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MELE SARCINII

Se spune cd 0 mama simte cand este insarcinatd, dar nu se men-
tioneaza niciodats ,de unde stie” acest lucru, in lipsa primei con-
firmari oficiale oferite de un test de sarcins. Tnainte de primul test,
multe dintre noi avem un sentiment care ne spune ca inauntrul
nostru rasare un bob de viata.

Euam stiut dinainte, la fiecare sarcing, c& sunt insarcinats pentru ca
am avut dintotdeauna o menstruatie mai mult decit regulata. Asa
cd, dupa primele dou3 zile de intarziere, nu am avut niciun dubiu,
Am facut de fiecare dats testul dup3 cele dou3 zile de intarziere, iar
asteptarile mi-au fost confirmate. Mi-am dorit al treilea copil, dar
imi era greu s& m3 imaginez mam3 de trei, asa ca vestea ca sunt
insarcinata a venit ca o surpriza pentru toata familia. Sotul meu isi
dorea foarte mult inci un copil. In prima zi de intarziere m-am dus
si am luat testul, pe care |-am repetat de trei ori fnainte si-| anunt.

Am fost la primul control cand eram ins3rcinats in 5-6 saptamani,
dar, pana in acel punct, simptomele sarcinii pusesers deja stapa-
nire pe mine. Pe méasura ce sarcina evolueaza, aceste simptome
devin tot mai suparétoare. Transformarea unei femei in mam3
este una emotionald, dar mai ales fizics. Te umfli, te balonezi, iti
apar pete sau vergeturi si emotii pe care nu stiai vreodatd c3 esti
capabila sa le ai. Cu toate acesta, vei fi adorabil3 pentru priete-
nii tai, iar pentru sotul tau vei fi, probabil, o chestie amuzant3 si
rotunds, care poate fi prinsd noaptea, in preajma frigiderului.

Fiecare experimenteaz3 in mod diferit simptomele sarcinii, dar
exista simptome comune pe care le au mai toate femeile. Tn acest
capitol am ales cateva dintre cele mai frecvente si am Inceput cu
acela care mie mi-a dat cea mai mare bitaie de cap: greata.
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Cum scap de greturi?

Dintre toate stdrile nepldcute pe care le are o viitoare mamica,
,greturile de dimineatd” ocupa un loc fruntas. Cea mai rea parte Ia
asa-zisele ,greturi de dimineatd” este ca nu apar numai dimineata.
Poti s& ai aceastd stare toata ziua, la fel cum poate sa te apuce din
senin Tn mijlocul zilei.

in general, aceste simptome apar incepand cu saptamana a 5-a i
pentru multe mamici sunt primul semn al sarcinii. Toate femeile trec
prin aceste stari, doar ca unele femei sunt mai afectate decat altele.

La toate cele trei sarcini am experimentat cu brio greturile, dimi-
neata, la pranz si seara. La Nicholas Tmi era rdu 24/24. Nu vomam,
nsa simteam permanent un nod in gat si o senzatie de disconfort.



Nici [a Alesia, nici la Nicholas nu am spus in primele 3-4 luni cd sunt
insarcinatd, pentru c3 sarcina era la inceput, trebuia s& m& asigur
ca totul e bine si nu avea rost s&-i alarmez pe toti din jurul meu.

Ultima sarcing a fost cel mai greu de suportat! Tmi era riu 24 de
ore din 24. Dimineatd riu, la pranz riu, noaptea md trezea aceeasi
greatd. Obosisem fizic de la starea pe care nu o puteam controla.
Mi-a fost foarte greu s§ tin secret, pentru ca mergeam la filmari
si imi venea sd plec de acolo, aveam sedinte foto si mi se spunea
cd par supdratd. Cand, de fapt, mie imi era groaznic de rau si nu
puteam spune asta. Am rezistat ins3, iar singura mea defulare, sin-
gurul loc in care puteam spune ce simt cu adevadrat era acasa.

Multa vreme am mancat numai paine prajita cu unt sau branzs,
fructe si am baut apa si ceaiuri. Cele mai multe femei trec prin asta,
iar starea generala e cauzatd de cantitatea uriasa de hormoni care
incep sd circule in aceasts perioada prin corp. Acest dezechilibry
hormonal este cel care duce, la inceput, la sciderea apetitului si,
apoi, asa cum vei vedea, la cresterea i, Este o perioada de incre-
dibile transformari, care vin la pachet si cu aceste stari de great3
si de voma. Primele 16 sdptimani sunt mai grele din acest punct
de vedere, pentru ca mai apoi s intri in normalitate. As spune c§,
dacd tot mananci putin, s& incerci s3 variezi cat mai mult fructele,
legumele, salatele si s& eviti alimentele care nu aduc decat nepla-
ceri, cum sunt cartofii, painea, dulciurile. Oricum, organismul cere
atat cat are nevoie.

Asigura-te cad mananci cat mai des, pentru a evita scaderea nive-
lului de zahadr din organism. Nu astepta pand In momentul in
care fti este foarte foame, pentru c§ s-ar putea sa fie prea tarziu.
Incearc s3 m&nanci dimineata (pentru multe femei, biscuitii sim-
pli functioneazs foarte bine) si sa ai mereu la tine citeva gustari
pentru a le intercala cu mesele principale (fructe, legume, biscuiti).
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Asigura-te ca bei zilnic suficientd apd, pentru cd si deshidratarea
poate da senzatia de greatd. Ar fi bine sa incerci sa consumi acei
doi litri de ap& pe zi despre care iti vorbeste toata lumea, dar nu
bea apd in timpul mesei. Evitd si sucurile dulci carbogazoase si
bineinteles alcoolul.

Solutii rapide care te scapd de greata:

e ghimbir (ceai, biscuiti)

e dropsuri de ldmaie

o fncearcd sa mananci carbohidrati usor digerabili (paine
prajita, cartofi)

e fncearca bratarile impotriva raului de masina

e deschide fereastra larg sau plimba-te putin in aer curat

« taie o Idmaie (mirosul te poate ajuta sa alungi senzatia de
greata)

Efectul placebo este cit se poate de real, asa ca nu ar trebui sa te
gandesti prea mult la starile de greata sau sa le anticipezi, pentru
cé s-ar putea s& le provoci pe baza de stres. Nu te teme daca ob-
servi c3 ai slabit in primul trimestru, nu este o problema si copilul
nu va fi afectat.

Oricum, o sa recuperezi pe parcurs.
Nu esti singura femeie care nu se
fngrasa in primul trimestru.
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Sarcina in primul trimestru

Greturile de dimineata

In ciuda denumirii, greturile pot aparea
in orice moment al zilei.

Odihna, consumul de lichide si evitarea
alimentelor declansatoare te pot ajuta.
Daca te simti tot mai rdu, cel maj indicat
este sd cerij ajutorul medicului ginecolog
care iti urmdreste sarcina.

Sa@ngerarea

Sangerarile pot fi normale |a inceputul sarcinii,
fiind un semn al implantarii embrionului in uter.
Daca sdngerarea este abundents,
contacteazd medicul ginecolog.
Senzatia de amar in gura

La nceputul sarcinii, poti avea senzatia
de gurd amard, iar acest lucru face ca
starile de great3 s se amplifice.
Clatirea gurii cu ap3 sirats te va ajuta.
Oboseala

Corpul tdu munceste mult pentru a sustine
greutatea bebelusului.

Oboseala pe care o simti este normals.
Odihneste-te cat de mult potil

Ameteala

Senzatia de ameteal3 este intalnits destul de

frecvent la femeile insircinate.
Aceastad stare va trece odat§ cu progresul sarcinii.
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De ce am amefeli¢

Este posibil ca, ocazional, sa te simti ametita, sa te dezechilibrezi
jumatate de secundd, ca atunci cand te-ai ridicat brusc de pe cana-
pea. Sau tocmai pentru ca te-ai ridicat brusc de pe canapea. E drept,
nici starile de lesin nu sunt tocmai straine unora dintre gravide,
dar nici acestea nu trebuie sa te ingrijoreze. Stiu c3, atunci cand e
vorba de sarcing, totul pare de speriat, dar, in cele mai multe cazuri,
0 sa ai parte aproape de fiecare dintre simptomele despre care
vorbesc, dar la un nivel normal, nu extrem. Ametelile sunt insotite
mai degrab3 de greturi, decat de stari de lesin si sunt cauzate de
faptul c& sistemul tdu cardiovascular trece prin schimbari drama-
tice. Inima pompeaza mult mai mult sange, cu pana la 50% mai
mult. Vasele de sange se dilateaza, iar tensiunea arteriala scade. Si
de aici apar problemele.

Isi face aparitia un sentiment de instabilitate si, evident, de nesi-
gurantd. Inainte s3 aprofundadm mai mult cauzele si solutiile, primul
sfat pe care ti |-as da si care as vrea sa iti rdmana mereu in minte
este si cel mai simplu: atunci cand simti orice forma de ameteals,
stai jos. In cazuri extreme, starea poate dura chiar ore. Cel mai
bine ar fi s3 te asezi pe o parte, pentru a ajuta sangele sa ajunga
in aceeasi cantitate la creier si pentru a scurta durata senzatiei
respective.

Dacd nu esti acasd, asaza-te pana te asiguri ca nu treci printr-un
episod de lunga duratd. Daca asta nu ajutd si daca esti doar la
inceputul sarcinii, poti sa iti plasezi capul intre genunchi, pentru o
revenire mai rapida.

Daca te afli la volan, trage pe dreapta cat mai repede posibil. Tns4
din experienta iti spun cd multe dintre episoade apar din banalul
ridicat de pe canapea.
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Daca faci asta cu grija, ai scapat de jumétate dintre probleme. La
fel si dacd stai culcata. Ridica-te ncet si permite sangelui sa ajunga
acolo unde este nevoie. lar in trimestrul al doilea si, mai ales, al
treilea, nu sta culcata pe spate, pentru ca uterul s3 nu apese pe
vena cava si sa o stranguleze. Aceeasi senzatie de ameteals o vei
avea si dacd stai la birou sau la cinema pentru mai mult timp, Tn
acelasi loc, nemiscata. Tncearcd s3 1ti misti picioarele, s le scuturi
si astfel sa stimulezi circulatia.

Daca ai un job foarte static, ti-as recomanda si niste ciorapi spe-
ciali care sa stimuleze circulatia sdngelui.

Cand nu ménanci suficient, poate apirea hipoglicemia. Ca s3 pre-
vii asta incearca sa mananci putin si des. Chiar de 5 ori pe zi. E
0 cale sigurd care te ajutd si In cazul unei eventuale senzatii de
foame, care este responsabild de foarte probabila acumulare de
kilograme Tn plus. Glicemia fti va fi totusi testatd de mai multe ori
de-a lungul sarcinii, cand vei fi sfatuitd s3 ti suplimentezi alimen-
tatia cu glucoza.

Deshidratarea are un efect similar alimentatiei precare. Nu uita
sa bei suficientd apa, dar nu cei 2 litri despre care vorbeste toatd
lumea. Daca e cald sau dacd faci sport, cred ci ar trebui s& mai
adaugi 1 litru. Oricum, dacd ai de gand s& mergi la sal, nu exagera,
pentru ca si de aici vin ametelile. De asemenea, evit3 supraincilzi-
rea. Fara bdi fierbinti ori saune, pentru ca si acestea ,ajutd” la dila-
tarea vaselor de sénge.

Evident cd existd si cauze medicale care favorizeaza aparitia ame-
telii. Dacd aceasta este insotitd de tulburdri de vedere, ar putea fi
un semn de anemie. Ea este datd de lipsa de fier, de aceea, Inca
de la prima vizita la medic, dupd ce ai aflat c3 esti insircinats, ar
trebui sd primesti un set de suplimente care sa preving orice fel de
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carentd de vitamine. Tn cazuri extreme, poate apdrea senzatia de
lesin, asa cum mi s-a intamplat si mie.

Cand eram Tnsarcinatad cu Alex, am lesinat de doua ori. Prima data
eram la aprozar si tin minte cd am apucat sa comand, intindeam
banii sa platesc si, in secunda urmatoare, am simtit ca lesin. Am
avut noroc c& m-a prins cineva din spate si mi-am revenit destul
de repede.

A doua oard am lesinat in spital. Venisem la un control de rutina si
m-a rugat asistenta sa mai astept putin. Am avut aceeasi senzatie
de lesin, mi se parea ca se invarte totul cu mine si m-am trezit pe
patul de spital, cateva minute mai tarziu. Am avut stari de lesin
si la a treia sarcind, cu Nicholas, dar, fiind mult mai experimen-
tatd si cunoscand starile, cand ma simteam ametita, ma asezam,
inspiram profund si beam apd, ca sa nu las starea de lesin sa se
instaleze.

O cauza frecventa a ametelilor este, de exemplu, asa-numita sin-
copd vasovagald. Ea presupune un stres emotional (fric, oboseald,
anxietate) si este anuntata de multe ori de senzatia de caldura,
de greata, de hiperventilatie sau chiar de banalul cascat. Daca tot
acest sir de probleme este des insotit de dureri de cap, de palpi-
tatii, de probleme de respiratie sau de sangerari vaginale, atunci
nu ezita sa te adresezi medicului.

Astfel de simptome fac parte din perioada sarcinii si nu au nici
frecventa, nici severitatea cu care sunt descrise in cazurile care
reprezintd exceptia de la normalul unei sarcini obisnuite. Daca i
se pare prea mult sau chiar exagerat, gandeste-te cat de normal
e totusi sa simti aceste transformari, in conditiile in care in corpul
tau creste timp de 9 luni un alt corp.
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De ce simt cG nu mai pot respira?

La capitolul ingrijorari legate de o situatie absolut normals in sar-
cina as mentiona dificultatea de a respira. Pe buna dreptate, cum
sd faci sd nu intri in panicd dac vezi c3 ai nevoie de extraefort
chiar si pentru a inspira si expira?

Respiratia greoaie poate fi numita o etap4 natural3 a st3rii de a fi
gravida, si nu o exceptie. Pe mdsura ce sarcina avanseazs, vei simti
nevoia sa iti iei si mai mult aer. Ca atunci cand ai nevoie de o gura
mare de aer inainte s3 intri sub ap3, doar ¢ de mai multe ori pe zi.
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Hormonul progesteron este cauza principala a acestei stdri, atunci
cand motivul nu este cel evident: bebe creste si uterul pune pre-
siune pe diafragma.

Corpul tiu are nevoie oricum de 20% mai mult oxigen in perioada
asta, pentru cd respiri pentru doi. Cu cat inaintezi in sarcind te vei
simti mai obosit3, iar bebe va consuma si mai mult oxigen. Asa ca...
vesti proaste pentru nevoia ta de aer, pentru cd se va accentua in
timp. Tnsd nu te speria, este perfect normal sa fie asa. Este ade-
vérat c3 poti avea probleme cu respiratia nca din primul trimes-
tru de sarcind. Acest caz se numeste dispnee. Chiar daca nu va fi
la fel de prezentd, senzatia este suficient de deranjanta. La ince-
put, bebe Tsi cautd pozitia pentru nastere siincepe sd ,sufoce” pla-
manii si s& nu le mai lase atata spatiu liber. Din aceasta cauza, veti
simti c3 ai in stomac niste goluri ca atunci cand te dai in leagan.
Cand te dadeai, de fapt...

Este o conditie perfect normalg, repet, nu trebuie sa te ingrijorezi.
Nu ezita ca la primul control sa fi povestesti doctorului despre asta
si el va hotdri dacd este sau nu nevoie si de alte masuri. Nu va fi
nevoie si nici nu exista vreun tratament pentru asta, dar, daca sen-
zatia este insotitd de lipsd acuta de aer, de dificultati serioase de
respiratie in anumite pozitii, de dureri in piept sau de palpitatii,
atunci chiar este cazul s3 pui mana pe telefon si sa suni medicul.

Sunt cateva lucruri pe care le poti face ca sa te simti mai bine si
care tin exclusiv de imbunatatirea stilului de viata. Tn primul rand,
trebuie s3 eviti efortul. Imagineaza-ti ca urci patru etaje pe jos,
cu o pung3d goala in mana, apoi cu un bax cu apa. In care dintre
situatii o s& ai mai multa nevoie de aer? Nu te rusina, cere ajutor
dacé ai nevoie s cari pana la masind o geanta prea grea. Tns&, cum
s4 zic, de o plasa de la supermarket nu e cazul sa te feresti. Nu esti
bolnava, esti doar atenta.



