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Diete ?m sercin5
loli sa i1i cptimizezi propria shn5tate gi viitoarea sinbtate a copi-
iulul, consumand o diet5 echilibrata gi nutritivd in timpul sarcinii.
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La fel ca multe femei gravide, poli con-
sidera c[ acum este un moment potrlvit
pen[u a-!i reevalua diela gi pentru a

l6sa in urmd mdncatul nes6natos gi

alegerile alimentare nesindtoase. Aceas-
ta nu inseamnd a avea o dietd speciali
sau a ,,mAnca pentru doi". Cu toate aces-
tea, o dietd echllibrati care contine o

multime de grupe de alimente va satis-
face nevoile suplimentare a1e organis-
mului tdu, pe misurl ce copilul cregte, gi

te va ajuta si te menlii sdnitoasi Ei o

dezvoltare normald a copilului.

Dieta sdnltoas5 in sarcin5
MinAnci o mare varietate de alimente,
astfel incAt dieta ta s[ inc]udd carbohi-
drap, proteine, grisimi, flbre, vitamine gi

minerale. Iatd avantajele fiecdrui grup:

Carbohidra$i fumizeazi energie (calorii)
pentru tine gi pentru copi1, aga c[
incearc[ si ii inc]uzi la flecare mas6.
Mdncirurile cu conlinut de amidon gi

cele care conlin flbre dietetice sunt car-

Consumul de hrana nutritivl este vital in
timpul sarcinii pentru a-gi menline nivelul de
energie 9i pentru a ofen copiiului aflat in
cre$tere lot ceea ce are nevoie pentru a se

bohidrali complecai (vezi p. 92). Cerealele
precum grdu1, orezul, ovdzul, porumbul gi

meiul, ca gi tuberculii, cum sunt cartofii,
usturoiul 9i cartofli duici, conlin amidgn
cu randament energetic. Cu cdt au fost
procesate mai pu[n, cu atdt vor contine
mai multe flbre, vitamine B gi minerale.
Zaharurile sunt 9i ele carbohidrafl gi se

gisesc in mod natural in fructe, legume gi

lapte - toate alimente sdnitoase. ingrijo-
rarea apare atunci cAnd zaharul, in loc sb

fie prezent in mod natural, se adaugd la
alimente pentru a le indulci. Este impor-
tant sb limitezi aceste zaharuri ,,libere"
(care nu sunt iegate intr-o ce1u15 vege-

tald), deoarece acestea pot duce 1a o creg-

tere inutil[ 1n greutate. Alimentele bogate
in zahdr, de asemenea, tind sd f,e reduse
in alte substanfe nutritive mai impor
tante, in special vitamine gi minerale.

Consumul din belgug de fructe gi le-
gume proaspete ili echipeazi corpul cu
toate vitaminele gi mineralele esenpale
de care are nevoie.
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Proteinele sunt necesare pentru pia-
centd 9i pentm a construi toate celulele
corpului copilului, precum gi pentru
sAngele gi celule1e suplimentare din or-
ganismul tdu aflat in schimbare. prote-

inele sunt rdspAndite in multe alimente

Ei pentru cd fiecare aliment yine cu un
set unic de vitamine gi minerale, ar tre-
bui si incerci sd consumi o gamd 1arg6

de alimente bogate in proteine. protei-

nele animale se gisesc in came, came de
pasire, pegte, clustacee, ou6, iapte gi brdn-
z5; surse bune de proteine vegetale sunt
leguminoasele (fasole, mazdre gi 1inte),

sursele allemative pentru came (ex. soia
sau micoproteine), nuci gi seminle.

Fructele gi legumele sunt esenliale
intr-o alimentalie sbnitoasE. Obiectivul
este de a mAnca ceI pupn cinci porlii de

s

$
**
ffi

:f$
m
C6

O
+J

fi
:fd

U
Li
16

-

sl', r!



BO g pe zi sau 30 g de fructe uscate. La

mas[, acoperi o treime, dacd nu jumd-
tate din farfuria ta cu legume. Fructele gi

legumele fumizeazl, fi tonutrienli esen-

liali care te protejeazh pe tine gi pe copi-
lul neniscut datoriti activitiqil 1or anti,
oxidante, stimuldnd sistemul imunitar qi

blocAnd deteriorarea ADN-ului. Nu existb
recomandiri privind fl tonutrienlii indi-
viduali, dar consumAnd legume Ei fructe
de diferite culori vei avea o combinatie
de substan!e protectoare.

Potasiul, un mineral care ajutd la prote-
jarea impotriva hipertensiunii, lucrdnd in
opozi;ie cu sodiul (din sare), este din belgug

in aportul de 5 po-di zilnice. Fructele gi

legumele furnizeazl,suplimentar vitami-
na C, dar prepararea ternici a legumelor
o va distruge. incearci sd mAnAnci legume
crude sp61ate, precum gi legume gitite.

Fructele Ei legumele furnizeazd de

asemenea flbre, care sunt lmportante
pentru sistemul tiu digestiv gi pentru
mentinerea controlului asupra glice
miei, precum gi pentru a ajuta 1a con-
trolul apetitului.

Folatul, forma naturald a acidului folic
(vezi p. 35), se gdsegte in sparanghel,
varzd de Bruxelles, sfecJa rogie, spanac.
broccoli violet incollit gi sfecld. Gdtili
aceste legume la aburi.

Legumele portocalii, rogii gi verde in
chis fumizeazd carotenoide, cel mai
frecvent f,ind betacarotenul. Acest anti-
oxidant este cunoscut gi sub numele de

vitamina A. Consumul de cartofi dulci,
morcovi, kale gi spanac Ai gustdrile ce

contin mango, papaya gi pepene galben ,

furaizeazA vitamina A.

Produsele lactate oferb calciu, magne-
ziu gi fosfor pentru dezvoltarea scheletu-

-ui, din[lor gi sistemu]ui nervos al bebe-

-ugului. Laptele este, de asemenea, o sursi
majori de riboflavin6 9i iod (vezi p. 8O).

Variantele cu continut redus de grdsime
a1e lapte1ui, iauitului gi brAnzei scad calo-
:iile gi acizii gragi satura{, dar in variantele
ar[ gr6simi, vitamina A este eliminatd in
:rocesul de reducere a continutului de

3risime.

Mdndncd o mare varietate de alimente diferite din grupurile principale de a1i-

mente gi planif,cd-1i mesele in avans pentru a te asigura cb tu gi copilul suntell
hrhnili in mod adecvat. Nu uita si bei o mullime de fluide Ei si ili iei suplimentul
zilnic de vitamina D (vezi p. 79) 9i, in primele luni, acidul folic (vezi p. 35).

iffii:*,:
MHnAnci alimente bogate in proteine de

doul on pe zi: combinalii de ou5, came slabi,
came de pasere, paste, surse altemalive de

came, tofu sau nuci. Include pegte in cadrul
meselor de douI ori pe slptlmdn6.

Include tei portii de produse lactate (sau o

altemativi fortificatd) zilnic. O po4ie este

reprezentate de 300 mL de 1apte, 30 g de

brAnzi sau 125 g de iaur1. Alege altemalive
cu pu[n[ grhsime dacl nu egti subponderall.

Carbohidra$i cu aminoacizi, cum ar fi ore-

zul brun, ovdzul, car1ofli, bomboanele, pAinea

integrali, cerealele pentru micul dejun firi
zahdr, pdinea integrala gi pastele, ar trebui si
constiture baza gi s5 fie incluse in gustiri.

MInAncI multe legume colorate in fiecare

zi, inclusiv saiate gi legume pupn gitite. Un

amestec de legume prijite rapid este o mo-

daLtate excelent[ de a obline un curcubeu de

legume cu o varietate de nutrienli in dieta ta.. (J
iTr*
pJ

{
L'
ill
Hn
3

MEnAncE fructe zilnic. Pot fi proaspete,

congelate, uscate sau conservate, o por[ie
poate fi un pahar de 150 mL de suc nein
dulcit sau smoothie.

Asigure-te ci mindnci alimente bogate in
fier, cum ar fl camea roEie, bucif mai intu-
necate de came de pasire, oui sau, dacl egti

vegetarianS, leguminoase qi fructe uscate.
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Dacd ai avut o diete nesenatoase sau
restrictive, gandeqte-te se menanci o portie
sau doue de carne rogie slabl pe septamane
pentru a-1i spori rezereie de fier.

Uleiurile 9i grdsimile formeazd o

mich, dar importantd parte a unei ali-
mentalil echilibrate, deoarece reprezintd
o surse secundard de calorii (dupi car-

bohidraii) 9i vitamine A, D, E gi K, pre-
cum gi acizi gragi esenliali. Grdsimile gi

uleiurile sunt alcetuite din acizi gragi,

unii saturati gi a11ii nesaturali. Este im-
portant sh ai mai multe grisimi nesatu-
rate decAt saturate in alimentalia ta
pentru o sinhtate optimd (vezt p. 204).

Acizii gragi Omega-3, in special DHA qi

EPA, sunt vitali pentru dezvoltarea crei-
erului, a ochilor gi a sistemului nervos al
copilului (vezip. 126 9i 169).

Bea multe lichide pentru a preveni
deshidratarea. Chiar daci simli greald,

Controleaz6 consumul de cafeini la
mai pulin de 200 mg pe zi, deoarece
nivelurile ridicate de cafeind pot

i{ 200 mL cafea instant: 75 mg
x 200 mL cafea filtru: 140 mg

:iit'i:e&*&i:i$Aii.6ii6x?.::.i,:,.:ili

este important si bei cAte o gurd de aph
Aproximativ 6-8 pahare de api sunt
recomandate zilnic pentru a te mentine
hidratatd, dar po!i, de asemenea, bea un
pahar de 150 mL de suc de fructe sau

smoothie, sau se mananci ciorbe gi supe
creme, precum gi caniltati nelimitate de

ceai gi cafea decafeinizate. S-arputea sh

descoperi ci b[uturile carbogazoase iti
creazd probleme digestive.

Indicele de masl corporal+
Prin calcularea indicelui de masi corpo-

ra16 (II\ac), medicul curant poate staLili
dacd ai o greutate sinitoasd pentru
inSltimea ta sau dacd greutatea i$. poate

cauza probleme in timpul sarcinii.

Un IIMC de 18,5-24,9 este norrnal; 25-29

este supraponderal; 30-39 este obez; iar
peste 39 este obez extrem. Cu toate aces-

tea, lMC nu ia in considerare distribu$.a
grdsimii sau nivelul de fltness. Dacd

valoarea IMC este mai mici de 18,5, egti
subponderali, ceea ce te poate face mai
predispusd sd nagti prematur sau sd

apard o restriclie a cregterii copilului
neniscut.

Fiind foarte supraponderald, inseamnd

ci ai un risc mai mare de avorl spontan,
hipertensiune arteriald, preeclampsie

(vezt p. 47 4) gi dlabet gestaliona1 (vezi p.

473) gi sunt mai multe qanse sd ai un co-

pi1 mai mare. Acegri facrori pot cregre

riscul complicaflilor ia naEtere. Cu toate

acestea, dacd egti supraponderald, pgp
gesLiona cregterea in greutate in timpul
sarcinii, colaborAnd cu moaga, mentinAn-
du-te activd gi mAncAnd sdn[tos.

i* 225 mL latte: 75 mg
,r 225 mL flat white: 150 mg
e 200 mL ceai negru: 33-50 mg

25 mg
*; 50 g ciocolati cu lapte: sub 10 mg
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Precaupi in dietd
Tfebuie sd fii scr-upulorra in palrlr-,1,

prelucririi in siguranld a alimentelor, a

unei igiene corespunzdtoare 9i si f,i pe
deplin constientd de orice alimente care
ar putea reprezenta un risc pentir be-
belugul nendscut. Vezi gi p. 101 gi 104.

Brdnza esle rn aiirnent nulrir"iv penirli
sarcini, a;a r.:i nu le opri si c consur..i,
Car nu nbnca brinzi- oblhuli: din
lapte nepasleLlrizai-, hrinzi. rare ate o

crusii maturali cu mucegai gi bi:inza
o1'::, :""*1 *'1 

?:p ::1:
Ficatul Ei pateui de jrca,; i"."ir.r*'
prea mi;il retinoi (iritantjna. A), deci nu

'1:1.":"'_:li'll* 
i: 

:1*l'll ::::,"11
Pe$tele lurnizeazi acizi gra;i esenLia-
1i, riar unii pe$ti pol ir ccn'raminali.
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Carnea crudd sau insuficient pr;;-
ratb ar puLe;r pune copili:i it pericoi de
a iace icxcplasmozi, cauzali cie irn
parazit, a;a ci iritoideauna si le a;i-
guri ci sr:curlie cii:nii sunt limpezi
atuirci ctnd inlr:cciuci r,r cr'lfit ascuiii.
ldu m?.nca nilir:rjati burgeri sau cAr,

",! .:, :illl:,au :err::parali 
sui:ci:nr

Mezelurile -. ,.' . ' ,, i, .'' .. ,

un rnil L:isc de ioxcpiasrnczi, dar
;.-r.iJ r. ,., ::. t' ..., ..

: :":1't T:illi'],':: o :::I'
Fructele de mare trebuie : ,., ::. . i-
Cintr.o sursi siguri gi si nu ire consr-i,

mille i.: sl,are cludi.

Gattrea ouilor :...,'i _ ,r',(l ;- :.6 . .s ,.

n,; niai este ,,.ud reduce dscul intes-
iini cu bac|eria salmcnelia. Dacir
cunlpeni crri despre carc csti sigur:i ci
proviri de ia pisSri care nu au salrno-
nella, acesiea pot f, mancaie si flelte
rnoi sau rruCe. int.reabi inlotdeauna
I .:..'. . 1 .,;,... :..'s. ,

ingheiala a,.r fbst ficute cu oui cruCe.

cregte riscul de avort spontan sau de , s 330 mL cola normald: 32 mg
a avea un copil cu greutate mic[ la x 330 mL cola dietetici: 42 mg
nagtere. Fii congtienti de cdt de mult[ x 250 mL bhuturb energizant[: BO mg
cofeind conlin bduturile gi ciocolata: 50 g ciocolatd neagrd: mai pulin de



Acest tabel arate de ce tu gi copiiul tdu aveli nevoie de vitamine gi minerale, gi sursele alimentare superioare.

mrna

mina 81

Dezvoltarea celulelor gi organelor; sistemul lmunltar

Ajut6 Ia eliberarea energiei din ceea ce mdnAnci
pentru copilul dumneavoastr[

Oua, pegte gras, branza,

-5Tr-="-
Carne de porc, mazare,

orez brun

p.46,131

p.288

naB2 Eliberarea energiei, protejeazE ADN-ul, ajuti la
metabolizarea fierului

Lapte, came de pasdre,

carne de viti
p.131

B3 arr*;"""r*r,&j* la reducerea oboselii; poate

ajuta la reducerea riscului de fisura palatinh la copil
Cartofr, curcan,
leguminoase

B6 Dezvoltarea sistemului nervos central gi a creierului;
proteclie imunitarl

Leguminoase, germeni de

grAu, cereale pentru

Folat (acid folic)
(Mtamina B9)

Protejeazd impotriva defectelor de tub neural 
I

Lapte, carne, pegte, ouf,,

surse de alge

p.3s,121

na 812 ProtejeazS impotriva defectelor de tub neural Varzi de Bruxelles, sfedd
rogie, portocale, sparanghel

p.66

amina C Antioxidant; ajuta placenta s[ ]ucreze ef,cient; cregte

absorblia flerului
Rogii, ardei, citrice, fructe
de kiwi, cartofl

p.13s,1.64

tamina D Dezvoltarea oaselor 9i a dinlilor; aclioneazi ca un
hormon, ajutAnd la utilizarea calciului

Pegte gras, came rogie,

produse lactate, cereale

p:40,79,332

tamina K Pentru coazularea sAnselui

vit

Vi

Vitamina

Vitami

Vitamina

Vitamina

Mtam

Vitami

Fier

Calciu

Magneziu

Zinc

Seleniu

Cupru

Potasiu

Celule sanguine noi, formarea placentei, ce1ule1e gi

organele copilului

Dezvoltarea de priteine, inclusiv ADN; formeazi o

parte din oasele copilului

Antioxidant, protejAnd celulele impotriva deteriordrii;
ajuti la prevenirea preeclampsiei

Edrilibrul fluidelorin sAnge gi sistemullimfatic, reduce riscul
de hipertensiune arteriali (tensiune arterial6 crescutd)

Legume cu frunze verzi

Came rogie, came de

pasire, fasole, tofu, linte

PAine, cartofl, legume cu

frunze verzi, seminle

Came rosie, cereale,

leguminoase

Lapte, pegte

Pegte,linte, seminle de floa

soarelui, nuci de Braziiia

Vegetables, plums, dried
fruit, bananas, potatoes

p.84,126,

154,191,

Dezvoltarea oaselof, mugchilor, din1ilor, a inimii Lapte, iaurt, brAnz6, tofu p.LL4,13L,332

Iod

p.44

p.80, 131

p.44,165

Dezvoltarea creierului; inima gi sistemui imunitar; celulele Nuci, linte, fructe de mare p.165

Dezvoltarea celulelor; ajuti la prevenirea nagterii premature

Dezvoltarea celuleIor; ajuti Ia prevenirea nagterii premature
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Kxerciqii ffizice in siguranle
A rHrn$ne in fomnS in timpul sarcinii are multe benef;cii pentru
tine ryi copilul t5u ;i ili miregte rezistenla ia munca gi la nagtere.
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Fii bine hidratat5, pnn ingestia de api
inainte, in timpul 9i dupd antrenament.

Urmeazd aceste recomandHri pentru
a face migcare in condilii de siguranli
in timlul 

1a-cinii

De fdcut:
a: incilzegte-te gi rbcoregte te timp de cel

pufin 5-7 minute inainte gi dupd exerciliu.
p Bea suficientd api inainte, in timpul
9i duph exerciliile fizice.
e Poarta haine confortabile care nu iti
limiteazd cutia toracicS.
x incearcd sd faci migcare in mod regu-

Iat timp de ce1 pulin 30 de minute, de

3-4 ori pe siptbmdnd.
+. Regleaz6-1i aEtepLarile; sarcina nu
este un moment pentru a bate recor-
duri personale.

Daci ai avut un program de exerci!.i fl-
zice inainte de a rimAne gravid6, poli
continua cu acesta in primul trimestru,
atata timp cAt ai permisiunea de la rnedic

sau moagi. Poate fl necesar sd i1i adaptezi

programul mai tArziu in timpul sarcinii.

Dach nu ai a\,'nt un program regulat de

exerci$i inainte, acum este momentul po-

trivit pentru a adopta un mod de viald nou,

mai sinitos, de 1a care vei culege recom-

pensele pentru ani de zile. Daci incepi si faci

exerci;ii acum, antreneaz6-te blAnd; ascul-

t5-1i corpul gi 6 doar ceea ce sim{ confortabil.

Exerciliul flzic bldnd, regulat, este mult
mai bun decAt exercilii intense neregu.late

(care nu sunt recomandate in timpul sar-

cinil), deoarece organismul r[spunde mai
bine la un exerciliu consistent gi moderat.

Cum te ajutl exerciliile fizice
Pe ldngi cregterea nlvelului de energie,

exerci$ile fizice te ajuth sd te menlii pozitivd

gi sd te simli increzitoare in schimbarea
lmaginii corpului. Exercipile pot ugura
disconfortul obignuit al sarcinii determl-
nat de grea!5, crampele piciorului, picioa-
rele umflate, venele varicoase, constipatia,
insomnia gi durerile de spate. Prin menli-
nerea mugchilor putemici gi tonifla1i,
exerciliile fac mai ugor pentru corpul tiu
de a face fa15 schimbdrilor posturii in
timpul sarcinii. Exist[ dovezi ci o creEtere

a capacitSdi de f,tness te ajutd si i1i

scurtezi travaliul gi timpul de recuperare
postnatald gi sI i1i diminuezi anxietatea
generali cu privire Ia nagtere.

Alimente pentru combustibil
O dietd hrdnitoare gi echilibrate este vitale
in timpul sarcinii gi chiar mai importante
atunci cdnd faci migcare. Daci bei apd qi

iei o gustare, cum ar fl nuci, fructe sau
iaurt, alunci c6nd faci migcare. vei evita
tentaliile precum gustiri gi b[uturi dulci.
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s Construiegte-!i rezisten!a treptat.
* Fi exercilii pentru plangeul pelvid (vezi

p 6e)

*s Respird corespunzbtor in timpul exer-

ci1iiIor, mai ales cAnd ridici greut51i.

*$ ProtejeazS-fi spatele atunci cand te ridici

dintr-o pozilie intins6: roteste-te pe partea

stdngi gi ridici-te folosind picioarele.

e Evite exerciliile care se simt ciudate
sau inconfortabile sau care te fac si te
simli instabild pe picloare.

*s ConcentreazS-te pe posture gi aliniere
atunci cdnd faci orice exerciliu.
ffi Opregte-te imediat gi solicitd un sfat
daci ai o durere localizati severi, in
special in abdomen, sdngerare vagina16,

ameleii sau pur gi simplu te simli rdu.

t& MAnAnci mese frecvente mici pentru a

evita schderea nivelului de zahhr din s6age.

De evitat:
xx Exerciliile in cl]durd sau umiditate.
re Migcirile ciudate sau brugte qi intinde-
rea sau r[sucirea ori rotirea abdomenu]ui.

s Ridicarea de greutdli prea grele. Ar
trebui sE poti ridica greutilile cu
ugurinld pentru ce1 pulin 10 repetiri.
m Sporturile in care rigti sh cazi (schi,

cdl6rie etc).

e Supraintinderile: hormonul sarcinii,
relaxina, te poate face si te simli mai
supld decAt egti.

w Epuizarea. Redu intensitatea sau du-
rata gi odihnegte-te o ora pentru flecare
ori de exercitiu zilnic.



Sex si relatii,t
S-ar putea s[ afli c[ tu gi partenerul l5u trebuie s5 v5 adapta]i la
schimbarile emotionaie si fizice care

:tr-o sarcind cu risc scizut, sexul este

;erfect sigur, degi nivelurile libidoului
:rt fluctua in timpul sarcinii. Majoritatea
:eneilor declard cd interesul 1or pentru
sex este acelagi sau ugor redus in primul

=mestru. in al doilea trimestru, vaiaz6.
le 1a femeie la femeie, iar in al treilea

=mestru libidoul scade adesea.

Acul sexualin timpul sarcinii
-:: timpul primului trimestru, modi-
::irile hormonale care cauzeazl, grea![,
;irsdturi gi obosealh pot duce, in mod
:atura1, la un interes redus pentru sex.

:i: toate acestea, alte modificiri ale sar-

:ii ili pot cregte dorinla, cum ar fl
::e$terea fluxului sanguin, care produce
::rflarea clitorisului gi a labiilor gi

.*re1ii vaginale supiimentare. in spe-
:a1 in trimestrul al doilea, lubriflerea
'iaginali gi intensitatea orgasmului pot

=egte gi pot fl insolite de contraclii
:-inde care intdresc abdomenul; aces-
::a sunt normale gi nu trebuie si i1i faci

=;i. Multe femei aflrmd cd libidoul lor
:,:ade spre sfdrgitul sarcinii, deoarece o
:-.::tic6 mai mare face ca sexul si fle

=al ciudat gi incomod gi pot fl din ce in
:e mai ingrijorate cu privire 1a nagtere.

C.c simte partenerul Bdrbalii au o

;::nd largi de sentimente fald de sex in
::rpul sarcinii. in timp ce unii gisesc
:-::a formd mai plind a partenerei lor

=a: senzuald, al1ii se simt ingrijorali de
:::rl sexual, temdndu-se ci pot dhuna
::pilului. Unii simt o combinatie a aces-
--:: emotii. Daci nu existd ingrijoriri cu

;r:i'ire la sarcin[ (vezi dreapta), se crede
:i sexul nu va face riu, deoarece copilul
:s:e bine protejat de lichidul amniotic Ai
:: ':ter, iar mucusul care inchide colul
-::in protej eazd impotriva infectiilor.

Acceptarea modificirilor care insolesc
sarcina vi poate imbundtSli relalia in timpul
sarcinii qi dupd nagtere.

Cdnd sI ceri un sfat
Unele femei prezintd sdngerdri vaginale

dupb actul sexual in timpul sarcinii. Acest

lucru este ceI mai probabil sd fle inofensiv

Ei este adesea cauzat de cregterea fluxului
de sAnge citre colul uterin in timpul sarci
nii, care poate provoca sdngerare la contac-

tuI cu penisul partenerului. Dace aceasta

este cauza, sAngerarea ar trebui sd dispari
jupi nagtere. Cu toate acestea, deoarece

existd alte cauze posibile, semnaleazd

orice sAngerare moagei sau medicului tdu.

in afard de mdrimea burlicii care cau-

zeazi disconfort in timpul sexului, unele

femei suferh de durere in timpul actului
sexual spre sfArgitul sarcinii, deoarece

copilul se migci mai adAnc in pelvis, sau

pot constata ci contracf,ile care pot inso$.

orgasmul devin tot mai deranjante. Este

pulin probabil ca aceste simptome sb fie

un motiv de ingrijorare, dar merith si le
menlionezi moagei pentru a fi linigtiti.

Existd anumite circumstanle in sarcina

avansatd cdnd actul sexual poate sd nu
fie slgur. Acest 1ucru poate apare dacd ai

inso!esc sarclna.

O sarcin[ intiml
in timpui sarcinii, oboseala, sentimen-
tele de nesiguranli cu privire la noua
formi gi preocupirile legate de siguranla

sexului pot s5-9i facd simiiti influenla
asupra relaliei. AcordS-1i timp pentru a

te acomoda, iar menpnerea canalelor
de comunicare deschise vi vor ajuta pe

tine gi pe parteneml tiu si vi bucuragi

de aceasti noud etapi a relaliei voastre.

Vorbiii unul cu celElalt despre senti-
mentele voaslre gi congtientizali c5,

pentru ambii, nivelurlle de inleres pol
fluctua.

in cazul in care burtica ta face unele
pozi;ii si fie inconfortabile. expcnmen
I aii cu cel^ alten';'ive ca:e se pot:, ,csc

dinensiunilor ta1e, cum ar Ii pozifiile lale-

ra1e, pe 1a spate sal-i cu lemeia deasupra.

Bucurafi-vi de alte modaiitSli de a

menline intimitatea in aiara actului
sexual, cum ar fi atingerea gi masajul

avut o nagtere anterioara prematurA sau

factori de risc pentru travaliul prematur,

cum ar fl colul uterin slab sau dacd ai p1a-

centd praevia (veztp.212), sau scurgeri a1e

lichidului amniotic, ceea ce poate insem-

na ci s-au rupt membranele.

Daci ai temeri, intreabil A f, capabili sd

vi bucurafl de sex in timpul sarcinii te va

ajuta pe tine gi pe partenerul tiu si vd

simflli aproape in aceasti perioadh de tran-
zipe. lntr:adevdr, psihologii au descoperit ci
cuplurile care se bucuri de sex in timpul
sarcinii sunt mai tandre unul fa16 de ce15-

1aIt gi comunic[ mai bine dupi nagtere.
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Kmlxle ryi rmedicamremCele
Este irnportant s& qdi eum sS tratezi o afecliune pi ee rnedica-
mente sunt sigure pentru a-il prole;a s6n$tatea ryi prcpriutr copil.

Dac[ ai o boa]6 deja existenti, este o

idee buni sd solicili sfatul medicului
tdu inainte de a concepe, deoarece unele
medicamente ar putea si fie schimbate
in agreprarea unei sarcini.

Condilii preexistente
Dac[ ai o afecliune cum ar fi hipertensiu-
nea arterialh sau dlabetul zaharat inainte
de sarcind, sarcina ta va fl clasiflcatd ca una

cu risc crescut gi va trebui sh fle monito-
rizatb cu atentie. Dacb rdmAi gravidd in
timp ce iei medicamente penhu o afecf,une,

nu intrerupe tratamenlul, ci consultd-qi

medicul cAt mai curAnd posibil. S ar putea
si constali cI medicamentele existente

sunt sigure sau poate este necesar sb le

schimbi cu un a1t tip de medica,tie. Cel mai
important lucru este si ili controlezi sta-

rea de sSnitate in rimpu I sarcinii penrru
a reduce riscurile pentru tine gi copilul
tdu, ceea ce va insemna, de cele md multe
ori, continuarea tratamentului cu medi-
camenlul tir.r.

Diabetul zaharatDacd ai diabet zaha-

rat gi intenlionezi sd concepi, trebuie sd

primegti sfaturi despre cum si gestionezl

aceasta condilie. Multe spitale dispun de

clinici de ,,preconceplie" diabetice, unde
pofl discuta despre cel mai bun mod de a

controla niveiul de zah[r din sAnge gi

despre modul in care diabetui va fi ges-

tionat in limpul sarcinii. Femeile cu dia-
bet zaharat sunt sfetuite s[ ia un supli-
ment de 5 mg de acid folic zilnic timp de

trei luni inainte de a incerca si conceapd
gi in primele trei luni de sarcin6. Aceasta

este o dozd mai mare decAt cele 400 mi-
crograme de acid fol.ic zilnic recoman-

date femeilor nondiabetice (vezi p. 16),

motivul fiind cd diabetul cregte riscul
unui copil de a avea probleme ca spina

bifida, fa15 de care acidul folic are efect

protector. Bebelugii niscufl din femei
drabeLice au, de asemenea, un risc mai
mare de a prezenta alte probleme, cum
ar fi greutatea mare la nagtere, probleme
respiratorii, icter Ei sc[derea nivelu]ui de

zahSr din sAnge (hipoglicemie).

De indatd ce eEti insdrcinat[, trebuie
sb te adresezi unui specialist de ob-

stetricS/diabet in cadrul unei clinici
unde vei primi o ingrijire suplimentard.
Vei avea mai multe consultalii prena-

tale, examinbri suplimentare gi teste

suplimentare de sdnge pentru moni-
torizarea zahbrului din sAnge. Probabil

cd vei avea nevoie de patru injeclil de

insulini in flecare zi; doza cregte, de obi-

cei, in mod constant in sarcind, pAnd in
momentul nagterii. Cu cAt este mai bun
controlul glicemiei, cu atat este mai
pulin probabil ca tu sau copilul si aveli
probleme in iimp.rl sarcinii.

Deoarece femeile cu diabet zaharat au
un risc crescut de probleme in ultimul
trimestru, cum ar fi preeclampsia (vezi p.

474) sau nagterea unui copil morl, este

posibil sb ti se recomande s[ 1i se inducd
travaliul cu o siptbmdni sau mai mult

: inaintea datei probabile a nagterii (vezl p.

I 432). Odati ce egti in travaliu, nivelul
. glicemiei va fi monitorizat indeaproape

gi, probabil, p se va administra insulind
' gi o perfuzie cu glucozd. Nivelurile glice-
, miei bebelugului tbu vor fl monitorizate

atent timp de 24 de ore duph naEtere.

Dupi nagtere, doza de insulini va fi re-
dus6 la niveluri pre-sarcin[; dacd a1dpte-

zi, doza poate fl redusi gi mai mu1t.

Epilepsia Dac[ ai epilepsie, este foarte
important sd discufl despre sarcini cu
medicul tdu inainte de a rdmdne gravidS,

deoarece anumite medicamente prezint5
. un oarecare risc de a diuna cooilului in

is

rr*
a4
fiJ
O
"p
)lu

)i)
['1

:f*

U
'4rU
Ll

C)

Diabetul este controlat prin injec;ii zilnice cu insulini. Pe misuri ce pielea abdomenului se intin
de, i[ va fl mai ugor sd faci injec$a in lesutul gras al coapsei (stanga). Continuarea medicatiei anti-
astmatice este importante pentrlr a line simptomele sub control in timpul sarcinii (dreapta).
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cn!f,s de dezvoltare. Cu toate acestea, este
& asemenea important ca epilepsia sd

fo conrol.at6, astfel ir:rcat medicul sd aib6
aa s€op sd te asigure cA te afli la cea mai
r*d dozi posibili de medicamente inainte
&a rim6ne gravidd. C6nd egti gravid6,
ecografa morfologici (numiti gi ecogra-
fupenu-u anomalii) 1a aproximativ 20 de
s*ptimdni (vezip.21,4) va veriflca proble-
uode cum ar fl palatoschizis-ul, care sunt
tmzi flgcvgnle cu anumite medicamente.
hri starea ta se inrdut6legte in timpul
Ecinii, adreseazd-te medicului.

[.qus-ul eritematos sistemic
Acasta este o tulburare autoimuni care
paE afecta multe phr,ti aIe corpului, inclu-
iir dnichii, articulaliile, pielea, sistemul
ryvos, inima gi plimdnii. Boala este mai
frcorenta la femei gi, ln special, Ia cele de
rirs6 fertili. Unele femei aflrmh ci
qiltT*omele acestei afecSuni se remit in
Eiry:l sarci.nii, totugi pentru altele din-
@ele se pot agrava. Este important sd

molezi afecliunea in timpul sarcinii,
'&oarece aceasta poate afecta copilul in
cres de dezvoltare, cu un risc crescut de
&lt spontan, cregtere intdrziatd, nagtere
pmahrri gi nagterea unui copil mort.
tqioritrtea medicamentelor pentru lupus
lurt sigure pentru utilizare in timpul
neinii" dar unele nu, deci trebuie s6 te
fuimedicului daci trebuie si schimbi
mriiramqngsle actuale. lncepAnd cu
qtuimativ 32 de siptdmAni, bebelugul
n fi monitorizat indeaproape. Dace

-iti ingrijoriri in legdtur6 cu tine sau
o.hcbelugul t6u, travaliul poate fl indus
midevreme, sau se poate face o ceza-
drli programat[ (electivi).

bime arteriale crescuta Dacd ai
ltqtwrsiune arterialS care necesiti
ffir:tie, verificb impreuni cu medicul
rL'ci medicamentul pe care il utilizezi
Gdgtrrin timpul sarcinii. Este impor-
'nr si continui sd iei medicamentele
ItLl i.i1 tensiunea arteriali si f,e
mudati in timpul sarcinii, deoarece
nmirrnea arteriald ridicati poate f,
Ecfouloase atat pentru tine, cAt gi pen-

Sunt astmatici. Pot s5-mi folosesc inha-

latoarele in timpul sarcinii?

Este esenfial sd menfii astmul sub control

ln timpul sarcinii, ceea ce insearnnd con-

tinuarea utilizirii inhalatoarelot deoarece

riscurile asociate astmului necontrolat sunt

mai mari decAt orice risc de a lua medica-

mente pentru astm, Daca astmul este ne-

controlat. aceasta poate insemna cI copilul

nu primeste suficient oxigen, ceea ce duce

la o greutate rnica ia nagtere gi creste ris-

cul de travaliu prematur (vezi p 431). Una

dintre cele mai bune modditAil de control

al astr:ruiui, pe lAng6 luarea medicamente-

lo[ este de a evita factorii declansatori.

cum ar fi bidnurile 9i acarienii. FoloseSte

filtre de aer aspir5 9i sterge praful, 9i uti-

lizeazd fe{e de perni 9i pilot5, Uneori, sar-

cina reduce severitatea asimului, dar dacd

5iml: [-usc *heezing slaiu,egle-te cu

medicul tau despre revizuirea medicafiei.

Homeopatia pare a fi o terapie popular5. CAt

de eficienE este gi dacd este in siguranp?

Homeopatia iucreazd pe principiul tratbrii

prin stimularea mecanismelor naturale de

vindecare ale organismuiui. Au existat dez-

bateri despre eficacitatea homeopatiei, iar

dovezi care sd demonstreze cd homeopa-

tia are un efeci mai rnare decat cel al unui

placebo, Cu toate acestea, este siguri a fi

utilizati in timpul sarcinii ;i rSmAne un re-

mediu popular pentru femei in timpul sarci-

nii ;i travaliului. multe dintre ele raportAnd

rezultate bune, Se utilizeazi pentru prob-

leme obiqnuite de sarcinS, cum ar fi greafa

Si arsurile la stomac, iar ,,trusele" sunt dis-

ponibile pentru a fi folosite in travaliu (vezi

p  O1 ). Dacd doregti sd utilizezi homeo-

patia, consulti un medic specialist,

Care este verdictul despre a folosi remedii

pe baA de plante gi ceaiuriin timpul sarcinii?

Dac5 doregti s[ folosegti un remediu pe

bazd de plante, discutd mai intAi cu un medic

specialist si consultS-te cu medicul tAu, Cu

toate ca unele remedii sunt considerate

sigure, existd ingrijorarea ca unele ar putea

traversa placenta ;i ar putea diuna bebe-

lugului, Verificd intotdeauna etichela'inainie

de a bea un ceai din plante. Ceaiurile de mu-

gelel 9i mentl sunt sigure pentru a le folosi

in caniit5{i limitate. Esie recomandat si nu

bei mai mult de patru cegti de ceai zilnic.

Ceaiul din frunze de zmeurd, presupus a

accelera travaliul, ar kebui si fie bdul doar

in ultimele 6-8
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I oRinia gtiintificd este cA nu existS suficiente

::::1::1 ::1 __i
tru copiI. Medicul sau moala va veriflca
frecvent tensiunea arteriald gi va testa
urina pentru prezenla proteinelor, deoa-

rece tensiunea arterial[ ridicati Ei

proteinele din urind sunt semne ale pre-
eclampsiei. Medicul i1i poate recomanda
gi examiniri suplimentare pentru a te

asigura ci bebelugul tdu cregte bine.

Probleme tiroidiene Dacd ai hipoti-
roidism pentru care iei comprimate de

tiroxin6, va trebui sb faci un test de sAnge

pentru a te asigura cd tiroida funcfio-
neazd bine 9i ci iei doza corectd, deoarece

uneori necesarul de tiroxind cregte in
timpul sarcinii. Este important si nu if,
lipseasci tiroxina, deoarece acest lucru
poate afecta copilul. Dacl egti in trata-

ment pentru hipertiroidism, verif,ci cu
medicul tdu cd iei un medicament anti-
tiroidian care este sigur in timpul sarci-
nii. Funclia tiroidiani va f, monitorizate
pentru a verifica daci medicamentul nu
trebuie sd f,e schimbat.

Boala intestinului Femeile cu afecgiuni

inflamatorii ale intestinului, cum ar fl co-

lita ulcerativd sau boala Crohn descoperd

c5, de obicei, boala lor se imbunitSlegte
in timpul sarcinii, degi aceasta poate re-
cidiva dupi nagtere. Este jmportant se

verifici dac[ nu egti anemice, ]ucru care
poate f, un efect secundar al unor afecli-
uni intestinale, iar medicul t[u ili poate

recomanda examinlri suplimentare pen-

tru a verifica dacd copilul cregte bine.
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Expunerea la
sau rubeol[

varicelS

Varicela in timpul sarcinii poate pro-
voca probleme pentru bebelug 9i poate

fi severi la o femeie insdrcinati, putdnd

duce la pneumonie. Dace contractezi

rubeola pentru prima dath in sarcina

incipientd, aceasta poate provoca avort

:l:o* -* l::!1"*: r,'": *T*:
DacS contactezi varicela. anunli rnedcui
sau moa?a care iii pcate veri.{ca imuni-
l-atea. ilaci nu e$ti imunizali, neclicul
'.:.', c",., . 1. . ....t:1.) -:i . -,. l)- ni.r ';

le prcieja c1e c fcrrnil severl Ce vadceld.

I lmunitatea la rubeold este verificatd
: la inceputul sarci:ii. DiicX nr; egti imu-
I nizari, pofi f, vaccinati dupi na$lei-e.

i 1:T:l*pl*:: :: :l ot', f:::i':l'
i oace faci varicelS sau egti suspecti de

, rubeold rijn cauza unei eruplii cur.a-
: nair, adreseazi'te imeCiat. nledicr;lu:i,

: dar si nu r:-rergi ia c.li:rici, unrle poli
: rispinCi inleclia ia alte femti gravide.

Infecgii in timpul sarcinii
Cdnd egti gravidi, sistemul lmunitar este

ugor suprimat. Acest lucru opregte

respingerea copilului, care esLe genetic
jumdtate din tatil lui! Aceasta inseamnE

cd este posibil si f,i pulin mai sensibil5

la probleme comune, cum ar fi rlceli,
tuse, dureri in gAt sau intoxicalii alimen-

tare, 9i ci boala poate dura mai mult.

Riceala gi tusea lv{ajoritatea femeilor
suferh de tuse sau de frig intr o etapi a 

"
sarcinii. Cu toate acestea, in mod idea1,

ar trebui sd evitali medicamentele peni
tru riceali deoarece acestea pot conline

ingrediente care nu sunt sigure in tim-
pu1 sarcinii, in special in primele trei
luni (vezi opus). Exceplia este paraceta

moIul, pe care ar trebui s6-1 iei numai
dacd este necesar. Inhaldrile prin aburi

ugureazi congestia gi biuturile calde de

miere calmeazd o durere ln gdt.

Gripa Dac[ iei gripd in timpul sarcinii,

bea multd api gi odihnegte-te mult. Ia

paracetamol numai dacd slmli cd este

necesar si ugurezi disconfortul. in primul
trimestru, este important si scazi rapld o

febri ridicath, deoarece acest lucm poate

DacI egti
sarcinl, odihnegte-te qi

recupereazd-te, deoarece sarcina

poate exacerba simptomele zilnice

T,

provoca avort spontan: discuth cu medi-
cul tdu despre doze sigure de paraceta-

mol in timpul sarcinii. Spilarea cu apd

cildie gi agezarea in fala unui ventilator
de aer poate ajuta. Consulti medicul dacd

temperatura persisti peste 24 de ore.1n

prezent, vaccinurile impotriva gripei sunt
recomandate numai pentru grupurile cu

risc crescut, inclusiv cele cu diabet zaha-

rat, boli cardiace cronice sau astm.

Intoxicalii alimentare gi tulburiri
stomacale Este esential s[ ai o igend

strictl a alimentelor in bucitbrie (vezi p.

104) pentru a evita intoxicaliiie alimen-
tare. Dacd faci o intoxicalie cu alimente
sau tulburhri stomacale in timpul sarci-

nii, incearcl s6 bei mu]te lichide 9i dacd

continui mai mult de 24 ore, consulti
medicul (vezi gi Gastroenterita, p.468).

Candidoza vaginal5 oacl ai o scurgere

alb[ groasi gi mdncirimi in interiorul sau

Ia exteriorul vaginului, este posibii s5 ai

candidozd. Acest lucru este obignult in tim-
pul sarcinii gi nu trebuie si i[ faci griji, dar

daci mdncdrimea este foarte intensd, mergi

sd te vadd medicul. Se poate lua o probd

pentru a conflrma diagnosticul gi se reco-

mandd un remediu antifungic 1oca1 (vezi

opus). Consumul de iaurt simplu poate

restabili echilibrul bacterian din vagin. Este

recomandat purtarea lenjeriei de bumbac
gi evitarea imbr6c[mintei strAnse.

Infecpi urinare Multe femei gravide con-

tacteazd infecfli urinare deoarece hormo-
nu1 progest-.ron relaxeazd intregul mugchi
neted, permifdnd bacteriilor care in mod
normal trbiesc in vagin si migreze in
uretrd (canalul care duce 1a vezici) unde
pot provoca o infectie. Simptomele unei
infec,tii urinare pot fl ugor diferite in tim-
pu1 sarcinii. Este posibil si ai simptomele
clasice de arsuri la urinare 9i urinare
frecventd sau poli avea simptome dife-
rite, cum ar fi dureri de spate, dureri ab-

dominale inferioare, greati sau vbrsdturi.
Acestea sunt de obicei uEor tratate cu
antibiotice, cele mai multe dintre acestea

flind sigure in timpul sarcinii.


