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terapeutice salvatoare. 1Dar amiales.sd incerc s previn utilizarea
lor acolo unde este posibil.

In acest demers, incerc sa le dau putere si incredere parintilor
sa aleagd ce ¢ mai bine pentru copiii lor dupa ce s-au informat
temeinic, si filtreze informatia primitd, sa aibd curajul sd ceard
detalii despre evolutia bolii si tratament sau si ceard o a doua
opinie cind nu sunt convinsi de primele explicatii.

In plus, literatura de specialitate la care avem acces este adesca
din Franta, Marea Britanie sau, cel mai des, din SUA, pe cind
eu in cabinet primesc intrebiri legate de sistemul medical din
Roménia, de cultura medicald roméneasci, de afectiunile spe-
cifice — si simt ca este nevoie de informatii actualizate, care sa
mai disipeze miturile si spaimele atit de raspandite in constiinta
noastra colectivi.
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Capitolul 1

In uterul tiu, se va forma din niste celule un pui de om — un
proces extrem de complex pe care natura l-a perfectionat de-a
lungul evolutiei. Perioada in care in corpul tau bat doud inimi ar
trebui si fie una fericied si incAntdtoare, dar schimbirile cu care
sarcina vine la pachet, atit fizice, cat i emotionale, sunt triite
diferit de fiecare femeie, iar uneori grijile pentru noua viati te
pot coplesi.

in acest capitol voi povesti putin despre evolutia sarcinii, despre
protocoalele de urmirire a sarcinii, dar si despre mici schimbiri
pe care le poti face pentru un stil de viata mai sinitos acum,
cind de starea ta depinde sindtatea unei alte fiinte.

Schimbarile corpuluiin sarcina

Int4i, e posibil si apari o senzatic de oboseali. E posibil si mai
experimentezi greati si vérsituri, apoi abdomenul incepe si
creasci. lar cind menstruatia intarzie si testul de sarcind e pozi-
tiv, deja totul devine clar.

In trimestrul al doilea, abdomenul e vizibil mirit, uneori mai
mult, alteori mai putin, dar te simti bine, nu te incomodeazi,
iti poti vedea de activititile obignuite. Pielea iti straluceste si iti
cade pirul mai putin, toatd lumea iti spune ci ardti minunat si
asta simti si tu, iar cind apar primele misciri ale bebelusului,
bucuria e greu de descris.
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Pe-miasura-ce, sareina-avanseazds sanii s¢ maresc, e posibil si te
misti putin_mai greu,"sd obosesti, ¢ posibil sa ai arsuri dupa
unele mese, hainele nu te' mai incap, se largeste bazinul, dar
nici pantofii nu iti mai vin, pentru ci toate articulatiile devin
mai laxe, apar edemele de sarcini, apar vergeturi pe abdomen,
coapse si sini. E posibil ca somnul sa fie intrerupt, pentru ca
nu poti respira bine, pentru ca diafragma este impinsd in sus,
nelasind plaménii sd se umple de aer ca de obicei, sau pentru ca
vezica urinara iti cere multe drumuri la toaletd. Mai sunt doar
citeva siptimani pana la nastere si picioarele au inceput sa ti
se umfle, simti din cind in cind contractii, motiv pentru care
trebuie sd iei o pauza.

Dupa cum vezi, corpul tau trece prin cransformari majore — si
cele descrise aici sunt cele normale, frecvente, dar exista si altele,
mai neplacute si mai periculoase. Totusi, corpul tiu transformi
un ghem de celule intr-un pui de om, este ceva fascinant si inal-
titor. Fiecare femeic trdieste sarcina in felul ei, unele femei sunt
mai fericite ca niciodatd, altele se simt riu fizic, unele isi iubesc
noile forme, altele nu se recunosc in oglinda.

Nu existi un mod corect de a trii experienta sarcinii, e in regula
53 nu simti conexiunea imediatd cu bebelusul din pantec. E in
reguld si fii deranjata de kilogramele in plus: e modul tiu unic

de a tridi experienta celor noud luni de sarcina.
Schimbarile emotionale din timpul sarcinii

Schimbirile hormonale din timpul sarcinii aduc cu ele schim-
biri si la nivel emotional. In primele luni, domneste entuzias-
mul descoperirii celor doua liniuge pe testul de sarcind, apoi se
réspﬁndc§te vestea ciatre rude si prieteni, apoi urmeaza controale
medicale, ecografii si morfologii. Femeile insarcinate pot trece
foarte rapid de la momente de fericire i entuziasm la anxietate
si tristete, de la incredere si nerabdare la ingrijorare i iritabili-
tate. Sensibilitatea emotionald creste, viitoarea mama reactio-
neazd mai puternic decat de obicei la anumite evenimente. Apar
momente de anxietate legate de rolul de parinte, ingrijoriri refe-
ritoare la schimbirile ce vor urma. Fiecare senzatie noud in corp
poate fi o grija suplimentard legati de sindtarea sarcinii. Toate
aceste triiri sunt normale, iar mama are nevoie si le poata impar-
tisi cu cei dragi, fie ci e vorba despre partener, familie sau prie-

teni, fird si fie judecatd sau luatd in rés, ci ascultad si inteleasa.




Ined-din timpulsareinii, viitoarea. mama isi imagineazi cum va
fi viatacu bebelusul, ceéfel de mama va deveni, influentaca fiind
de propria mamad, de alta persoana care a ingrijit-o, adesea o
bunici, dar si de alte mame din jurul ei, de mame din filme sau
de asteptarile societitii. Totodatd, isi imagineaza ce schimbari
vor aparea in familie sau ce fel de tatd va fi partenerul.

Stilul de viatain sarcina

Studiile actuale considera ca starea de sinatate a unei persoane
¢ influentata inca din primele zile de fa conceptie de starea de
sinitate a mamei de dinainte §i din timpul sarcinii, de eventu-
alele infectii, afectiuni, tratamente pe care le-a urmat, de stresul
cu care se confrunta.

Toate acestea influenteazi dezvoltarea embrionului (primele
opt siptamani de sarcina) si apoi a fatului (aproximativ din a
noua saptimina de sarcind pina la nagtere), uncori in moduri
drastice, dar de cele mai multe ori in moduri subtile.

Epigenetica este stiinta care se ocupd cu studiul influentarii
genelor de citre factorii de mediu si de actiunile mamei, un
important factor fiind alimentatia. Adica puiul primeste de la
parinti un set de gene, dintre care unele pot determina aparitia
unor boli, dar ele se pot exprima sau au in functie de facto-
rii interni si externi, cum ar fi dieta mamei, nivelul ei de stres,
expuncrea la poluanti sau alte caracteristici ale stilului de viaga.
Asadar, daca nu aveai destule griji legate de ce carucior sa cum-
peri, la ce maternitate s nasti, adaug si cu aceasti responsabili-
tate de a avea grija de tine, mama, pentru ca puiul tiu va creste,
in cele noud luni de sarcind si incd vreo sase luni dupa nastere,
exclusiv din resursele tale: din singele venit prin cordonul ombi-
lical, apoi din laptele din sinii tai.
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Persoanele in mésura sa te sfatuiasca privitor la mentinerea starii
de sanatate si a starii de bine in perioada sarcinii sunt moasa,
medicul de familie si medicul ginecolog-obstetrician.

Cea mai in masurd persoand si urmareasc evolutia unei sar-
cini normale este moasa. In alte iri, femeia ajunge rar la medi-
cul obstetrician-ginecolog, doar cAnd apar probleme medicale
deosebite.

Simt nevoia sa explic putin profesiile legate de sarcina si de

l'lﬂ§t€['€.

Moasa este cadrul medical care se ocupi de diagnosticarea sarci-
nii, urmadrirea unei sarcini cu evolugie normala, travaliu, nastere,
alaptare si ingrijirea nou-nascutului si a mamei in primele sap-
tamani de viatd, de contraceptie si planificare familiald, educatia
reproductiva a femeii §i educatia sexuali a adolescentilor, toate
cu blandete si intelegere. Din pécate, in Romania, moagele nu
isi indeplinesc toate aceste roluri, pentru ca sistemul medical
este altfel organizat, desi 60-80% dintre nasteri au un parcurs
normal si ar putea fi cu usuringd urmirite de o moasa. Dar, daca
in localitatea de unde esti poti apela la o moasi, profita.

Medicul de familie poate si el si urmireasca sarcinile cu evo-
lutie normal3, sd efectueze consulturi periodice clinice si para-
clinice si sd supravegheze aspecte legate de sindtatea generald
a gravidei, aspecte legate de igiend si de regimul alimentar al
acesteia. In cazul in care apar factori de risc, medicul de familie
va directiona gravida catre alti specialisti, iar astfel o echipi mul-
tidisciplinard se va ocupa de ca.

Medicul, numit adesea ginecolog, pentru ca se ocupa de apara-
tul genital si reproducere, sau obstetrician, pentru i se ocupa
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deevelutiasarcinii, denastere si lauzie (perioada de 6 saptimani
dupi nastere). In Romania, medicul obstetrician-ginecolog se
ocupa atat de tot ce tine de aparatul genital, cat si de sarcina
si nastere.

Problemele medicale legate de sarcind sunt responsabilitatea
obstetricianului, dar uneori si medicul de familie poate ajuta.
Acest lucru este important de stiut mai ales in zona rurala, unde
accesul la servicii medicale specializate este dificil.

In timpul sarcinii e extrem de important ca mama sa mearga
la toate consulturile ginecologice, si efectueze ecografiile reco-
mandate si analizele de singe, si urmeze tratamentele propuse
de medicul obstetrician. E important sa discute cu el despre nas-
tere, sd afle daca este adeprul nasterii naturale st ce se intampla
daca travaliul se declangeaza in afara programului de lucru, si
discute despre declangarea nasterii sau despre stabilirea unei ope-
ratii cezariene care poate f1 la rece, adica programata de medic la
o anumita datd, sau la cald, dupi declansarea travaliului.

In plus, eu as sfatui viitorii parinti, atdit mama, cat si tatal, si se
informeze mult despre aliptare. Se pot gindi chiar la o intalnire
cu medicul de familie sau cu medicul pediatru ales.

Cinci lucruri simple pe care le poate face mama in sarcina,
cu maxime beneficii pentru ea si bebelus:

* Mama ar trebui s minance echilibrat, variat, sa includa in
meniu cit mai multe legume, pentru fibre, dar si folati (varza,
conopida, spanac, mazire, broccoli), cu proteine de buna cali-
tate, fie de origine animald (carne, oua, peste, o sursa impor-
tantd de acizi grasi omega-3), fie vegerala (fasole, niue, linte),
sa consume nuci, alune, seminte, dar si fructe, cereale integrale,
lactate. Ideal ar fi s3 consume alimente cit mai putin preparate
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sau preparate in casa (interzise carnea, ouale, pe§te]e insufici-
ent preparate termic, laptele nepasteurizat), sa evite tot ceea ce
este foarte procesat, conserve, gustdri foarte sdrate sau foarte
dulci. Sa evite, de asemenea, consumul frecvent de peste ocea-
nic cu continut ridicat de mercur, de exemplu tonul. Fructele si
legumele trebuie sa fie foarte bine spalate.

[ bine ca mama si manince atit cit simte nevoia, nu sa se for-
teze sa manance pentru doi.

* Il foarte importantd hidratarea: volumul de sange al mamei
creste odatd cu sarcina, prin urmare e important sa bea multe
lichide, mai ales in ultimul trimestru de sarcina.

« Mama are nevoie si doarma destul, si se trezeasci odihnita
dimineata, sa isi dea voie si doarmi cite putin si in timpul zilei
dacd programul ii permite si corpul i-o cere, mai ales i, dupa
nastere, o perioada, somnul ii va fi foarte afectat.
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