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Sa ne gandlm la sarcini

Trebuie sa parcurgeti citeva etape pentru a avea sanse
mai mari s& concepeti si sa dati nastere unui bebelu§
normal si sdnatos. Ideal ar fi sa planificati sarcina
Impreund cu partenerul cu cel putin trei luni Inaintea

conceperii deoarece in primele saptamani, cdnd este
posibil sd nici nu stiti cd sunteti insarcinata, dezvoltar
bebelusului poate fi cel mai usor afectata. Daca planific

sarcina, veti avea timp sa luati In considerare riscurile

si, dacd este cazul, sa le inlaturati.

Intrebari in caz de sarcina

Parcurgeti urmatoarea lista de intrebari daca
doriti s& aveti un copil sau sunteti insarcinata.
Este important si 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 perioada. Cel putin cu trei

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

In caz contrar, va poate vaccina.

Dvs. sau partenerul aveti

in familie boli ereditare?

Daca fie dvs., fie partenerul aveti o ruda
apropiatd cu o boala ereditars, exista
riscul de a o transmite bebelugului.
Solicitati o consultatie medicului fnainte
de a Incerca sa rdmaneti insdrcinata si,
daci este necesar, el v poate recomanda
o consiliere genetica, pentru stabilirea
gradului de risc la care v expuneti.
Este ins4 linistitor sa aflati ca, in multe
cazuri, doar dacd ambii parteneri au

un defect genetic copilul va prezenta

un risc real de a mosteni boala.

Aveti o boala cronica?

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

o discutie cu medicul nainte de a riméane
insarcinatd. S-ar putea s vd schimbe
tratamentul, deoarece ar putea fie sa
afecteze bebelugul, fie si influenteze
negativ incercarea dvs. de a avea un copil.

Cand ar trebui sa opriti admi-
nistrarea anticonceptionalelor?
Cel mai bine este sa intrerupeti adminis-
trarea pilulelor anticonceptionale cu mult
tnainte de a Incerca sa raméneti gravida,
ncét corpul sa revina la ciclicitatea lui
normala. Asteptati si aveti cel putin

trei menstruatii Inainte de a Incerca

sa ramaneti gravidd, dat fiind ca 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 pregdtite, emaotional

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
stérii de sandtate reduc acest risc.

si cu partenerul, deoarece unele dintre intrebari
se referd direct la el. Daci unele raspunsuri
vi ingrijoreazs, adresati-va medicului.

precizarea datei prezumate a nasterii (
aceast’ perioada puteti folosi prezervas
sau o diafragma).

Ati putea fi expusd unui risc
de boli cu transmitere sexual
Desi, daca sunteti Insércinat, veti fi
supusa screeningului de rutina pentru
unele boli cu transmitere sexuala, cum
ar fi HIV (vezi p. 36), cea mai frecvent
BTS la femeile tinere este data de
chlamydia, pentru care nu exista
obligativitatea testarii. Degi poate fi ug
tratata cu antibiotice, din nefericire, in
circa 75% din cazuri este asimptomati
Daci infectia nu este detectata, poate £
transmisa bebelusului, cauzand posibil
complicatii ale sarcinii, aga ca solicitati
testarea daci ati putea fi expusd riscult
Daca aveti sub 25 de ani i sunteti acti:
sexual, existd un risc de 10% sa aveti
o infectie cu Chlamydia. Daci ati avut
doi parteneri intr-un an sau ati schimt
recent partenerii, riscul creste.

Sunteti expusa vreunui

risc la serviciu?

Angajatorul are responsabilitatea si
se asigure ci nu suntefi expusa vreunt
risc la serviciu, ceea ce v-ar putea afect
sansele de conceptie sau v-ar putea
expune bebelugul la riscuri. Acesta ar
trebui, din momentul in care il anunta



in scris ca sunteti gravida, sa stabileasca
riscurile specifice, in conformitate

cu recomandarile oferite de cei care va
supravegheaza sarcina. O infectie raré,
cu Chlamydia psittaci, care poate produce
avort, poate fi luaté de la oi, in perioada
nasterii mieilor. Astfel, daca lucrati la

o ferma, nu ar trebui sa ajutati la fatarea
mieilor, nu ar trebui sa veniti in contact
cu miei nou-ndscuti sau sa mulge’gi ol
care au fatat de curdnd.

Acidul folic

De cind intrerupeti anticonceptionalele pana

in a 12-a saptamana de sarcina luati suplimente

de acid folic. Acidul folic, numit gi folat sau folacin,
este una dintre vitaminele din grupul B si una
dintre putinele substante nutritive care previne
defectele tubului neural (DTN), cum ar fi spina
bifida sau anencefalia. Tubul neural, care va forma

Surse de acid folic

Cercetarile au aratat ci un aport crescut
de acid folic previne pana la 70% din
cazurile de spina bifida. Printre sursele
naturale de acid folic se numara legumele
cu frunze verzi (spanac si broccoli),
citricele, fasolea boabe si mazérea, graul
incoltit, drojdia si gilbenusul. Incercati
si méncati legumele preparate la aburi
sau crude. Unele alimente au fost
fortificate cu acid folic. Acestea includ
produse precum péinea, pastele si fulgii
de cereale, precum si orezul.

Totusi, nu ar trebui si depindeti
numai de sursele alimentare. Pentru a fi
in sigurantd, ar trebui s luati suplimente
de acid folic imediat ce decideti sa intre-
rupeti anticonceptionalele. Multivitami-
nele contin deseori ceva acid folic, dar
nu destul pentru a va proteja bebelugul.
Pentru a reduce riscul aparitiei spinei
bifida, trebuie sa luati céte o tableta de
400 de micrograme de acid folic pe zi,
pana in saptaména a 12-a de sarcina.

Embrion in dezvoltare

Bebelusul incd nendscut va avea o sansa
mai mare de a se dezvolta normal daca veti
lua supliment de acid folic. Acesta trebuie
luat fnainte de concepere si in timpul
primelor 12 siptdmani de sarcina.

Cat cAntariti?

Ideal, greutatea ar trebui sa fie cea nor-
mala in raport cu Tnéltimea cu cel putin
sase luni tnainte de concepere, asa ca, daca
sunteti supraponderala sau subponderals,
consultati medicul pentru a vedea cum

sa atingeti greutatea ideala. Exceptind
situatia In care aveti o problema serioasa
legata de greutate, nu tinefi niciodati
cura de slabire In timpul sarcinii.

Tabletele pot fi cumparate fara retetd
de la orice farmacie, ca si din cele mai
multe supermarketuri. Daca ati avut
un copil cu defect de tub neural, riscul
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Mancati sanatos?

Sansele de a concepe si de a nagte
un bebelus sdnatos cresc daca aveti
o dieta echilibrats, sinatoasa.

Fumati sau beti alcool?

Dvs. si partenerul ar trebui sa renuntati
la fumat si la alcool imediat ce doriti

sa raméneti Insdrcinata — tutunul

si alcoolul afecteaza fertilitatea i 1i pot
face rau bebelusului in dezvoltare.

maduva spinarii, se dezvolta foarte curdnd dupa
concepere, probabil chiar Tnainte sd va dati seama
ca sunteti gravidd. Fara suficient acid folic, tubul
neural e posibil sa nu realizeze fuziunea completa
de-a lungul sau, ceea ce duce la spina bifida.
Nou-nascutii cu anencefalie mor curand dupa
nastere deoarece le lipseste o mare parte din crejer.

de a avea un al doilea copil cu acelasi
defect este mai mare. In acest caz, doc-
torul va va recomanda o dozi mai mare
(5 miligrame) de acid folic pe zi.
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Calendarul sarcinii
Acest calendar cu grafice lunare prezinti evolutia
sarcinii. Exista sfaturi adecvate fiecarui stadiu

seaSE

Graviditatea

Daci vé 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, cind sanatatea lui
poate fi cel mai usor periclitata. Dupa conceptie,

Semne precoce de sarcind

Una sau mai multe dintre aceste
schimbari araté ci sunteti gravida.

La Inceput s-ar putea si 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 daci aveti menstru-
atii neregulate sau daca sunteti anxioasa,
ocupatd sau bolnava, ori aveti o greutate
mai mica decét este normal, aceasta nu
reprezintd un semn de incredere. Este
de asemenea posibil sa aveti o ugoara
sangerare cam in perioada in care aveti
de regula menstruatia, dupa ce a avut
loc conceptia.

® Sanii se umfls, sunt sensibili gi poate
vi dau furnicituri usoare. Venele

de la suprafata sinilor pot deveni

mai proeminente.

® Senzatie de oboseald marcanta,

nu doar seara, ci si in timpul zilei.

® Aveti o senzatie de lesin si poate

vé simtiti ametita.

@ Cregtere a secretiei vaginale normale.
® Aveti greturi si poate varsaturi,

care pot aparea in orice moment al zilei.
Unele mirosuri va provoaca greturi,
mai ales cele de méncare gatita.

si raspunsuri la toate intrebirile sau ingrijorarile

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

deci s nu va mirati dacd unele dintre modificarile

descrise nu apar si la dvs. in exact acelasi timp.
Prima zi a sarcinii, conform calendarului, este prima :
a ultimului ciclu menstrual. Asadar, la doua saptamar

® Unele alimente 1si schimba gustul

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

de exemplu alcool, cafea, fum de tigara,
dupi cum altele v vor face pofta.

e Vi simtiti deosebit de sensibila, in primul
rand din cauza schimbarilor hormonale.
e Simtiti foarte des nevoia sa urinati,
chiar daci in cantitati foarte mici.

® Puteti avea in gurd un gust metalic,
ciudat.

Confirmare a sarcinii

La dou# saptimani dupa momentul
conceperii, un hormon caracteristic
sarcinii, HCG (gonadotrofina corionica
umani), apare in urina dvs. In acest stadiu,
un test de urini va confirma dacd sunteti
sau nu gravida. Medicul de familie

sau un cabinet de planificare familiala

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

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

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

pe care veti urina. Este bine ca testul

sa fie facut din prima urind de dimineats,
deoarece contine cea mai mare cantitate

_ dupa conceptie sunteti in a patra saptamana de sarcin

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

in primele saptamani, cind corpul se pregateste
sa hraneasca si sa gizduiasca embrionul.

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

in acest stadiu nu vor evolua, este
recomandabil si asteptati cel putin

o siptiménd dupi intdrzierea unei
menstruatii pentru a sti cu certitudine
daca mai sunteti sau nu gravida.

Calculare a datei nasterii

O sarcina dureazi aproximativ 266 de
de la momentul conceperii pana la nas
Cel mai probabil moment al concepers
este acela al ovulatiei. Intr-un ciclu no
de 28 de zile, ea are loc cu circa 14 zile
inainte de urméatoarea menstruatie,
astfel Incat calculati-va data aproxima
a sarcinii numarand 280 de zile.




O sarcind sandtoasa

Din momentul conceperii,
aste important sa evitatl
ingestia oricirei substante
care ar putea afecta
bebelusul nenascut.

Calendarul sarcinii -~ 13

(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 saptamani, o sarcind normalé poate dura
pana la 42 de saptaméni.

Ce sa 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 priveaza pe bebelus de oxigen. Bebelusii mamelor
fumatoare au un risc mai mare de nastere prematura si de
greutate redusa la nastere. Fumatul cregte riscul de avort, de
moarte intrauterind, de nastere cu malformatii sau de moarte
dupa nagtere, asa ci renuntati complet. Chiar i cateva tigari
pe zi 1 pot dauna fatului, asa ca simpla reducere a tigarilor
nu este suficientd. Fumatul pasiv se poate dovedi la fel de
daunitor si ar putea favoriza sindromul mortii subite,
asa ca evitati fumul de tigara. Daca partenerul fumeaz,
ncurajati-1 sa renunte.

Alcool

Un pahar de vin o data sau de doud ori pe sdptamana
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 sigurantd. Consumul excesiv
de alcool poate cauza probleme grave, iar imbétatul
este deosebit de periculos.

Medicatie
Multe medicamente pot avea efecte nocive sau
necunoscute asupra fatului, asa ci 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 Tn medicind naturistd. Daci 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 cAini, carnea proaspata sau insuficient
gatita pot contine un parazit numit toxoplasmd, care afecteaza
serios fatul. Evitati golirea tavitelor cu fecale (daci e obligatoriu,
purtati manusi de cauciuc, apoi spalati-va pe maini). Purtati
maénusi la gradinarit si spalati riguros toate fructele si legumele.
Pentru a evita riscurile de salmoneloza sau listerioza, spalati-va
pe miini dupa ce ati manevrat carne proaspata si nu mancati
carne sau peste insuficient gitite, oud crude sau doar putin
fierte, branzeturi moi si cu mucegai sau pateu de ficat. Evitati
si méncati crustacee, rechin si peste-spadd, asociate riscului
de toxiinfectii alimentare. Vezi p. 53 pentru mai multe
detalii despre alimentele de evitat.
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Inceputul vietii

In primele opt saptamani de sarcina, embrionul se dezvolta de
la o singura celula, In momentul conceperii, pani la un fat de
circa 2,5 cm lungime, care incepe sa semene cu o fiintd umana.

De la concepere pand in saptamadna 4

{ Ovulatie

Cam in a 14-a zi a ciclului
menstrual, unul dintre ovare
elibereaza un ovul i fertili-
zarea devine posibila. Ovulul
este prins de prelungirile
digitiforme ale trompei lui
Fallope si tras in trompé.
Ovulul poate supravietui
pana la 24 de ore in asteptarea
fertilizarii. Dac4 nu este
fertilizat, este eliminat prin
vagin, odata cu mucoasa
uterului, in timpul urma-
toarei menstruatii.

Trompd a lui Fallope
oy

Ovulul

¥ Celula se divide
) Celula se divide in mai
multe celule, pe masura
ce traverseaza trompa
lui Fallope.

| Ajungein 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 urmitoarele zile.

este eliberat

Corpus luteum produce’
hormoni care pregdtesc
corpul pentru sarcind

7 Fertilizare

.. Sperma contine o sub-
stantd care dizolvé invelisul
extern al ovulului ca si poata
pitrunde un spermatozoid.
Imediat dupa aceea, nu va
mai putea patrunde nici
un alt spermatozoid. Acesta
isi pierde coada, iar capul
i se umfla. Apoi elibereazi
conginutul genetic, care
fuzioneazi cu cel al ovulului,
formand o singura celula.

Ovar

=
7

\ \ Ovul in crestere

\ Ovul la maturitate

[~ Implantare

J Blastocistul incepe sa se
implanteze Tn mucoasa uterului
cam la finele celei de a treia
siptamani. Celulele externe
ale blastocistului se cuibaresc
fn mucoas4, pentru a se conecta
cu vasele sangvine ale mamei.
Acestea formeaza placenta,
cordonul ombilical si membranele
protectoare. Celulele interioare
se dezvolta Tn diferitele parti
ale corpului fatului.

Inotul
spermatozoizilor
fn timpul orgasmului,
un barbat ejaculeazd

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

apoi prin uter, pana

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

Sl
S
I,

Pozitie in uter

~— Blastocist
se implan,
tn mucoas
uteringd

\\\ Colul uter
se tnmoaic
elastic la o
fncat sperr
sa-1 poatd
mai usor
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= Mugure
Gap \ Cordon — ol mainii
\ ombilical
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Buton Gurd
cardiac TTTT——
: Mugure
Coadd —~ \ Mugure

al mainii

Circa 6 saptamani

Saptamanile 5-6

e Embrionul pluteste

in sacul cu lichid.

® Are creier, maduva

2 spinarii si sistem nervos
central — simple.

@ Pe cap au aparut patru
fose putin adanci, care vor
deveni mai tarziu ochii

si urechile bebelusului.

® Embrionul are un sistem
digestiv incipient, o gura

si 0 mandibula.

o Se dezvolta stomacul si
roracele. Inima este vizibild ca
un buton iIn partea anterioara
a toracelui; pana la sfarsitul
saptamanii va incepe sa bata.
® Se formeaza un sistem

de vase de sdnge.

e Muguri proeminenti
marcheaza aparitia mainilor
si picioarelor.

Lungime: embrionul
are acum 6 mm,

aproximativ cat o é
samanta de mar.

Gemeni

al piciorului /
Manag

Circa 7 saptamani

Saptamana 7

# Capul pare mare si aplecat
in fata. I se formeaza fata,
desi ochii, situati In lateral,
sunt Tnca Inchigi. Un pigment
negru este vizibil sub pielea
care acopera ochii.

s Bratele si picioarele sunt
clar vizibile, cu despicaturi

la capit, care vor deveni degete.
e Inima Incepe sa pompeze
sange prin corpul embrionului.
8 Conturul sistemului nervos
central este aproape complet.
o Celulele osoase Incep

s se dezvolte.

& Embrionul are plamani,

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 mici

de strugure.

De regula, aproximativ una din 32 de sarcini are ca rezultat
gemeni. Aceasta cifrd a crescut considerabil din 1980, mai ales
datorit tratamentelor de fertilitate. Totusi, scade din nou
constant, pe misura ce aceste tratamente s-au rafinat.

Gemeni bivitelini apar cAnd doua ovule separate sunt fertilizate
de doi spermatozoizi separati. Gemenii au fiecare placenta lui,
pot avea sau nu acelasi sex si nu sunt mai asemanatori decit

orice alti frati sau surori.

Gemeni univitelini (identici) sunt produsi cdnd ovulul este
fertilizat si se divide In doud jumatati identice, din care se
dezvolta cite un bebelus identic. Gemenii Impart de obicei

o placents, au Intotdeauna acelasi sex i au aceleasi caracteristici

fizice si aceeasi zestre genetica.

Cordon /

ombilical
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Creier
/ urec;le

Brat

Cot

Picior

Circa 8 saptamani

Saptamana 8
® Acum embrionul poate

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

@ S-au dezvoltat toate
organele interne importante,
desi sunt Inca intr-o forma
simpla.

@ Poate fi recunoscut fata,
nasul pare sa aiba varf, nérile
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,
cit o capsuna de
maérime medie.

® Se formeaza partea interna
a urechilor, responsabila
pentru echilibru si auz.

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

& Celulele nervoase din creier
se ramifici formand o cale
nevoasa primitiva.

@ Bebelusul se misca
mult, desi incd nu-1
puteti simti.

+Pot face ceva pentru a influenta

sexul copilului?”

Sexul bebelusulul este stabilit de spermatozoidul
barbatului, care poate fi masculin sau feminin. Cercetarile
aratd ca spermatozoidul masculin nu supravietuieste

céat cel feminin, astfel ca puteti creste sansele de a avea

un baiat daca faceti dragoste in pericada cea mal fertila
(circa 14 zile inainte de menstruatie) si o fata daca avet]
contact sexual cu pana la trei zile inainte de momentul
cand va asteptati s fiti fertila. Ar fi bine s3 tineti un jurnal
al menstruatiflor inainte de a incerca sa ramaneti insarcinata.
Totusi, nici una dintre aceste tehnici nu a fost dovedita.



A\ Pozitie a fatului
\ in uter

\ Sanii sunt mai gret

si mai sensibili

____ Forma abdomenului
este probabil tned la
fel cu cea obisnuita

g \ Fundul uterului poate fi
5

simtit imediat deasupra
simfizei pubiene

saptamana 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 perioadd aveti prima consultatie

la ginecolog si vi se face prima ecografie.

Modificari in sarcina

® Daci ati avut greturi matinale,
acestea se vor diminua.

@ Nu veti mai simti probabil nev
de a urina atat de des ca In prime
siptamani de sarcina.

& S-ar putea sa va simtifi excesiv
de sensibili — datorita schimbarilc
hormonale bruste.

e Constipatia poate fi o problem
deoarece tranzitul intestinal devi
mai lent in timpul sarcinii.

& Volumul de sange care circuld
In organism creste, astfel incat
inima, plamanii si rinichii vor
trebui sa functioneze mai intens.

Fatin sdptaméana 12

Urechile extern
_sunt bine dezuvc

i
T Degete fine

s-au format

Crestere in greutate
primele trei luni

Daci varsaturile nu au

fost o problems, probabil

v-ati Ingrasat cu 1,2 kg,

cam 10% din cresterea

in greutate pe timpul

sarcinii. Crestere ideala

in saptaména 12: 2 kg. 10

Fat
Lungime 6,5 cm
Greutate 18 g



Ce sa faceti

e Cumpdrati un sutien care sa

vé sustina bine sanii.

@ Asigurati-va cd aveti o dietd
variatd, cu alimente proaspete.

e Feriti-vd de constipatie band
multd apd si incluzand in dietd
alimente bogate in fibre.

® Spuneti-1 angajatorului ci sunteti
gravida, ca sa aveti concediu platit
pentru a merge la controale
medicale sau la cursuri prenatale.
e Asigurati-va ca aveti primele
intalniri cu moasa si ca vi se face
prima ecografie.

o Intrebati medicul de familie cum
ati putea beneficia de tratament
stomatologic si de retete gratuite.
e Stabiliti o Intélnire cu
stomatologul pentru un control.

e Interesati-véd 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.

e Pleoapele s-au dezvoltat

si stau inchise deasupra ochilor.
© Are lobi auriculari.

e Membrele sunt formate.

fi cresc unghii in miniatura.

e Se dezvolti muschii, astfel
cé bebelusul se migcd mai mult.
fsi poate stringe mana pumn.
® Tg,i miscd muschii gurii pentru
a-si tuguia buzele si pentru

a inchide si deschide gura.

e Poate suge. Inghite lichidul
din jur. Urineaza.

Vezi si:

Control prenatal pp. 34-35
=xercitii prenatale pp. 45-47
Dieta sanatoasa pp. 50-53
Jrinat frecvent p. 41

Greatd matinald p. 41

Sutien de sarcina p. 23
Protejare a spatelui p. 44

Cursuri prenatale

fncepeti sa va ganditi la tipul

de curs care vi se potrivegte cel
mai bine. Deseori puteti merge
la cursuri introductive — despre
cum sa va mentineti sdnatoasa
pe durata sarcinii —, apoi s ince-
peti cursuri prenatale, cu 8 pana
la 10 saptdmani inainte de data
prezumati a nasterii. Cursurile
cu exercitii prenatale pot continua
pe toaté durata sarcinii.

Alegere a unui curs

Diferite cursuri pun accent pe diferite
teme, aga ca alegeti-1 pe acela care
acopera aspectele care va preocupa.
Existd trei tipuri principale de cursuri
si s-ar putea sa doriti s& 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 nagte si probabil veti face un
tur prin sala de nasteri si prin sectiile
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Cursuri prenatale
Vi veti Intilni cu instructori cu experienti
si cu alte viitoare mame.

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

Cursuri locale

Tntrebagi—o pe moasa unde se tin cursuri.
Ele sunt tinute de instructori pregatiti
de organizatia care ofera aceste cursuri,
care pot sau nu sé fie personal medical.
Ele sunt gratuite, cu o participare mai
redusi si cu o atmosferd mai prietenoasa
decit cele din spital. Va veti Intalni

cu viitoare mame.

Aceste cursuri va Invatd cum sa va
ingrijiti bebelusul, cum se vor desfagura
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 sd fie necesar
sa platiti o taxd. Cursurile se concen-
treaza pe exercitii prenatale, ca si pe
tehnici de relaxare, pentru a vd putea
acomoda cu travaliul si cu nagterea,
51 reprezinta un loc potrivit pentru

a va putea Intélni cu viitoare mame
din zona in care locuiti. Partenerul
este Incurajat si participe si el.

Ponturi pentru travaliu

Masajul este una dintre tehnicile pe care dvs.
si partenerul le puteti invata Intr-un curs
prenatal, pentru a face fata travaliului.
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saptamana 16

Vi aflati 1n al doilea trimestru de sarcina,

cand sarcina devine evidenta si va simtiti

plini de energie. Fatul este format complet,

iar din saptamana 14 este hranit de placenta.
In saptamanile urmatoare va creste tot mai mu
si va deveni capabil de o viata independenta.

Modificari la gravida
& Ar trebui sd va simtifi mai bin
e Veti trai mai intens sentiment
de bucurie si placere.
@ Pot apirea modificari pigment.
ale pielii: mameloanele i pielea
din jur devin mai inchise la culo
iar o linie inchisa la culoare (line
nigra) poate apérea pe linia med;
a abdomenului. Se va decolora
curdnd dupé nastere.

Pozitie a fatului # Pofta de méncare va creste.

in uter ® Probabil vor incepe sa vi stré)
hainele, desi inca nu e nevoie
de haine pentru gravide.

Desi sanii Fat in saptdmana 16

isi pdstreazd

tncd dimensiunile Capul pare p1
normale, in urmad- P : tn raport cu c
toarele saptamdini '

vor creste

———_ Degetele au g

propria ampy

unicd
Abdomenul
va incepe sd se X
rotunjonsed usor Crestere in greutate

Veti tncepe sd vd al doilea trimestru
pierdeti silueta.

fn urmatoarele trei luni
va puteti astepta sa va
ingrasati 5-7 kg, 50-60%
din cresterea totala

in greutate pe durata

L . sarcinii. Crestere totala
Pistruii si alunitele ’

pot deveni mai inchisi ideala in greutate in 60
la culoare odatd cu saptamdna 16: 2,5 kg.
hiperpigmentarea pielii.

Fat

Lungime 16 cm
Greutate 135 g



Ce sa faceti

 Renuntati la fumat si incurajati-1
pe partener si faca la fel. Creati

in casi o zona fara fum de gigara.

e Nu mancati In exces; méncati
sdnatos si controlati-vé cresterea

in greutate.

e Incepeti si luati suplimente

de fier, daca sunt prescrise de medic.
e Dupi primul trimestru de sarcini
puteti renunta la acidul folic.

® Faceti a doua vizita la ginecolog.
Cel mai probabil vi se va prescrie
un screening al serului (din singe).
Puteti face amniocenteza (vezi p. 37)
daci existd riscul unei malformatii
a fatului.

Bebelusul creste

® Genele si sprancenele cresc,

iar pe fata si pe corp are fire subtiri
de pir care se numesc lanugo.

e Piclea este atat de subtire Incit
este transparenta: dedesubt se pot
vedea retele de vase de singe.

e Articulatiile s-au format la
nivelul membrelor superioare

si inferioare, iar oasele definitive
incep s se formeze.

e Organele sexuale sunt suficient
de dezvoltate incat sexul fatului

si fie detectabil la ecografie.

@ Tncepe si prezinte migciri
respiratorii ale toracelui.

& Are miscari viguroase, dar cel
mai probabil inca nu le puteti simti.
¢ Inima are contractii de doui ori
mai frecvente decit ale mamei;
doctorul sau moasa le poate asculta
cu un stetoscop special (sonicaid),
aproximativ dupa a 14-a saptiména.

Vezi si:

Amniocentezd p. 37

Dietd sanatoaséa pp. 50-53
Relaxare si respiratie pp. 48-49
Culoare a pielii p. 21

Fumatp. 13

Suplimente p. 52

Ecografie p. 36

Dumneavoastra

E firesc ca bucuria si asteptarea sa

fie umbrite de ginduri mai negative.
V-ati putea intreba daca va veti iubi
copilul, dar dupa nastere, cand veti
ajunge sa va cunoasteti, iubirea va
creste. S-ar putea sa véa simtiti deprimata
din cauza schimbarii siluetei si chiar sa
aveti resentimente fata de bebelus, care
va supune corpul la asemenea solicitari.

Dar cele mai multe modificari ale corpului
dispar dupa nastere, iar cu citeva exercitii

ugoare veti reveni la greutatea initiala.

Partenerul

S-ar putea ca partenerul sa fi simtit

ca a fost neglijat si poate e invidios

pe atentia pe care o primeste bebelugul.
Totusi, ar trebui sd inceapa si aiba
sentimente pozitive si sa fie bucuros
pe masura ce nagterea se apropie, iar

el devine tot mai implicat in sarcina.
Daca e ingrijorat de veniturile familiei,
ncercati sd planificati bugetul.

Mame singure

Daci sunteti singurd si vé faceti griji
pentru travaliu si nastere, interesati-vé
de cursuri prenatale, unde veti Intalni
persoane intr-o situatie similara,

si invatati diferite tehnici, cum ar fi
controlul respiratiei, ca sa va simtiti
mai increzatoare in momentul nasterii.
Inconjurati-va de prieteni si de familie,
care vor actiona ca un grup de sprijin.
Puteti lua contact cu organizatii care
ofera sustinere si sfaturi practice pe
parcursul sarcinii si dupa nagtere.
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Sentimente contradictorii

E normal sa aveti sentimente contradictorii.
Nu fiti surprinsd dacd uneori va veti simti
in al nouélea cer, iar alteori deprimata.
Tncercati si tolerati si s intelegeti toate
sentimentele negative — probabil ci vor
disparea dupd nastere.

Ingrijordri frecvente

Cea mai buni metoda de a risipi toate ingrijoririle
legate de bebelus sau de rolul de parinte este

sa discutati deschis despre ele cu partenerul.

Ajuta si daca aflagi cAt mai multe despre sarcing,
pentru a putea intelege modificarile care se produc.

~Cum as putea fi
sigura ca bebelusul
va fi bine?”
Riscurile ca bebelusul sa fie anormal
sunt foarte mici. Cele mai multe
anomalii apar in primele saptamani
si de obicei duc la avort. Din sapta-
mana 13, fatul este complet format,
iar din acel moment putine lucruri
mai pot sa nu meargd bine. Daca

va asigurati ca aveti un stil de viata
sandtos, puteti reduce si mai mult
acest risc.




