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Poti sa il optimizezi propria sédnétate si viitoarea sinitate a copi-
lului, consuménd o dietd echilibrata si nutritivd in timpul sarcinii.

La fel ca multe femei gravide, poti con-
sidera c& acum este un moment potrivit
pentru a-ti reevalua dieta si pentru a
lasa in urma mancatul nesanatos si
alegerile alimentare neséndtoase. Aceas-
ta nu Inseamna a avea o dietd speciald
sau a ,manca pentru doi“. Cu toate aces-
tea, o dietd echilibratd care contine o
multime de grupe de alimente va satis-
face nevoile suplimentare ale organis-
mulul tu, pe masurd ce copilul creste, si
te va ajuta s3 te mentii sénitoasi si o
dezvoltare normald a copilului.

Dieta sénitoasi in sarcini
Mananca o mare varietate de alimente,
astfel incat dieta ta s& includi carbohi-
drati, proteine, grasimi, fibre, vitamine si
minerale. [atd avantajele fiecirui grup:

Carbohidratii furnizeazi energie (calorii)
pentru tine si pentru copil, asa ci
incearca sa 1i incluzi la fiecare mas3.

Méncarurile cu continut de amidon si
cele care contin fibre dietetice sunt car-

Consumul de hrana nutritiv3 este vital in
timpul sarcinii pentru a-ti mentine nivelul de
energie si pentru a oferi copilului aflat in
cregtere tot ceea ce are nevoie pentru a se

Consumul din belsug de fructe i le-
gume proaspete iti echipeazi corpul cu
toate vitaminele si mineralele esentiale
de care are nevoie,

bohidrati complecsi (vezi p. 92). Cerealele
precum graul, orezul, ovazul, porumbul si

Proteinele sunt necesare pentru pla-
centé si pentru a construi toate celulele
corpului copilului, precum si pentru
séngele si celulele suplimentare din or-
ganismul tau aflat in schimbare. Prote-
inele sunt raspindite in multe alimente
sl pentru cd fiecare aliment vine cu un
set unic de vitamine gi minerale, ar tre-
bui sé Incerci sd consumi o gam4 larga
de alimente bogate in proteine. Protei-
nele animale se gsesc in carne, carne de
pasdre, peste, crustacee, oud, lapte si bran-
za; surse bune de proteine vegetale sunt
leguminoasele (fasole, mazére si linte),
sursele alternative pentru came (ex. soia
sau micoproteine), nuci si seminte.

meiul, ca si tuberculii, cum sunt cartofii,
usturoiul si cartofii dulci, contin amiden
cu randament energetic. Cu cit au fost
procesate mai putin, cu atat vor contine
mai multe fibre, vitamine B gi minerale.
Zaharurile sunt si ele carbohidrati si se
gasesc In mod natural In fructe, legume si
lapte - toate alimente sdnétoase. Ingrijo-
rarea apare atunci cand zaharul, in loc sa
fie prezent in mod natural, se adaugi la
alimente pentru a le indulci. Este impor-
tant sa limitezi aceste zaharuri ,libere*
(care nu sunt legate intr-o celuld vege-
tald), deoarece acestea pot duce la o creg-
tere inutild in greutate. Alimentele bogate
in zahdr, de asemenea, tind s4 fie reduse
in alte substante nutritive mai impor-

Fructele gi legumele sunt esentiale
intr-o alimentatie s&n&toas4. Obiectivul
este de a ménca cel putin cinci portii de

tante, In special vitamine si minerale.



80 g pe zi sau 30 g de fructe uscate. La
masd, acopera o treime, dacd nu juma-
tate din farfuria ta cu legume. Fructele si
legumele furnizeaza fitonutrienti esen-
tiali care te protejeaza pe tine si pe copi-
lul nendscut datoritd activitatii lor anti-
oxidante, stimuland sistemul imunitar si
blocand deteriorarea ADN-ului. Nu existd
recomandari privind fitonutrientii indi-
viduali, dar consumand legume si fructe
de diferite culori vei avea o combinatie
de substante protectoare.

Potasiul, un mineral care ajutd la prote-
jarea Impotriva hipertensiunii, lucrénd in
opozifie cu sodiul (din sare), este din belsug
In aportul de 5 portii zilnice. Fructele si
legumele furnizeaz3 suplimentar vitami-
na C, dar prepararea termica a legumelor
o va distruge. Incearcd si mananci legume
crude spalate, precum si legume gitite.

Fructele si legumele furnizeazi de
asemenea fibre, care sunt importante
pentru sistemul tau digestiv si pentru
mentinerea controlului asupra glice-
miei, precum si pentru a ajuta la con-
trolul apetitului.

Folatul, forma naturald a acidului folic
(vezi p. 35), se gaseste in sparanghel,
varza de Bruxelles, sfecld rosie, spanac,
broccoli violet Incoltit si sfecla. Gatiti
aceste legume la aburi.

Legumele portocalii, rosii si verde in-
chis furnizeazi carotenoide, cel mai
frecvent fiind betacarotenul. Acest anti-
oxidant este cunoscut si sub numele de
vitamina A. Consumul de cartofi duld,
morcovi, kale si spanac si gustarile ce

contin mango, papaya si pepene galben ’

furnizeaza vitamina A.

Produsele lactate ofera calciu, magne-
ziu si fosfor pentru dezvoltarea scheletu-
lui, dintilor si sistemului nervos al bebe-
lusului. Laptele este, de asemenea, o sursi
majord de riboflavina si iod (vezi p. 80).
Variantele cu continut redus de grasime
ale laptelui, iaurtului si brénzei scad calo-
riile si acizii grasi saturati, dar in variantele
fard grasimi, vitamina A este eliminata in
procesul de reducere a continutului de
grasime.

i

Manancd o mare varietate de alimente diferite din grupurile principale de ali-
mente si planifica-ti mesele in avans pentru a te asigura ca tu si copilul sunteti
hraniti In mod adecvat. Nu uita sd bei o multime de fluide si s& iti iei suplimentul
zilnic de vitamina D (vezi p. 79) si, in primele luni, acidul folic (vezi p. 35).

Minénci alimente bogate in proteine de
doua ori pe zi: combinatii de oud, came slabg,
carmne de pasdre, paste, surse alternative de
cammne, tofu sau nuci. Include peste In cadrul
meselor de doud ori pe saptdmana.

Carbohidratii cu aminoacizi, cum ar fi ore-
zul brun, ovazul, cartofli, bomboanele, painea
integrald, cerealele pentru micul dejun fara
zahdr, painea integrald si pastele, ar trebui s
constituie baza si sa fie incluse In gustari.

Manaénca fructe zilnic. Pot fi proaspete,
congelate, uscate sau conservate, o portie
poate fi un pahar de 150 mL de suc nein-
dulcit sau smoothie.

Include trei portii de produse lactate (sau o
alternativa fortificatd) zilnic. O portie este
reprezentatd de 300 mL de lapte, 30 g de
branza sau 125 g de iaurt. Alege alternative
cu putina grasime dacé nu esti subponderala.

Mananca multe legume colorate in fiecare
zi, inclusiv salate si legume putin gatite. Un
amestec de legume préjite rapid este o mo-
dalitate excelentd de a obtine un curcubeu de
legume cu o varietate de nutrienti In dieta ta..

Asiguré-te cd médnanci alimente bogate in
fier, cum ar fi camea rosie, bucati mai intu-
necate de carne de pasare, oud sau, daca esti
vegetariana, leguminoase si fructe uscate.
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Daci ai avut o dietd nes#natoasd sau
restrictivd, gandeste-te s& mananci o portie
sau doud de carne rosie slaba pe s&ptdmana
pentru a-ti spori rezervele de fier.

Uleiurile si grasimile formeazé o
micd, dar importantd parte a unei ali-
mentatii echilibrate, deoarece reprezinté
o sursd secundard de calorii (dupi car-
bohidrati) si vitamine A, D, E si K, pre-
cum si acizi grasi esentiali. Grasimile si
uleiurile sunt alcdtuite din acizi grasi,
unii saturati i altii nesaturati. Este im-
portant s ai mai multe grdsimi nesatu-
rate decét saturate in alimentatia ta
pentru o sdnatate optima (vezi p. 204).
Acizii grasi Omega-3, in special DHA si
EPA, sunt vitali pentru dezvoltarea crei-
erului, a ochilor si a sistemului nervos al
copilului (vezi p. 126 si 169).

Bea multe lichide pentru a preveni
deshidratarea. Chiar dacd simti greata,

este important sa bei cate o gurd de apa.
Aproximativ 6-8 pahare de apé sunt
recomandate zilnic pentru a te mentine
hidratatd, dar poti, de asemenea, bea un
pahar de 150 mL de suc de fructe sau
smoothie, sau sd mananci ciorbe si supe
creme, precum si cantitati nelimitate de
ceal si cafea decafeinizate. S-ar putea sa
descoperi ca bauturile carbogazoase iti
creazd probleme digestive.

Indicele de masa corporald
Prin calcularea indicelui de masa corpo-
ral3 (IMC), medicul curant poate stabili
dacd ai o greutate sandtoasa pentru
inaltimea ta sau daca greutatea iti poate
cauza probleme in timpul sarcinii.

Un IMC de 18,5-24,9 este normal; 25-29
este supraponderal; 30-39 este obez; iar
peste 39 este obez extrem. Cu toate aces-
tea, IMC nu ia In considerare distributia
grasimii sau nivelul de fitness. Daca
valoarea IMC este mai mica de 18,5, esti
subponderald, ceea ce te poate face mai
predispusd sa nasti prematur sau sa
apara o restrictie a cresterii copilului
nenascut.

Fiind foarte supraponderald, inseamna
cd al un risc mai mare de avort spontan,
hipertensiune arteriald, preeclampsie
(vezi p. 474) si diabet gestational (vezi p.
473) si sunt mai multe sanse sa ai un co-
pil mai mare. Acesti factori pot creste
riscul complicatiilor la nastere. Cu toate
acestea, daca esti supraponderald, peti
gestiona cresterea In greutate in timpul
sarcinii, colaborand cu moasa, mentinén-
du-te activa si mancand sanatos.

Controleazé consumul de cafeind la

mai putin de 200 mg pe zi, deoarece
nivelurile ridicate de cafeina pot
creste riscul de avort spontan sau de
a avea un copil cu greutate mica la
nastere. Fii constientd de cit de multd
cofeind contin bauturile si ciocolata:
% 200 mL cafea instant: 75 mg

# 200 mL cafea filtru: 140 mg

# 225 ml latte: 75 mg

# 225 mL flat white: 150 mg

# 200 mL ceal negru: 33-50 mg

# 330 mL cola normala: 32 mg

# 330 mL cola dietetica: 42 mg

# 250 mL bautura energizantd: 80 mg
# 50 g ciocolatd neagra: mai putin de
25 mg

# 50 g ciocolatd cu lapte: sub 10 mg

Precautil in dietd

Trebule sé fil scrupuloasi in privinta
prelucrérii In sigurantd a alimentelor, a
unei igiene corespunzitoare si sa fii pe
deplin constienta de orice alimente care
ar putea reprezenta un risc pentru be-
belusul nendscut. Vezi si p. 101 si 104.

Branza este un aliment nutritiv pentru
sarcind, aga ca nu te opri s4 o consumi,
dar nu méanca brénzé obtinuta din
lapte nepasteurizat, branzi care are o
crustd matu qt’z cu mucegai si branza
blue-cheese. Vezi si p.114.

Ficatul si pateul de ficat umizeazé
prea mult retinol (vitamina A), deci nu
rcinii.

trebuie consumat in Ump 1l

Pestele fumz/e a acizi grasi esentia-
1i, dar unii pegti pot fi contaminat
Vezi gi p 96 sl 1%&

i

Carnea Cruda sau 1nsuﬁc1ent prepa-
ratd ar putea pune copilul in pericol de
a face toxoplasmozi, cauzati de un

parazit, aga ca intotdeauna sj te a

guri ca sucurile cdrnii sunt limpezi
atuhc’z Cénd ntroduci un cutit ascutit.
iodatd burgeri sau car-

Mezelurile nu sunt gatite

ic risc de toxoplasmozi, dar
ca gatesti sau congelezi carnea,
atunci parazitii vor fi ucisi.

Fructele de mare trebuie sd provini
dintr-o sursa sigura si s& nu fie consu-

mate in stare cruda.

Gatlrea oualor pana Cmd galbenusul
nu mai este crud reduce riscul infes-
aril cu bacteria salmonella. Dacd

cumperi oua despre care egti sigurd ca

provin de la péséri care nu au salmo-
nella, acestea pot i méncate si fierte
moi sau crude. Intreabd intotdeauna
daca sufleurile de casd, maioneza sau

inghetata au fost ficute cu oud crude.




Acest tabel arata de ce tu si copilul tdu aveti nevoie de vitamine si minerale, si sursele alimentare superioare.

Vitamina Dezvoltarea celulelor si organelor; sistemul imunitar = Ouad, peste gras, branza, p.46, 131
| morcovi, spanac
Vitamina B1 Ajut la eliberarea energiei din ceea ce mananci Carne de porc, mazare, p.288
pentru copilul dumneavoastra orez brun
Vitamina B2 Eliberarea energiei, protejeazd ADN-ul, ajutd la Lapte, carne de pasare, D3l
metabolizarea fierului carne de vitd
Vitamina B3 Eliberarea energiei, &juté la reducerea oboselii; poate Cartofl, curcan,
ajuta la reducerea riscului de fisura palatina la copil leguminoase
Vitamina B6 Dezvoltarea sistemului nervos central si a creierului; Leguminoase, germeni de
protectie imunitard grau, cereale pentru
Folat (acid folic) Protejeazé impotriva defectelor de tub neural Lapte, carne, peste, ousd, pa5, 121
(Vitamina B9) . surse de alge
Vitamina B12 Protejeazd impotriva defectelor de tub neural | Varza de Bruxelles, sfecla p.66
rosie, portocale, sparanghel
Vitamina C Antioxidant; ajuta placenta si lucreze eficient; creste Rosii, ardei, citrice, fructe p.135, 164
absorbtia fierului de kiwi, cartofi
Vitamina D Dezvoltarea oaselor si a dintilor; actioneaza ca un Peste gras, carne rosie, p.40, 79, 332
hormon, ajutdnd la utilizarea calciului produse lactate, cereale
Vitamina K | Pentru coagularea sangelui

Legume cu frunze verzi

Eler | Celule sanguine noi, formarea placentei, celulele si | Carne rosie, carne de | Dp.84, 126,
| organele copilului pasare, fasole, tofu, linte | 154, 191
Calciu Dezvoltarea oaselot, muschilor, dintilor, a inimii Lapte, iaurt, branzi, tofu p.114, 131, 332
Magneziu Dezvoltarea de pré)teine, inclusiv ADN; formeaza o Péine, cartofi, legume cu
parte din oasele copilului frunze verzi, seminte
Zinc Degzvoltarea celulelor; ajutd la prevenirea nasterii premature . Carne rosie, cereale, p.44
leguminoase
Iod Dezvoltarea celulelor; ajuté la prevenirea nasterii premature = Lapte, peste p.80, 131
Seleniu Antioxidant, protejand celulele impotriva deteriordrii; | Peste, linte, seminte de floarea p.44, 165
ajutd la prevenirea preeclampsiei soarelui, nuci de Brazilia
Cupru Dezvoltarea creierului; inima si sistemul imunitar; celulele  Nuci, linte, fructe de mare | p.165
Potasiu Echilibrul fluidelor in sange si sistemul limfatic, reduce riscul

de hipertensiune arteriala (tensiune arteriald crescuta)

Vegetables, plums, dried
fruit, bananas, potatoes
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Exercifu fizice In siguranta

A ramane In forma In timpul sarcinii are multe beneficii pentru
tine g1 copilul tau s1 Ifi mareste rezistenta la munca si la nastere.

Fii bine hidratatd, prin ingestia de apa
inainte, in timpul si dupa antrenament.

Daca ai avut un program de exercitii fi-
zice Inainte de a ramane gravida, poti
continua cu acesta In primul trimestru,
atita timp cat ai permisiunea de la medic
sau moasd. Poate fl necesar sa iti adaptezi
programul mai tarziu in timpul sarcinii.
Daca nu ai avut un program regulat de
exercitii Inainte, acum este momentul po-
trivit pentru a adopta un mod de viata nou,
mai sanatos, de la care vei culege recom-
pensele pentru ani de zile. Daca incepi sé faci
exercitii acum, antreneaza-te bland; ascul-
ta-ti corpul si fa doar ceea ce simti confortabil.
Exercitiul fizic bland, regulat, este mult
mai bun decat exercitii intense neregulate
(care nu sunt recomandate in timpul sar-
cinii), deoarece organismul raspunde mai

bine la un exercitiu consistent si moderat.

Cum te ajutd exercitiile fizice
Pe 1anga cresterea nivelului de energie,
exercitiile fizice te ajutd sa te mentii pozitiva

si sd te simti Increzétoare in schimbarea
imaginii corpului. Exercitiile pot ugura
disconfortul obisnuit al sarcinii determi-
nat de greatd, crampele piciorului, picioa-
rele umflate, venele varicoase, constipatia,
insomnia si durerile de spate. Prin menti-
nerea musgchilor puternici si tonifiati,
exercitiile fac mai usor pentru corpul tiu
de a face fatd schimbarilor posturii in
timpul sarcinii. Existd dovezi ca o crestere
a capacitatii de fitness te ajutd sa iti
scurtezi travaliul si timpul de recuperare
postnatald si sa iti diminuezi anxietatea
generald cu privire la nastere.

Alimente pentru combustibil
O dietd hranitoare si echilibrata este vitald
in timpul sarcinii gi chiar mai importanté
atunci cand faci miscare. Dacé bei apa si
iei o gustare, cum ar fi nuci, fructe sau
iaurt, atunci cand faci migcare, vei evita
tentatiile precum gustari si bauturi dulci.

Urmeaza aceste recomandari pentru
a face miscare In conditii de siguranta

in timpul sarcinii.

De facut:

# Incalzeste-te si ricoreste-te imp de cel
putin 5-7 minute Inainte si dupa exercitiu.
# Bea suficientd apa inainte, in timpul
si dupa exercitiile fizice.

# Poarta haine confortabile care nu iti
limiteaza cutia toracica.

# Incearca si faci miscare In mod regu-
lat timp de cel putin 30 de minute, de
3-4 ori pe saptamana.

# Regleaza-{l asteptarile; sarcina nu
este un moment pentru a bate recor-
duri personale.

@ Construieste-ti rezistenta treptat.

# F3 exercitii pentru planseul pelvin (vezi
p. 69).

# Respira corespunzator In timpul exer-
citiilor, mai ales cand ridici greutati.

= Protejeaza-ti spatele atunci cand te ridici
dintr-o pozitie intinsa: roteste-te pe partea
stanga si ridica-te folosind picioarele.

@ Evitd exercitiile care se simt ciudate
sau inconfortabile sau care te fac sa te
simti instabild pe picioare.

@ Concentreaza-te pe postura si aliniere
atunci cand faci orice exercitiu.

@ Opreste-te imediat si solicitd un sfat
dacé ai o durere localizata severd, in
special in abdomen, sngerare vaginald,
ameteli sau pur si simplu te simfi rau.

# Mananca mese frecvente mici pentru a
evita scaderea nivelului de zahdr din sénge.
De evitat:

# Exercitiile In cdldurad sau umiditate.
# Miscarile ciudate sau bruste si intinde-
rea sau rasucirea ori rotirea abdomenului.
# Ridicarea de greutati prea grele. Ar
trebui sd poti ridica greutatile cu
usurintd pentru cel putin 10 repetari.
# Sporturile in care risti sd cazi (schi,
calarie etc).

# Supraintinderile: hormonul sarcinii,
relaxina, te poate face sd te simti mai
supla decat esti.

# Epuizarea. Redu intensitatea sau du-
rata si odihneste-te o ord pentru fiecare
ord de exercitiu zilnic.



Sex sl relatu

S-ar putea sa afli ca tu si partenerul tau trebuie sa va adaptatila
schimbarile emotionale si fizice care insotesc sarcina.

Intr-o sarcind cu risc scizut, sexul este
perfect sigur, desi nivelurile libidoului
oot fluctua In timpul sarcinii. Majoritatea
“emeilor declard cg interesul lor pentru
sex este acelasi sau usor redus in primul
imestru. In al doilea trimestru, variazi
Ze la femeie la femeie, iar 1n al treilea

imestru libidoul scade adesea.

Actul sexual in timpul sarcinii
‘0 timpul primului trimestru, modi-
“carile hormonale care cauzeazi great,
varsaturi si oboseald pot duce, in mod
nztural, la un interes redus pentru sex.
_u toate acestea, alte modificari ale sar-
11 1ti pot creste dorinta, cum ar fi

“resterea fluxului sanguin, care produce

n trimestrul al doilea, lubrifierea
nala si intensitatea orgasmului pot
ste i pot fi Insotite de contractii
o.2nde care intaresc abdomenul; aces-
‘=2 sunt normale si nu trebuie sa iti faci
1. Multe femei afirmé cé libidoul lor
scade spre sfargitul sarcinii, deoarece o
Jurtica mai mare face ca sexul s fie
Tal ciudat si incomod gi pot fi din ce in
“= mal Ingrijorate cu privire la nastere.

Ce simte partenerul Birbatii au o

==ma largd de sentimente fatd de sex in
“mpul sarcinii. In timp ce unii gisesc
“oua forma mai pling a partenerei lor

T2l senzuald, altii se simt ingrijorati de

“tul sexual, teméndu-se ci pot diuna

“opilului. Unii simt o combinatie a aces-

emotii. Dacd nu existd Ingrijorari cu
= sexul nu va face rau, deoarece copilul
== bine protejat de lichidul amniotic si
= uter, iar mucusul care inchide colul
““erin protejeaza Impotriva infectiilor.

Acceptarea modificdrilor care insotesc
sarcina va poate imbunatati relatia in timpul
sarcinii si dupa nastere.

Cand sa ceri un sfat

Unele femei prezinta sangerari vaginale
dupa actul sexual in timpul sarcinii. Acest
lucru este cel mai probabil s3 fie inofensiv
si este adesea cauzat de cresterea fluxului
de sénge catre colul uterin in timpul sarci-
nii, care poate provoca sangerare la contac-
tul cu penisul partenerului. Daca aceasta
este cauza, sGngerarea ar trebui sa dispard
dupé nagtere. Cu toate acestea, deoarece
existd alte cauze posibile, semnaleazd

. orice sdngerare moasei sau medicului tau.

In afard de méarimea burticii care cau-
zeaza disconfort in timpul sexului, unele
femei sufera de durere in timpul actului
sexual spre sfarsitul sarcinii, decarece
copilul se misca mai adanc in pelvis, sau
pot constata ca contractiile care pot insoti
orgasmul devin tot mai deranjante. Este
putin probabil ca aceste simptome sa fie
un motiv de Ingrijorare, dar meritd sa le
mentionezi moasei pentru a fi linistita.

Existd anumite circumstante In sarcina
avansatd cand actul sexual poate sa nu
fie sigur. Acest lucru poate apare dacd ai

O sarcina intitma

in timpul sarcinii, oboseala, sentimen-
tele de nesiguranta cu privire la noua

forma si preocupdrile legate de siguranta
sexului pot sd-si faca simtita influenta
asupra relatiei. Acorda-ti timp pentru a
te acomoda, iar mentinerea canalelor

de comunicare deschise va vor ajuta pe
tine si pe partenerul tdu si va bucurati
de aceastd noud etapa a relatiei voastre.

Vorbiti unul cu celdlalt despre senti-
mentele voastre si constientizati cé,
pentru ambii, nivelurile de interes pot
fluctua.

in cazul In care burtica ta face unele

pozitii sa fie inconfortabile, experimen-
tati cu cele alternative care se potrivesc
dimensiunilor tale, cum ar fi pozitiile late-
rale, pe la spate sau cu femeia deasupra.

Bucurati-va de alte modalitati de a
mentine intimitatea in afara actului
sexual, cum ar fi atingerea gi masajul.

avut o nastere anterioard prematura sau
factori de risc pentru travaliul prematur,
cum ar f1 colul uterin slab sau daci ai pla-
centd praevia (vezi p. 212), sau scurgeri ale
lichidului amniotic, ceea ce poate Insem-
na cd s-au rupt membranele.

Dac3 ai temeri, intreaba! A fi capabili sa
va bucurati de sex In timpul sarcinii te va
ajuta pe tine si pe partenerul tau s va
simtiti aproape In aceastd perioada de tran-
zitie. Intr-adevér, psihologii au descoperit ci
cuplurile care se bucura de sex in timpul
sarcinil sunt mai tandre unul fatd de cela-
lalt si comunica mai bine dupa nastere.
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Bolile st medicamentele

Este important sa stii cum sa tratezi o afectiune si ce medica-
mente sunt sigure pentru a-ti proteja sanatatea si propriul copil.

Dacid ai o boala deja existenta, este o
idee buna sa soliciti sfatul medicului
tdu Inainte de a concepe, deoarece unele
medicamente ar putea sa fie schimbate
in agteptarea unei sarcini.

Conditii preexistente

Dac3 ai o afectiune cum ar i hipertensiu-
nea arteriald sau diabetul zaharat Inainte
de sarcing, sarcina ta va fi clasificatd ca una
cu risc crescut si va trebui sa fie monito-
rizatd cu atentie. Dacd ramai gravida in
timp ce iel medicamente pentru o afectiune,
nu Intrerupe tratamentul, ci consulta-ti
medicul cAt mai curnd posibil. S-ar putea
sd constati cd medicamentele existente
sunt sigure sau poate este necesar sd le
schimbi cu un alt tip de medicatie. Cel mai
important lucru este sé iti controlezi sta-
rea de sandtate In timpul sarcinii pentru
a reduce riscurile pentru tine si copilul
tdu, ceea ce va Insemna, de cele mai multe
ori, continuarea tratamentului cu medi-
camentul tau.

Diabetul zaharat Daci ai diabet zaha-
rat si intentionezi sd concepi, trebuie sé
primesti sfaturi despre cum sa gestionezi
aceasta conditie. Multe spitale dispun de
clinici de ,preconceptie” diabetice, unde
poti discuta despre cel mai bun mod de a
controla nivelul de zahdr din sange si
despre modul in care diabetul va fi ges-
tionat In timpul sarcinii. Femeile cu dia-
bet zaharat sunt sfatuite s& ia un supli-
ment de 5 mg de acid folic zilnic timp de
trei luni inainte de a Incerca s& conceapa
siin primele trei luni de sarcind. Aceasta
este o0 doza mai mare decét cele 400 mi-
crograme de acid folic zilnic recoman-
date femeilor nondiabetice (vezi p. 16),
motivul fiind c& diabetul creste riscul
unui copil de a avea probleme ca spina

bifida, fata de care acidul folic are efect
protector. Bebelusii nascuti din femei
diabetice au, de asemenea, un risc mai
mare de a prezenta alte probleme, cum
ar fi greutatea mare la nagtere, probleme
respiratorii, icter si scaderea nivelului de
zahar din sange (hipoglicemie).

De indatd ce esti Insarcinata, trebuie
sd te adresezi unui specialist de ob-
stetricd/diabet in cadrul unei clinici
unde vei primi o ingrijire suplimentara.
Vel avea mai multe consultatii prena-
tale, examinari suplimentare si teste
suplimentare de sdnge pentru moni-
torizarea zaharului din sange. Probabil
cd vel avea nevoie de patru injectii de
insulind In fiecare zi; doza creste, de obi-
cei, iTn mod constant in sarcing, pana in
momentul nasterii. Cu cat este mai bun
controlul glicemiei, cu atat este mai
putin probabil ca tu sau copilul sd aveti

probleme in timpul sarcinii.

Diabetul este controlat prin injectii zilnice cu insulind. Pe mésur ce pielea abdomenului se intin-

Deoarece femeile cu diabet zaharat au
un risc crescut de probleme in ultimul
trimestru, cum ar fi preeclampsia (vezi p.
474) sau nasterea unui copil mort, este
posibil sa ti se recomande sa ti se induca
travaliul cu o sdptdmand sau mai mult
inaintea datei probabile a nasterii (vezi p.
432). Odata ce esti in travaliu, nivelul
glicemiei va fi monitorizat indeaproape
si, probabil, ti se va administra insulind
si o perfuzie cu glucoza. Nivelurile glice-
miei bebelusului tdu vor fi monitorizate
atent timp de 24 de ore dupa nastere.
Dupa nastere, doza de insulina va fi re-
dusa la niveluri pre-sarcing; dacé alapte-
zi, doza poate fi redusa si mai mult.

Epilepsia Daca ai epilepsie, este foarte
important s discuti despre sarcind cu
medicul tiu Inainte de a raméne gravida,
deoarece anumite medicamente prezinti
un oarecare risc de a dduna copilului in

de, 1ti va fl mal ugor sé faci injectia In tesutul gras al coapsei (stnga). Continuarea medicatiei anti-
astmatice este importanté pentru a tine simptomele sub control in timpul sarcinii (dreapta).



’s de dezvoltare. Cu toate acestea, este
- asemenea important ca epilepsia sa
= controlatd, astfel incat medicul s3 aibd
* 5COp sa te asigure ci te afli la cea mai
.22 doza posibild de medicamente fainte
ramane gravidd. Cand esti gravidi,
afia morfologicd (numita si ecogra-
ntru anomalii) la aproximativ 20 de
mani (vezi p. 214) va verifica proble-
== cum ar fi palatoschizis-ul, care sunt
=1 frecvente cu anumite medicamente.

W

starea ta se Inrautdteste in timpul
roinii, adreseazi-te medicului.

~upus-ul eritematos sistemic
a este o tulburare autoimuna care

-t

=t afecta multe parti ale corpului, inclu-
rinichii, articulatiile, pielea, sistemul

ertild. Unele femei afirmé ci
omele acestei afectiuni se remit in

rolezi afectiunea In timpul sarcinii,

Ce aceasta poate afecta copilul in
'= de dezvoltare, cu un risc crescut de
- spontan, crestere Intarziatd, nagtere
“atura sinasterea unui copil mort.
: ea medicamentelor pentru lupus
sigure pentru utilizare in timpul
i, dar unele nu, deci trebuie s3 te
1 medicului daci trebuie sé schimbi

litorizat Indeaproape. Dacé

ingrijorari in legiturd cu tine sau
“=oelusul tdu, travaliul poate fi indus

“=vreme, sau se poate face o ceza-
= programata (electiva).

Temsiune arteriald crescuti Daci ai

“riensiune arteriald care necesitd

e, verificd Iimpreund cu medicul

medicamentul pe care 11 utilizezi

= sigur in timpul sarcinii. Este i impor-
= continui sa iel medicamentele

at tensiunea arteriala s fie

‘212 In timpul sarcinii, deoarece

inea arteriald ridicatd poate fi
0253 atat pentru tine, cét si pen-

Sunt astmatica. Pot sd-mi folosesc inha-
latoarele Tn timpul sarcinii?

Este esential s& mentii astmul sub control
In timpul sarci

tinuarea utilizarii ﬂhafatoareéor deoarece

nii, ceea ce Inseamnd con-

riscurile asociate astmului necontrolat sunt
mal mari decat orice risc de a lua medica
mente pentru astm. Dacd astmul este ne-
controlat, aceasta poate insemna ca copilul
nu primeste suficient oxigen, ceea ce duce
la o greutate mica la nastere si creste ris-
cul de travaliu prematur (vezi p. 431). Una
dintre cele mai bune modalitéti de control
al astmulul, pe langd luarea medicamente-
lor, este de a evita factorii declansatori,
cum ar fi blanurile si acarienii. Foloseste
filtre de aer, aspira si sterge praful, si uti-
lizeaza fete de pernd si pilota. Uneori, sar-
cina reduce severitatea astmului, dar daca
simti brusc wheezing, sfatuleste-te cu
medicul tdu despre revizuirea medicatiel

Homeopatia pare a fi o terapie populara. Cat
de eficientd este si dacd este in siguranta?
Homeopatia lucreazd pe principiul tratarii
prin stimularea mecanismelor naturale de
vindecare ale organismulul. Au existat dez-
bateri despre eficacitatea homeopatiei, iar
opinia stiintifica este cd nu exista suficiente

tru copil. Medicul sau moasa va verifica
frecvent tensiunea arteriala si va testa
urina pentru prezenta proteinelor, deoa-

" rece tensiunea arteriald ridicatd si

proteinele din urind sunt semne ale pre-
eclampsiei. Medicul iti poate recomanda
si examinari suplimentare pentru a te
asigura ca bebelusul tau creste bine.

Probleme tiroidiene Dac4 ai hipoti-
roidism pentru care iei comprimate de
tiroxing, va trebui sa faci un test de sange
pentru a te asigura cd tiroida functio-
neazd bine si ca iei doza corectd, deoarece
uneori necesarul de tiroxina creste in
timpul sarcinii. Este important si nu iti
lipseasca tiroxina, deoarece acest lucru
poate afecta copilul. Dacd esti In trata-

dovezi care sa demonstreze cd homeopa-
tia are un efect mai mare decat cel al unui
placebo. Cu toate acestea, este sigura a fi
utilizatd In timpul sarcinii si raméane un re-
mediu popular pentru femei in timpul sarci-
nii si travaliulul, multe dintre ele raportand
rezultate bune. Se utilizeaza pentru prob-
leme obisnuite de sarcind. cum ar fi greata
si arsurile la stomac, far ,trusele” sunt dis-
ponibile pentru a fi folosite in travaliu (vezi
p. 401). Daca doresti sa utilizezi homeo-
patia, consultd un medic specialist,

Care este verdictul despre a folosi remedii
pe baza de plante si ceaiuri in timpul sarcinii?
Daca doresti s& folosesti un remediu p
bazd de plante, discuta mai Intai cu un medic
specialist si consultd-te cu medicul tau. Cu
toate cd unele remedii sunt considerate
sigure, existd Ingrijorarea cd unele ar putea
traversa placenta si ar putea dauna bebe-
lusulul. Verificd Intotdeauna eticheta inainte
de a bea un ceai din plante. Ceaiurile de mu-
setel sl mentd sunt sigure pentru a le folosi

n cantitati limitate. Este recomandat s nu

bei mai mult de patru cesti de ceai zilnic.
Ceaiul din frunze de zmeurd, presupus a
accelera travaliul, ar trebui sa fie baut doar
in ultimele 6-8 saptamani de sarcini.

ment pentru hipertiroidism, verificd cu
medicul tau ca iei un medicament anti-
tiroidian care este sigur in timpul sarci-
nii. Functia tiroidiana va fi monitorizata
pentru a verifica dacd medicamentul nu
trebuie s& fie schimbat.

Boala intestinului Femeile cu afectiuni
inflamatorii ale intestinului, cum ar fi co-
lita ulcerativa sau boala Crohn descoperd
c&, de obicei, boala lor se imbunététegte
in timpul sarcinii, desi aceasta poate re-
cidiva dupd nastere. Este important si
verifici dacd nu esti anemic3, lucru care
poate fi un efect secundar al unor afecti-
uni intestinale, iar medicul tau iti poate
recomanda examindri suplimentare pen-
tru a verifica dacd copilul cregte bine.
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Expunerea la varicela
sau rubeola

Varicela in timpul sarcinii poate pro-
voca probleme pentru bebelus si poate
fi severd la o femeie Insdrcinatd, putand
duce la pneumonie. Daca contractezi
rubeola pentru prima data in sarcina
incipientd, aceasta poate provoca avort
spontan sau probleme grave fatului.

Daci contactezi varicela, anunta medicul
sau moasa care it poate verifica imuni-

tatea. Dacd nu esti imunizata, medicul
iti poate recomanda o injectie pentru a
te proteja de o forma severd de variceld.

Imunitatea la rubeold este verificata
la inceputul sarcinii. Dacd nu esti imu-
nizata, poti fi vaccinatd dupa nastere.
Intre timp trebuie sé ai grij§ deosebita.

Daca faci variceld sau esti suspecta de
rubeola din ¢

uza unei eruptii cuta-
nate, adreseaza-te imediat medicului,
dar s& nu mergi la clinicd, unde poti
raspandi infectia la alte femei gravide.

Infectii in timpul sarcinii
Cand esti gravida, sistemul imunitar este
ugor suprimat. Acest lucru opreste
respingerea copilului, care este genetic
jumatate din tatal lui! Aceasta iInseamna
cd este posibil s& fii putin mai sensibila
la probleme comune, cum ar f1 raceli,
tuse, dureri in gat sau intoxicatii alimen-
tare, si ci boala poate dura mai mult.

Réceala si tusea Majoritatea femeilor

suferd de tuse sau de frigintr-o etapa a

sarcinii. Cu toate acestea, in mod ideal,
ar trebui sd evitati medicamentele pen-
tru riceald deoarece acestea pot contine
ingrediente care nu sunt sigure in tim-
pul sarcinii, in special in primele trei
luni (vezi opus). Exceptia este paraceta-
molul, pe care ar trebui sa-1 iel numai
dacd este necesar. Inhaldrile prin aburi
usureaza congestia si bauturile calde de
miere calmeaza o durere in gat.

Gripa Daca iei gripa In timpul sarcinii,
bea multd apa si odihneste-te mult. la
paracetamol numai daca simti ca este
necesar si usurezi disconfortul. In primul
trimestru, este important sa scazi rapid o
febra ridicatd, deoarece acest lucru poate

e

sarcing, odihneste-te si
recupereazi-te, deoarece sarcina
poate exacerba simptomele zilnice.

provoca avort spontan: discutd cu medi-
cul tau despre doze sigure de paraceta-
mol In timpul sarcinii. Spélarea cu apa
calaie si asezarea in fata unui ventilator
de aer poate ajuta. Consultd medicul daca
temperatura persista peste 24 de ore. In
prezent, vaccinurile Impotriva gripei sunt
recomandate numai pentru grupurile cu
risc crescut, inclusiv cele cu diabet zaha-
rat, boli cardiace cronice sau astm.

Intoxicatii alimentare si tulburari
stomacale Este esential s& ai o igené
strictd a alimentelor In bucatérie (vezi p.
104) pentru a evita intoxicatiile alimen-
tare. Daca faci o intoxicatie cu alimente
sau tulburdri stomacale In timpul sarci-
nii, Incearca sa bei multe lichide si daca
continud mai mult de 24 ore, consulta
medicul (vezi si Gastroenterita, p. 468).

Candidoza vaginald Daci ai o scurgere
alba groasa si mancarimi in interiorul sau
la exteriorul vaginului, este posibil sd ai
candidoza. Acest lucru este obisnuit in tim-
pul sarcinii si nu trebuie sa 1ti faci griji, dar
dacd mancarimea este foarte intensa, mergi
sa te vada medicul. Se poate lua o proba
pentru a confirma diagnosticul si se reco-
manda un remediu antifungic local (vezi
opus). Consumul de iaurt simplu poate
restabili echilibrul bacterian din vagin. Este
recomandat purtarea lenjeriei de bumbac
sl evitarea Imbrdcamintei stranse.

Infectii urinare Multe femei gravide con-
tacteaza infectii urinare deoarece hormo-
nul progesteron relaxeaza intregul mugchi
neted, permitand bacteriilor care in mod
normal traiesc In vagin s migreze in
uretra (canalul care duce la vezicd) unde
pot provoca o infectie. Simptomele unei
infectii urinare pot f usor diferite in tim-
pul sarcinii. Este posibil s ai simptomele
clasice de arsurd la urinare si urinare
frecventd sau poti avea simptome dife-
rite, cum ar f dureri de spate, dureri ab-
dominale inferioare, greatd sau varsaturi.
Acestea sunt de obicei usor tratate cu
antibiotice, cele mai multe dintre acestea
fiind sigure In timpul sarcinii.



