hormonale
si datoritd faptului cd fluxul de sdnge
spre piele creste In timpul sarcinii.

Transpiratie dupa un efort foarte
usor sau trezire noaptea cu o
senzatie de caldura si acoperita
de transpiratie.

e Purtati haine largi, de bumbac.
| e Evitati materialele sintetice.
| ® Beti multa apa.
e Lasati o fereastra deschisa pe timpul noptii.

Glezne si degete umflate ©®

In timpul sarcinii este normal sa apara
ceva edeme, din moment ce corpul
retine mai multa apd. De obicei nu
este un motiv de Ingrijorare.

O usoara umflare a gleznelor, mai
ales cAnd e cald si la sfarsitul zilei.
Aceasta nu produce durere sau
disconfort. Ati putea remarca faptul
cd degetele mainilor sunt umflate
si rigide dimineata si cd nu va mai
incap inelele.

e Odihniti-va cu picioarele ridicate.

e Faceti exercitii usoare cu picioarele.
Tineti-va mainile deasupra capului,
indoiti si intindeti fiecare deget.

e Consultati medicul sau moasa. Edeme
mai importante ar putea fi simptom

de preeclampsie (vezi p. 38).

Micoza (candidoza) vaginala @ ® ©
Modificarile hormonale din sarcina
cresc riscul de micoza vaginala.

Este important sa o tratati Inainte

de nastere, deoarece afecteaza

gura bebelusului, facand

hranirea dificila.

O secretie vaginala albicioasa, densa,
cu mancarimi severe. Pot aparea,

de asemenea, sensibilitate si chiar
durere la urinat.

e Nu mai folositi sdpun daca simtiti dureri.
@ Introduceti putin iaurt, cu degetul,

in vagin.

e Evitati dresurile de nailon, pantalonii
stramti si deodorantele vaginale.

e Consultati doctorul, care vé va prescrie
probabil o cremd sau ovule vaginale.

@ Aplicati citeva picaturi de ulei de arbore
de ceai la 0 cana de apa rece.

Oboseala O ©

Produsa de solicitarea suplimentara
la care sarcina va supune corpul.
Uneori oboseala poate fi agravata ca
rezultat al unei anxietati accentuate.

| Va simtiti obositéd si somnolenta
| in timpul zilei. Veti simti nevoia
i de a dormi mai mult noaptea

sau poate veti suferi de insomnii.

e Odihniti-va cit mai mult si faceti regulat
exercitii de relaxare.

® Culcati-va mai devreme.

e Nu va suprasolicitati.

e Folositi extracte de plante, care pot fi utile
pentru oboseala generala.

Scurgere vaginala © ® ©

S-ar putea sa remarcati o anumita
crestere a cantitatii de mucus produs
de vagin ca rezultat al modificarilor
hormonale din sarcina.

O ugoara crestere a unei secretii
translucide sau albicioase, fara
sensibilitate crescuta sau durere.

e Evitati deodorantele vaginale si sapunurile
parfumate.

e Purtati un tampon igienic usor.

e Consultati medicul daci aveti Intepéturi,
sensibilitate, secretie colorata sau mirositoare.

Varice 0 © ©

Cel mai probabil vor aparea mai tarziu
in timpul sarcinii, dacd sunteti supra-
ponderala sau daca exista antecedente
in familie. Daca stati prea mult timp
in picioare sau picior peste picior,
situatia se poate agrava.

Dureri la nivelul picioarelor; venele
de la nivelul gambelor si coapselor
devin dureroase si se umfla.

e Odihniti-va cu picioarele ridicate.

Incercati sa ridicati partea dinspre picioare
a patului cu perne puse sub saltea.

| @ Ciorapii elastici pot ajuta. Puneti-i

dimineata, inainte de a va ridica din pat.

| @ Faceti exercitii cu picioarele.

e Aplicati comprese cu hamamelis.
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Mentineti-va in forma

Sarcina, travaliul si nasterea va vor supune corpul la
eforturi importante si, cu cat v veti pregati mai mult,

cu atat va veti simti mai bine. Va va fi si mai usor sa va
recapatati forma initiala. Exercitiile de relaxare sunt
la fel de importante — va vor ajuta sa actionati eficient
in timpul travaliului si sunt indispensabile pentru
diminuarea stresului si cresterea fluxului sangvin
spre placenta. Incepeti sa faceti exercitii imediat ce
sarcina este confirmata sau mai devreme, daca doriti.

Dozare a efortului

Daca sunteti pasionata de sport, de obicei puteti orice sport cu contact fizic, in care exista riscul
=2 continuati pe durata sarcinii, dar retineti ca existd  de a vé lovi abdomenul, cum ar fi echitatie, schi
restrictii. Sarcina nu este perioada in care sd incepeti  sau schi nautic. Fiti extrem de atenta in primele
:n program intensiv de fitness — continuati cu ceea  sdptamani si spre sfarsitul sarcinii, cind puteti
- este obisnuit corpul. Daca mergeti In continuare la  face intinderi de ligamente.

sala de dans sau de sport, asigurati-vé ca instructorii

Tnot

] o . . N o E un sport excelent si sigur pe durata sarcinii;
=2 sa nu obositi sau sa incepeti sa gafaiti. Evitati apa va sustine corpul.

stiu ca sunteti gravida. Nu faceti eforturi intense,
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Grija fata de corp

In timpul sarcinii este important sa va mentineti

in forma si sa evitati suprasolicitarea spatelui.

O postura corecta devine tot mai importanta.

Sunteti mult mai expusa durerilor de spate

din moment ce greutatea fatului va trage in fata,

astfel ca exista tendinta de a va inclina usor spre

Protejare a spatelui
Pentru a evita problemele

cu spatele este important

sa congtientizati cum va
utilizati corpul in activitati
zilnice cum ar fi ridicarea
copilului sau caratul sacoselor
grele. Hormonii de sarcina
intind si inmoaie muschii
inferiori ai spatelui, astfel

cd se tensioneaza mult mai
usor daca vi aplecati, va
ridicati prea brusc sau ridicati
ceva cu 0 miscare gresita.
S-ar putea sa aveti nevoie

sa sustineti scobitura lombara
cand stati asezatd sau intinsa.

Ridicat si carat

Cand ridicati un obiect, indoiti
genunchii si mentineti-va
spatele cAt mai drept, aducand
obiectul aproape de corp.

Nu incercati sa ridicati ceva
greu care e la Inaltime —

v-ati putea dezechilibra.

Daci purtati sacoge grele,
impartiti egal greutatea,

pe fiecare parte. Cand este
posibil, cereti ajutor — nu e
momentul pentru orgolii.

Lucrati stand pe jos
Lucrati ct mai mult la nivelul
podelei, Ingenunchind cand

va ocupati de gradinarit sau
curatati pe jos. Daca aveti un
copil mic, ajutati-l sd se urce
in poala daca vreti sa-l stran-
geti in brate, in loc sa-1 ridicati
de pe podea.

Cum sa va ridicati

din pozitia culcat

Ori de cate ori ati stat intinsa,
intoarceti-va pe o parte.
Asezati-va apoi in genunchi.
Folositi puterea coapselor
pentru a va ridica; menti-
neti-va spatele drept. In
timpul sarcinii s-ar putea

sa aveti episoade de ameteala
din cauza hormonilor, asa ci
ridicati-va Incet din pozitia
sezand sau culcat.

spate pentru a compensa, ceea ce solicita muschii
din partea inferioara a spatelui si a pelvisului.

Fiti atenta la corp, orice ati face. Evitati ridicare
de greutati si tineti-va spatele drept cAt mai mult.
Purtati pantofi cu toc jos — tocurile inalte va imping
greutatea si mai mult In fata.

Mentinere a unei posturi corecte

Postura corecta

Puteti sa verificati daca
aveti 0 postura corecta
in fata unei oglinzi mari.
Indreptati-va spatele

si incordati muschii
spatelui, astfel Tncat
greutatea fatului sa fie
centrata si sustinuta de
coapse, fese si muschii
abdominali. Incercati

sa relaxati umerii pentru

Lasati umerii
in jos

si trageti-i
in spate

Tineti-va

spatele :
drept a preveni contractura
la nivelul cefei. Distri-
buiti-va greutatea egal
Contracta- pe picioare. Ridicati

pieptul si coastele

si contractati muschii
abdominali. Asta va va
ajuta sa preveniti durerile
de spate si sa Intdriti
musculatura abdominals,
astfel TncAt va va fi mai

ti-va fesele

Indoiti-va usor
genunchii

Stati Lo C e

g usor sa va recapatati
cu picioa- 1 dup 5
rele usor silueta dupa nastere.
depdrtate

Postura incorecta

latd un exemplu de postura
adoptata frecvent In timpul
sarcinii. Pe masura ce fatul
creste, greutatea lui vd va
dezechilibra, astfel ca s-ar
putea sd va arcuiti excesiv
spatele si sa impingeti
abdomenul in fatd. Men-
tineti o postura corecta
fiindca o postura incorectd
duce la disconfort si solicita
zona lombard, putdnd
produce vatamari.




