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INAINTE DE NASTEREA

COPILULUI DUMNEAVOASTRA
—_— )

COPIII SE DEZVOLTA; LA FEL SI PARINTII

Dezvoltarea fetald. Ganditi-vi la toate schimbirile extraordinare care
se petrec pentru a transforma un ovul fecundat intr-un nou-ndscut,
cum ati putea sa nu fiti uimiti? Atunci cind majoritatea femeilor reali-
seazd ¢ sunt insarcinate — la aproximativ cinci siptamani de la ultimul
lor ciclu menstrual —, embrionul are forma unui disc cu trei straturi. In
urmitoarele doui-trei luni, stratul intern se va transforma in organele
interne principale, cel mijlociu in muschi si oase, iar cel extern in piele
si creier. Aceste transformdri iau forma unui dans complex, cu tesuturi
care se maresc, se divid, impachetandu-se unul pe cellalr si fuzionand,
totul fiind bine orchestrat de gene si hormoni. Este miraculos faptul
ci toate lucrurile merg bine atit de des. La 10 siptamani, firul incepe
si capete aspect uman, insi el are numai 5 cm lungime si cantaregte in
jur de 10 g.

La 4-5 luni de sarcind — aproximativ la jumartatea acesteia —, veti
simti primele miscari ale copilului dumneavoastrd. Dacd pani in acest
moment nu ati efectuat un examen ecograﬁc, aceste mici impunsaturi
si lovituri pot fi prima dovada palpabila ca purtati cu adevirat un copil
si momentul poate fi foarte emotionant.

Avansand citre cel de-al treilea trimestru, dupd aproximativ 27 de
siptimani, lungimea lui se dubleazd, greutatea se tripleaza, iar creje-
rul se dezvolti chiar mai rapid decét atit si apar noi comportamente:
deja in saptiména 29 de gestatie copilul nenascut se agitd ca raspuns
la un zgomot puternic. Totusi, daci zgomotul se repetd la un interval
de 20 de secunde, copilul va ajunge si-l ignore — un semn timpuriu de
aparitie a memoriei.

Daci un sunet plicut este repetat, copilul si-l va reaminti si dupa
nagtere. Dupi nastere, copiii vor fi inclinati sa asculte vocea mamei mai

11



12 INAINTE DE NASTEREA COPILULUI DUMNEAVOASTRA

degraba decit vocea unui stidin. Daca aveti o piesd muzicala pe care o
asculrati tn mod repetat it timpul celui de-al treilea trimestru, existi
sanse destul de mari ca aceasta sa-i placi si copilului dumneavoastri.
Copilul incepe si va cunoasci pe dumneavoastri, sunerul vocii dum-
neavoastra, mirosurile, gusturile si ritmurile corpului dumneavoastra.

Sentimenteie contradictorii referitoare 13 sarcind. Existd un mit
conform caruia fiecare femeie este coplesiti de bucurie atunci cand
urmeazi sa aiba un copil. Ea isi petrece restul sarcinii visind lucruri fru-
moase despre copil. Dragostea este instantanee, iar legirurile cu copilul
se creeazd cu usurinti. In realitate, majoritatea femeilor insircinate au
unele sentimente negative, de asemenea, incepﬁnd cu greata si voma.
Hainele largi devin strimte; hainele stramte devin imposibil de purtat.
Femeile atletice descoperi faptul ca organismul lor nu se mai miscd asa
cum obisnuia. Picioarele si spatele pot fi dureroase.

Prima sarcind reprezinti sfarsitul tinereii lipsite de griji. Viata soci-
ala va fi mult limitata, iar bugetul familiei se imparte la mai multi.
Dupi ce ati avur una sau doud sarcini, schimbarile care se produc
atunci cAnd un nou copil soseste Nu Vi se vor mai parea atat de drastice.
Totusi, spiritul mamei se poate revolta uneori in timpul oricirei sarcini.
Pot exista motive evidente din cauza cirora o sarcina este mai nepli-
cutd decir alta: probabil ¢ aceasta s-a produs neasteptat de curind, un
membru al familiei este grav bolnav sau existi neingelegeri intre parinti.
Mai mult, pot exista situatii in care nu existi nicio explicatie evidenta.

O mami care isi doreste cu adevirat un alt copil poate fi totusi tul-
burata de indoieli aparute brusc atunci cind se gindeste dacd va avea
timpul, energia si rezervele nelimitate de dragoste care vor fi necesare
din partea ei pentru a avea grija de un alt copil. Sau este posibil ca
indoielile sd apari in sufletul tatalui. Fiecare parinte se poate simti mai
neapreciat si poate avea mai putin de oferit celuilalt. Uneori, fricile
normale iau forma unor vise deranjante in care copiii se nasc bolnavi
sau prezintd malformatii.

Aceste reactii fac parte dintre sentimentele contradicrorii normale
in timpul sarcinii, jar cel mai adesca cle sunt temporare. In anumite
privinte, poare fi mai bine si resimtiti aceste sentimente devreme, deoa-
rece va oferd o sansi sa lucrati la ele inainte de nasterea copilului. Chiar
si unii dintre cei mai buni pirinti va pot spune despre gandurile lor
negative si emotiile pe care le-au Indurat.

COPIII SE DEZVOLTA; LA FEL S| PARINT!I 13

Liste in reguld daci nu simtiti iubire pentru copilul neniscut.
Multor femei insdrcinate i se pare dificil sd iubeascd un copil pe care
nu l-au cinut in brage. Pentru unii, iubirea incepe cu prima ecogra-
fic care relevd o inima care bate; pentru altii, este si simrti primele
misciri ale copilului; pentru altii nu apare pAnd mai tarziu. Nu existi
un moment ,normal® pentru a incepe si v iubiti copilul. ubirea poate
iparea mai devreme sau mai tirziu, dar cu siguranta apare.

Cei mai multi dintre noi au fost invatati ci este neintelept si ne
dorim o fatd sau un baiat, in cazul in care se dovedeste a apirea opusul.
[nsid majoritatea parintilor care agteaptd un copil au o preferingé legatd
de sex in timpul fiecirei sarcini, partial deoarece este greu si ne imagi-
nam viitorul copil fird si ni-l imaginim ca avand un sex sau altul. Deci
bucurati-vd de copilul imaginar i nu va simiti vinovati daci aflati ci
bebelusul nu are sexul pe care vi l-ati imaginat.

Sentimentele tatalui in timpul sarcinii. Tatii se pot simti mandri, pro-
tectori si conectati cu partenerii intr-un mod mai profund, dar pot avea
si sentimente contradictorii. Multi se tem de a nu fi suficient de buni.
P'oate exista ascuns in profunzimea psihicului sotului si sentimentul ci
este neglijat; acest sentiment poate fi exprimat sub formi de iritare fata
de sotie, barbarul dorind si petreacid mai multe seri cu prietenii sau fil-
trind cu alte femei.

Aceste reactii sunt normale, insa ele nu-i sunt de niciun ajutor sotiei,
care ranjeste pentru mai mult ajutor in aceastd perioadi de slibiciune.
Iicicii care pot discuta despre sentimentele lor adeseori descoperi ca
emotiile negative (frica, gelozia) au tendinta si dispard lisaindu-le pe
cele pozitive (bucurie, incintare) si iasi la suprafata.

O spun cu tristete, sarcina ii poate face pe unii barbati si devina
abuzivi fizic sau emotional. Daci va simtiti amenintati sau vi este
teamd, sau daci ati fost abuzati fizic sau fortata si intretineti relatii
sexuale, averi datoria si va protejati pe dumneavoastrd §i pe copilul
dumneavoastra, cerdnd ajutor. Vorbiti cu medicul dumneavoastri, cu
asistenta medicala sau apelati la o organizatie din zoni. (Pentru mai
multe informatii despre violenta domestici, vezi pagina 565).

[n trecut, un tatd nici n-ar fi visat si citeascd o carte despre ingri-
jirea copiilor. [n prezent se spune ca titicii au un mare rol in cresterea
si educarea copiilor la fiecare pas. Ei pot merge la vizitele prenatale si
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la cursurile pregdtitoare pentru nastere impreuna cu sotiile lor, pot fi
participanti activi in timpul travaliului si pot fi primii care sa-si tind in
brate copilul. El nu mai trebuie s fie acea persoand neimplicata care
priveste totul din exterior.

PLANURI Si DECIZII PRENATALE

inainte de conceptie. Este indicat si consultati medicul inainte sa
incercati si rimaneti gravida, in special daci sunteti ingrijorata in lega-
turi cu sinitarea dumneavoastrd sau aveti ingrijordri in legaturi cu fer-
tilitatea sau bolile genetice. Imediar ce sarcina reprezinta o posibilitate,
ar trebui sd incepeti sa luati acid folic. Un supliment multivitaminic
zilnic care contine 400 de micrograme de acid folic, administrat cu cel
putin trei luni inainte de conceptie, reduce riscul de malformatii grave
ale maduvei spinarii.

De asemenea, a sosit timpul si limitati expunerea la substante care
pot afecta dezvoltarea creierului farului. Creierul este cel mai vulnera-
bil in perioada timpurie, chiar si pAnd cind majoritatea femeilor afli ca
sunt insircinate. Astfel, este important s luati masuri inainte de a gti.

Lista scurti de substante diunitoare include fumul de tigara si
poluantii in general, insecticidele, plumbul i alte metale grele, agentii
de ignifugare in mobila, fralatii din unele materiale plastice si cosme-
tice, si, desigur, alcoolul. De exemplu, in loc si mancati peste care
contine mercur, precum biban de mare sau peste-spadd, alegeti pas-
triv de ferma, somon silbatic de Pacific, sardine sau sticksuri de peste.
Aflati mai multe despre evitarea substantelor chimice diundtoare in
Proiectul TENDR (www.projecttendr.com).

Anumite infectii au risc prenatal. Tantarii pot fi purtatori de Zika
(vezi pagina 433). Copiii mici sunt adesea purtarori de citomegalovirus
(CMV). Femeile care lucreazi in gridinite trebuie si stie dacd au sau nu
imunitate la CMV (majoritatea adultilor au) pentru a evita sd se infec-
teze in timpul sarcinii. Toxoplasmoza este purtati de pisicute. Femeile
insircinate ar trebui sd poarte manusi si masca atunci cand schimba
litiera pisicilor sau si roage pe altcineva si o facdl

Obtineti ingrijire prenatala de calitate. Vizitele prenatale reprezinta
unul dintre cele mai importante lucruri pe care le puteti face pentru
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copilul dumneavoastra. Pasi simpli — precum administrarea de folat in
perioada prenatald, evitarea tigirilor si a alcoolului, si verificarea regu-
lard a tensiunii arteriale — pot avea un impact urias atar pentru sana-
tatea copilului, cit si pentru sindtatea dumneavoastri. Analizele de
rutind pot descoperi probleme (precum infectiile) care pot fi tratate
inainte ca acestea si va afecteze copilul. Chiar daci sunteti aproape
de sfarsitul sarcinii, daca nu ati mers inca la o vizitd prenatald, nu este
totusi prea tirziu pentru copil §i pentru dumneavoastra sa beneficiati
in urma unei astfel de vizite.

Vizitele prenatale sunt programate, de obicei, o data pe lund in pri-
mele sapte luni de sarcind, o dari la doud sapriméni in luna a opta de
sarcind si saptimanal in luna a noua. Ele reprezintd pentru dumnea-
voastra ocazia de a primi sfaturi referitoare la probleme obisnuite pre-
cum greata matinald, castigul ponderal si exercitiile fizice. Ecografia
prenarald de rutini face copilul sa para mult mai real, mai ales pentru
ritici, si veti avea ocazia sd aflai sexul viicorului copil.

In multe comunititi, femeile pot alege dintre mai mulgi furnizori
de ingrijiri prenatale, precum obstetricienii, medicii de familie, asisten-
tcle medicale, moase, moasele atestate care nu sunt asistente medicale
sau moasele necalificate. Medicul obstetrician asistd nasterile aproape
intotdeauna in spital. Moagele necalificate tind sa fie specializate in
nasterile la domiciliu.

Este important si vd placa si si aveti incredere in docrorul sau
moaga dumneavoastra. Va ascultd atunci cand aveti o problema si va
ofera informatii clare? Este persoana care va vede in timpul vizitelor
prenatale aceeasi persoand care v va asista in timpul nagterii? Daca nu,
aveti incredere ci alti specialisti din aceeasi clinica va vor ingriji cores-
punzitor? Oare clinica vi va accepta asigurarea medicald?

Planificati nasterea. Veti naste acasd sau la spital? Nastere naturala sau
cu anestezie epidurala? Veti sta intinsd pe spate sau veti sta pe vine? Vet
merge acasd cAt mai repede posibil sau veti petrece mai mult timp in
spital? Veri cere sfatul specialistilor in lactatie, veti avea o sord medicala
care i va ajute la domiciliu, sau ambele?

Nu existd o singura abordare care si fie potrivitd pentru orice femeie
si nicio metodi nu este, in mod evident, superioari alteia in ceea ce
priveste sinatatea copilului. in prezent, nagterea este mai sigurd ca nici-
odatd, insi, cu toate acestea, este incd imprevizibild. Atunci cand va
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stabiliti-alegerile pe care lewveti face, este intelept sa luati in considerare
nastereaideald; rimanand; in acclasi tmp, flexibili in caz de evenimente
neprevazute. Ganditi-va si puneti foarte multe intrebari si sa cititi pen-
tru a fi informatd. Cartea Dr. Spock — Ghidul viitoarei mame de Marjorie
Greenfield (mentionati mai sus) acoperi toate problemele importante.

Luati in considerare angajarea unei doula pentru nastereca dumnea-
voastrd. Doula este persoana pregititd si asigure sprijin continuu pen-
tru femeia in travaliu. In timpul travaliului i al nasterii, doula ghideazi
pozitia si miscirile mamei pentru a reduce disconfortul; de asemenca,
ele folosesc masajul si alte metode testate in timp pentru a reduce tensi-
unea. Poate cel mai important lucru, o doula experimentata este adese-
ori capabila sa asigure o femeie in travaliu ¢a lucrurile sunt cu adevirat
in reguld, chiar dacd femeia se poate simti panicatd sau coplesita.

O doula poate fi de ajutor si pentru tati. Rareori, acesta poate
reduce durerea §i anxictatea unei femei in travaliu la fel ca o doula
antrenatd, in special 1n situatia in care tatil este el insusi anxios. O
doula il elibereazi pe tatd pentru a fi impreund cu partenera lui in cali-
tate de iubit mai degraba decar in calitate de asistent de travaliu. Cei
mai multi tati se simt sprijiniti de o doula i nu inlocuiti.

S-au efectuat pani in prezent cercetdri multiple asupra efectelor pe
care doula le au. In multe studii s-a dovedit ci prezenta unei doula reduce
necesitatea operatiei cezariene i a anesteziei epidurale (anestezia epidu-
rald, cu toate ci reduce foarte mult durerea, are totusi unele riscuri; de
exemplu, creste riscul ca nou-nascutul sa faca febra, de aceea acestuia tre-
buie si i se administreze antibiotice citeva zile dupd nastere). Daci doula
ar fi pastle in loc de persoane, cle ar fi prescrise pentru fiecare nastere!
Puteti obtine mai multe informatii despre doula la adresa www.dona.org.

Cum va veti hrani copilul. Este important s3 acordati timp de gan-
dire acestui aspect fnainte de nastere. Este o decizie personald si orice
modalitate poate functiona. Aliptatul oferd multe beneficii; hrdnirea
cu biberonul poate fi mai usoara pentru unii parinti (in special, feme-
ile care muncesc in afara casei). Formulele de lapte sunt costisitoare si
necesitd adesea mixare si incilzire, iar sticlele necesita curdgare; alipta-
rea necesita efort, uneori poate fi dureroasa si poate fi jenanta in spatiile
publice. Unele mame iubesc apropierea care derivd din hrinirea copii-
lor prin propriul corp. Unele prefera libertatea de a-i lisa pe parteneri
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1 utilizeze biberonul in mijlocul noptii. Aliptarea ajuti mama si isi
recgtige formele corpului anterioare sarcinii. Unele femei se tem ci
alipacul le va face sanii mai putin atractivi, insa este vorba de sarcini
in sine (nu de ingrijire) care schimba cel mai mulr forma sanilor.

Multe ferei aleg formula deoarece plinuiesc si se intoarci curand
la procesul de invirimant sau la serviciu. Insi chiar si o perioada scurti
de alaprat este mai buna, din punct de vedere medical, decit deloc. lar
alaptatul poate continua adesea in timpul orelor de acasi, chiar si dupa
muncd sau cand reincepe procesul de invitdmant.

Sunt atat de multe lucruri de spus despre aldptat si formule incit
liccare are propriul capitol in aceasti carte (vezi paginile 205 si 231).

ALEGEREA SPECIALISTULUI
CARE VA VA INGRIJI COPILUL

Pediatru, medic de familie sau asistentd medicala? Atunci cind
sunteti insdrcinatd, va puteti gandi si gasiti un medic pentru copilul
dumneavoastra, daci nu aveti deja unul. Cine ar trebui si fie acesta si
cum vi puteti da secama daca persoana este potrivitd pentru dumnea-
voastrd? Unii parinti se inteleg cel mai bine cu un medic care este rela-
sat st nu exagerat de pretentios. Altii doresc si li se dea instructiuni
pand la cel mai mic detaliu. Puteti avea mai multd incredere intr-un
medic mai in varstd si mai experimentat sau ati putea prefera un medic
M tndr, care a fost instruit mai recent. Un prim pas in alegerea medi-
cului este s vorbiti cu alti parinti. Obstetricianul $i moasa va pot da si
¢i recomandari bune.

O asistenta medicald atestatd este o persoana cu pregitire suplimen-
tara care are o diplomi ce-i permite si actioneze aproape ca un doc-
tor in multe privinte. Asistenta medicali lucreazi sub supravegherea
medicului; cit de mult se implica cu adevérat acesta variazi in functie
de fiecare persoani. Adeseori, medicii au mai multi experientd in tra-
tamentul afectiunilor complexe. Asistentele medicale sunt, de cele mai
multe ori, trimise si efectueze verificiri de rutini si, de obicel, asigura
ingrijiri preventive excelente. Nu as ezita si folosesc serviciile unei asis-
tente medicale dacid aceasta are recomandari foarte bune. (Voi folosi in
continuare termenul ,medic* pentru a simplifica lucrurile.)
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Incercati owizita de familiarizare. \Daca acesta este primul dumnea-
voastra copil sau daca va mutati'intr-o zond noud, v recomand si va
programati o vizitd la o clinica medicald cu citeva saptamani inainte
de termenul nasterii. Nu exista nimic care si suplineasca o intalnire
directd cu cineva pentru a sti daca acesta va va face si va simgifi sufici-
ent de confortabil pentru a discuta despre orice problema aveti. Puteti
invita foarte multe in cursul unei astfel de vizite prenatale si puteti sa
reveniti acasi jncreziroare ¢d ingrijirile medicale pentru copilul dum-
neavoastra sunt asigurate.

Atunci cind vizitati cabinetul, oamenii sunt plicuti i politicosi?
Copiii au ce face in camera de agteprare? Existd cirti cu poze? Ambientul
pare prietenos pentru copii? Exista mai multe intrebiri practice la care
personalul medical v-ar putea raspunde. Cit de mulgi medici i asis-
tente medicale lucreazi in clinici? Cine se ocupi si cum de convorbirile
telefonice? Ce se intampla cind copilul dumneavoastra se imbolnaveste
dupi orele de program? Ce se intimpli daci aveti o urgengd in timpul
zilei? Ce asiguriri de sinitate sunt acceptate in clinici? Cu care spiral
colaboreazi medicii din aceastd clinica? Cat de mult timp este acordar
pentru consultatiile copiilor sanitosi? (In ziua de azi, media este de 15
minute pentru fiecare copil.)

Un subiect-cheie este continuitatea ingrijirilor medicale: de copilul
dumneavoastri se va ocupa un singur specialist sau acesta va fi consul-
tat de oricare medic care se intampla sa fie disponibil? Ingrijirea medi-
cali pentru copii necesita un efort de echipi, membrii acestei echipe
fiind parintii si membrii personalului medical. Poate fi mai ugor sa
colaborati cu un singur medic decét cu fiecare care este de garda.

Atunci cand discutati cu medicul dumneavoastri, alegeti cateva
subiccte care vi intereseazd in mod special, cum ar fi parerea acestuia
despre alaprarea la sin, daci acesta va va permite sa fiti prezenta in tim-
pul unor interventii dureroase pe care copilul dumneavoastri trebuie si
le efectueze. Observati modul in care acesta trateaza problemele care nu
<unt strict medicale, cum ar fi dormitul impreuna cu copilul sau pre-
gitirea acestuia pentru a merge la toaleta. Fiti atentd la modul in care
vi simriti in timpul interviului. Dacd va simtiti confortabil, simtiti i
sunteti ascultati §i nimeni si nimic nu va grabeste, probabil ca ati gasit
medicul potrivit pentru dumneavoastrd si pentru copil. Daca nu, ar fi

bine si vizitati alte clinici.
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Consuitatia prenatala pentru hranitul Ia sdn. Dacd sunteti nesigura in
legdrurd cu modul in care va vet hrini copilul — la sin sau nu —, este de
ajuror sa discutati problema cu medicul copilului dumneavoastra sau
puteti programa o consultagie la un specialist in lactagic. Poate fi util sa
frecventati cursurile despre hrinitul la sdn oferite in multe clinici si spi-
rale. Cu cat veti sti mai multe, cu atdt vd va fi mai usor si luati o d’ecizie
care sd va facd sa va simtiti bine. O consultatie prenatald vi poate ajuta
sd anticipati problemele care ar putea sa apara si si le tratati preventiv.

PREGATIND VENIREA ACASA A COPILULUI

Efectuarea aranjamenielor pentry a avea ajutor suplimentar in pri-
mele saptaméni. Incercati si aranjati ca cineva si vi ajute si va ingrijiti
copilul in primele cAteva saptamani. Este coplesitor si faceti totul d’e
una singurd. Majoritatea viitorilor parinti se simt putin speriati de
sandul de a avea singuri grija pentru prima dati de un copil =
jutorat. Dacd aveti acest sentiment, nu inseamnd ¢d nu veti fi capa-
bila si faceti o treabd buni. Insa daca simtiti ¢ intrati cu aélevérat in
panica, probabil ca va va fi mult maj bine daca veti avea o rudi care
s va sustina.

Tatal copilului dumneavoastri poate fi persoana care vi poate oferi
cel mai important sprijin sau s-ar putea simti prea anxios la rindul sau.
Un bunic poate fi ajutorul ideal daca va ingelegeti bine; altfel este pro-
babil mai bine ca vizitele ei si fie scurte. Poate fi de mare ajutor sa aveti
linga dumneavoastrd pe cineva care a mai ingrijit copii inainte, insd cél
mal important lucru este ca respectiva persoana si v faci sa vi simtiti
bine. r

Puteti lua in considerare posibilitatea de a angaja o femeie in casi
sau poate chiar o doula pentru cateva siptimani. Din ce in ce mai
multe doula isi oferd serviciile si pentru saptamanile care urmeazi dupa
nastere. Ati putea sa angajati pe cineva care s vind o datd sau de doud
ori pe siptamani si sa va ajute cu spalatul rufelor, treburile casei sau
chiar s supravegheze copilul citeva ore. Are sens sd aveti un ajutor
lingd dumneavoastra atit timp cat simtiti ca acesta este necesar.

Vizitele la domiciliv ale asistentelor medicale. Mulce spitale ofera
vizite la domiciliu ale asistentelor medicale la una-doua zile dupi ce va



