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Wstep

Edukacja przedporodowa zapewnia praktyczne i teoretyczne przygotowanie do
porodu, potogu, karmienia piersig i rodzicielstwa, w tym przygotowanie do sprawowania
opieki nad noworodkiem i niemowlegciem. Potozna odpowiada za prowadzenie edukacji
przedporodowej, ktérej wymiar godzin dostosowany jest do potrzeb kobiety ci¢zarnej i
uwzglednia zajecia teoretyczne i praktyczne realizowane w formie indywidualnej lub
grupowej. Zadaniem poloznej rodzinnej, potoznej podstawowej opieki zdrowotne;j, jest
prowadzenie edukacji kobiety ci¢zarnej (takze w przypadku cigzy wysokiego ryzyka),
przygotowujacej ja do porodu i rodzicielstwa. Spotkania edukacyjne petnig ponadto rolg
psychoprofilaktyki przedporodowej — pomagaja ztagodzi¢ Igk i niepokdj zwigzany z
porodem, bezpiecznie przejs¢ przez okres cigzy, porodu i potogu. Waznym elementem
edukacji jest promowanie zachowan prozdrowotnych. Podstawg tej edukacji jest plan
edukacji, opracowany przez polozng, obejmujacy zagadnienia dotyczace praktycznego i
teoretycznego przygotowania do porodu oraz karmienia piersig i rodzicielstwa. Potozna
powinna pozna¢ potrzeby kobiety ci¢zarnej oraz zakres jej wiedzy 1 w
zindywidualizowany sposéb dostosowaé edukacje. Plan ten powinien zosta¢ dotaczony
do dokumentacji medyczne;j.

Od dwudziestego pierwszego do trzydziestego pierwszego tygodnia cigzy
spotkania powinny si¢ odbywac z czestotliwos$ciag raz w tygodniu, a od trzydziestego
drugiego tygodnia cigzy az do rozwigzania — dwa razy w tygodniu. Spotkania edukacyjne
z potozng to bardzo wazny element przygotowania do zmian i wyzwan zwigzanych z
nowa sytuacja zyciowa. Pozwola one zminimalizowa¢ dyskomfort zwigzany z Igkiem i
obawami, ktore w okresie okoloporodowym ngkaja wiele przysztych mam - szczegdlnie

tych, ktore przezywaja to doswiadczenie po raz pierwszy.
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1. Kobieta w okresie ciazy
1.2 Zmiany w organizmie matki podczas ciazy

Zmiany ogolnoustrojowe wystepuja praktycznie w kazdym uktadzie 1 narzadzie.
Obejmuja narzad rodny, uklady sercowo-naczyniowy, moczowy, pokarmowy,

oddechowy, endokrynny itd.[4]

Uktad rozrodczy

Macica z narzadu o masie pigcdziesieciu gramoéw zwigksza swoja wage do okoto
tysigca gramow. Zwigksza sie¢ grubo$¢ migsni macicy, liczba 1 wielko§¢ naczyn
krwionosnych oraz limfatycznych w obrebie narzadu. Zwigksza si¢ przepltyw krwi przez
macice do okolo czterystu pigédziesieciu — sze$ciuset mililitrow na minute w cigzy

zaawansowanej [10].

Szyjka macicy

Juz w pierwszym miesigcu cigzy wskutek dzialania hormonow szyjka macicy
staje si¢ migkka i rozpulchniona. W trakcie rozwoju cigzy ulega wydhluzeniu, pod koniec
cigzy ma okoto trzy centymetry. Wystgpuje zwigkszone wydzielanie §luzu szyjkowego,

$luz staje si¢ gesty, metny, tworzy czop ochronny w ujsciu szyjki macicy [12].

Pochwa

Pod wptywem estrogendéw ulega rozpulchnieniu i przekrwieniu. Zwigksza si¢ w
niej liczba naczyn krwiono$nych. Blona §luzowa, $ciany pochwy i cze¢§¢ pochwowa

szyjki macicy majg kolor sinopurpurowy (objaw Chadwicka) [12].

Piersi

Juz od pierwszych tygodni cigzy nastgpuje rozwdj tkanki gruczotowej, tj.
zwigkszenie liczby pecherzykow oraz calego systemu kanalikow i1 przewodow
wyprowadzajacych mleko. Piersi powigkszaja si¢, s obrzmiale i tkliwe. Dochodzi do
powigkszenia i ciemnienia brodawek piersiowych oraz ich otoczki wskutek zwigkszenia

pigmentacji [4].
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Uktad sercowo-naczyniowy

Juz na poczatku ciazy zwigksza si¢ pojemno$¢ minutowa serca, czestotliwosci
rytmu serca (o okoto dziesi¢¢ razy na minutg) oraz objetos¢ wyrzutowa (o 40-50%). Od
szostego do 6smego tygodnia obserwuje si¢ wzrost objetosci krwi krazacej, ktora osiaga
swoje maksimum migdzy trzydziestym drugim a trzydziestym czwartym tygodniem
cigzy. Dochodzi do przerostu wtokien migsnia sercowego 1 zwickszenia objetosci komor
serca. Znaczne zwigkszenie objetosci osocza (catkowite powigkszenie jego objetosci
wynosi od tysigca stu do tysigca szesciuset mililitrbw, co odpowiada 30-50%
powickszeniu sprzed cigzy) w stosunku do elementéw morfotycznych powoduje
zmniejszenie hematokrytu i1 st¢zenia hemoglobiny. Od drugiego trymestru cigzy
powickszajaca si¢ macica uciska na zyle gltéwna dolna, co powoduje zmniejszenie
powrotu zylnego oraz wzrost ci$nienia zylnego w obregbie konczyn dolnych, co moze
zaburza¢ przeptyw miedzy macicg a tozyskiem, a w konsekwencji doprowadzi¢ do
rozwoju zespotu zyly gtownej dolnej. Stezenia Zelaza i ferrytyny w surowicy maleja,
natomiast catkowita zdolno$¢ wigzania zelaza w surowicy zwigksza si¢. Stopniowo

ro$nie liczba leukocytéw. Zmniejsza si¢ Srednia liczba plytek krwi [8].

Uktad moczowy

Objetos¢ nerek u kobiet w cigzy zwicksza si¢ o ponad 30%, dochodzi do
poszerzenia uktadu kielichowo-miedniczkowego i moczowoddéw. W trzecim trymestrze
cigzy pojemno$¢ pecherza moczowego zwicksza sie do 1000 ml. Zwigksza sie¢
przesaczanie klebuszkowe. Wystepuje reabsorpcja zwrotna sodu i wody w kanalikach
nerkowych. Wzrasta pH moczu. Moze pojawic si¢ fizjologiczny biatkomocz (proteinuria)

— do 300 mg na dobg i glikozuria (wydalanie glukozy) [8].

Uktad oddechowy

Powigkszajaca si¢ macica i zmiany hormonalne powodujg uniesienie przepony o
4 cm. Nastepuje zmiana toru oddychania z zebrowego na przeponowy. Na poczatku cigzy
moze pojawi¢ si¢ duszno$¢ w czasie wysitku lub spoczynku. Od pierwszego trymestru
zwigksza si¢ pojemnos¢ oddechowa i minutowa, osiagajac w okresie okoloporodowym

warto$ci o okoto 40% wyzsze niz u kobiet niebedacych w cigzy [14].
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Uktad endokrynny

W okresie cigzy przysadka mozgowa zwigksza swoja objetos¢, zwigksza si¢ takze
wydzielanie = hormondéw  tropowych dla przedniego plata: somatotropiny,
adrenokortykotropiny i tyreotropiny. Przez calg cigze nastgpuje zwickszenie wydzielanie
prolaktyny. Zwigksza si¢ aktywno$¢ wydzielnicza tarczycy, ale zmniejsza si¢ dostepnos¢
jodu dla tarczycy matczynej [14].

Wzmaga si¢ aktywnos$¢ ukladu renina-angiotensyna-aldosteron, kontrolujacego
wydalanie sodu w nerkach i bilans wodny, majacego tez istotny wptyw na regulacje

cisnienia krwi [14].

.1.2 Rozwoj dziecka w poszczeg6lnych tygodniach cigzy

Rozw¢j cztowieka, w zalezno$ci od kolejnych faz podziatu zaptodnionej komorki
jajowej, mozna podzieli¢ na okres przedzarodkowy (od zaptodnienia do trzeciego
tygodnia):

Zygota (pierwsze podziaty),
e morula (trzecia i czwarta doba, przejscie zaptodnionej komorki z jajowodu do
macicy),
e Dblastocysta (pigta i szdsta doba, zagniezdzanie si¢ w jamie macicy oraz dalsze
podziaty),
e tarczka zarodkowa zbudowana z listkéw zarodkowych (ektoderma, endoderma,
mezoderma);
Okres zarodkowy, embrionalny (od czwartego do 6smego tygodnia po zaplodnieniu);
okres ptodowy (od dziewiatego tygodnia po zaptodnieniu do konca ciazy) [1].

Pierwsze tygodnie po zaplodnieniu sg najdynamiczniejszym czasem rozwoju i
wzrostu czlowieka w catym jego Zyciu. Zaptodniona komorka jajowa po zagniezdzeniu
si¢ w btonie §luzowej macicy ulega kolejnym podziatom, zaczynaja wyksztatca¢ si¢
poszczegblne uktady organizmu [1].

Czwarty i piaty tydzien od zaptodnienia:
e zarodek zaczyna si¢ zagina¢ (powstaje zagiecie glowowe i ogonowe, ogon
stanowi wigkszg czes$¢ zarodka),

o formuje si¢ zawigzek serca,
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uktad nerwowy w postaci cewy nerwowej ulega dalszej specjalizacji, powstaja
mi¢dzy innymi trzy pecherzyki mézgowe stanowigce uwypuklenie w okolicy
glowowej,

tworzg si¢ zawigzki konczyn gornych i dolnych,

zawigzki ucha wewnetrznego widoczne sg jako dotki uszne,

na bocznych powierzchniach glowy powstaja zgrubienia ektodermalne, bedace

poczatkami przysztych soczewek [1].

Szo6sty tydzien od zaptodnienia:

okolica twarzowa zbliza si¢ do wyniosto$ci sercowej, powstaje zatoka szyjna,

w zawigzkach konczyn gérnych uwidacznia si¢ okolica tokciowa i nadgarstkowa
oraz zarys palcow,

zawigzek oka nabiera wyrazistosci w zwigzku z pojawieniem si¢ barwinka

siatkowki [1].

Si6dmy i 6smy tydzien od zaptodnienia:

nastepuje rozdzielenie palcow konczyn goérnych, cialo pokrywa pierwotny
naskorek,

glowa stanowi potowe ciala, ogon skraca si¢ i grubieje,

oczy — do tej pory otwarte — zamykaja si¢ powiekami,

ksztattuja si¢ gruczoty dokrewne (m. in. nadnercza, tarczyca, grasica), ktore
zaczynajg produkowa¢ hormony,

dlugo$¢ ciemieniowo-siedzeniowa wynosi od dwudziestu o§miu do trzydziestu

milimetréw, a masa ciata okoto jednego grama [1].

Od dziewiatego do dwunastego tygodnia po zaptodnieniu:

w czaszce 1 kosciach dlugich pojawiaja sie pierwsze ogniska kostnienia,

glowa nadal stanowi polowe ciala, twarz jest szeroka z oczami szeroko
rozstawionymi, uszy sg nisko osadzone,

pod koniec dwunastego tygodnia mozna okresli¢ pte¢ na podstawie zewngtrznych
narzadoéw ptciowych,

jelita z przepukliny pgpkowej przemieszczaja si¢ do jamy brzusznej,

w watrobie rozpoczyna si¢ proces hemopoezy, trzustka wydziela insuling,
rozpoczyna si¢ wytwarzanie moczu i wydalanie go do jamy owodniowej,

tworzy si¢ nerw wzrokowy, wechowy,

nastgpuje poczatek aktywnos$ci ruchowej ptodu, jeszcze nieodczuwanej przez

cigzarng,
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pojawiaja si¢ odruch ssania, na skutek draznienia okolicy ust, oraz ruch galek
ocznych przy dotknieciu powiek,
dlugo$¢ ciemieniowo-siedzeniowa wynosi okoto osiemdziesieciu siedmiu

milimetréw, masa data okoto czterdziestu pigciu gramow [1].

Od trzynastego do szesnastego tygodnia po zaplodnieniu:

nastgpuje dynamiczne kostnienie uktadu szkieletowego,

tuldw wzrasta znacznie szybciej niz glowa,

nastepuje wigksze pofatdowanie modzgu, uformowanie mozdzku, powstaja
wyzsze osrodki stuchowe w pniu mézgu,

cialo jest wrazliwe na dotyk, z wyjatkiem gornej i bocznej czgsci glowy
(przystosowanie ptodu do porodu),

matzowiny uszne przesuwaja si¢ ku goérze — do miejsca ich ostatecznego
usytuowania,

oczy z pozycji bocznej ustalaja si¢ ku przodowi glowy,

u ptodow plci zenskiej pierwotne pecherzyki jajnikowe zawieraj g komorki
jajowe,

serce ptodu przepompowuje dziennie okoto trzydziestu litrow krwi,

dlugo$¢ ciemieniowo-siedzeniowa wynosi okoto stu czterdziestu milimetrow, a

masa ciata okoto dwustu gramow [4].

Od siedemnastego do dwudziestego tygodnia po zaptodnieniu:

skora pokrywa si¢ meszkiem i mazig ptodowa,

pojawiaja si¢ wtosy 1 brwi oraz paznokcie u stop,

na karku, za mostkiem 1 w okolicy olcotonerkowej gromadzona jest tkanka
brunatna,

zmyst stuchu jest juz dobrze wyksztatcony — ptod styszy muzyke i ja zapamigtuje,
negatywne bodzce stuchowe powoduja pobudzenie ptodu,

na jezyku, podniebieniu, wewnetrznej stronie policzkow i wargach powstaja
kubki smakowe,

odruch ssania ¢wiczony jest poprzez ssanie palca,

u plodéw plci zenskiej wyksztatcajg si¢ macica i pochwa, a u ptodéw meskich
jadra nadal umiejscowione s3 na tylnej $cianie brzucha, cho¢ rozpoczyna si¢
proces ich zstgpowania,

ruchy ptodu zaczynaja by¢ odczuwane przez matke,

mozna wyshucha¢ akcje serca ptodu,

7
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dlugo$¢ ciemieniowo-siedzeniowa wynosi okoto stu dziewigcédziesieciu

milimetréw, masa ciata okoto czterystu sze$¢dziesieciu gramow [4].

Od dwudziestego pierwszego do dwudziestego piagtego tygodnia po zaptodnieniu:

skora jest koloru rézowoczerwonego, pozostaje czg$ciowo przezroczysta,

ciato staje si¢ bardziej symetryczne, wyprostowane, jego masa znacznie Si¢
zwigksza,

pneumocyty nabtonka phuc rozpoczynaja wydzielanie surfaktantu,

dlugo$¢ ciemieniowo-siedzeniowa wynosi okoto dwiescie piecdziesiat

milimetréw, masa ciata okoto tysigca graméw [4].

Od dwudziestego szostego do dwudziestego dziewiatego tygodnia po zaptodnieniu:

w watrobie 1 $ledzionie konczy si¢ proces erytropoezy, szpik kostny przejmuje
funkcje tworzenia komorek krwi,

zmyst wechu jest juz bardzo dobrze rozwinigty,

zaczyna rozwijac si¢ tkanka ttuszczowa podskorna (thuszez zolty),

oczy otwieraja si¢, brwi i rzesy sa dobrze widoczne,

uktad naczyniowy ptuc jest dobrze rozwiniety, umozliwiajacy wymiane gazowa,
dlugo$¢ ciemieniowo-siedzeniowa wynosi okoto dwiescie osiemdziesiat

milimetréw, masa ciata okoto tysigc siedemset gramow [4].

Od trzydziestego do trzydziestego czwartego tygodnia po zaptodnieniu:

skora staje si¢ gladka i rozowa,

pojawia si¢ odruch Zreniczny,

8% catkowitej masy ciata stanowi tkanka thuszczowa podskérna,

dlugo$¢ ciemieniowo-siedzeniowa wynosi okoto trzystu dwudziestu milimetréw,

masa ciala okoto dwa tysigce piecset gramow [4].

Od trzydziestego pigtego do trzydziestego 6smego tygodnia po zaptodnieniu:

zanika meszek ptodowy, wlosy na gltowie nadal rosng i sg znacznie grubsze,
paznokcie sg juz dobrze wyksztatcone,

okoto 16% catkowitej masy ciata ptodu stanowi tkanka tluszczowa,

skora jest znacznie grubsza, przyjmuje barwe biatawa,

glowa jest znacznie mniejsza w stosunku do catego ciata,

u chtopcow jadra znajduja si¢ w mosznie,

dlugo$¢ ciemieniowo-siedzeniowa wynosi okolo trzysta sze$¢dziesiat

milimetréw, a masa ciata okolo trzech tysigcy czterystu gramow [4].
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W ciagu kolejnych tygodni rozwoju wewnatrzmacicznego dziecka rozwijaja si¢

wszystkie narzady wewnetrzne oraz narzady zmystow, pozwalajace na samodzielne

funkcjonowanie organizmu noworodka po porodzie [13].

1.3 Opieka prenatalna

Jednym z czynnikéw majacych wplyw na zaplodnienie oraz rozwoj ptodu jest stan
zdrowia przysztych rodzicoéw. W okresie przedkoncepcyjnym nalezy przeanalizowac ich
dotychczasowy styl zycia i wyeliminowa¢ czynniki, ktore moga mie¢ negatywny wptyw
na przebieg cigzy i rozwoj ptodu. Przygotowanie do ciagzy nalezy rozpocza¢ na kilka (od
trzech do sze$ciu) miesi¢cy przed planowanym terminem poczecia [10].

Opieka perinatalna w okresie przedkoncepcyjnym, podczas cigzy, porodu i potogu
ma na celu zmniejszenie wystgpowania wad wrodzonych, nieprawidlowego przebiegu
cigzy 1 porodu, ktére sa najczestsza przyczyng S$miertelnosci i zachorowalnos$ci
okotoporodowej. Zagrozenia dla rozwijajacego si¢ dziecka moga mie¢ nastgpstwa natury
medycznej, psychologicznej lub socjalnej [1].

Duzy wptyw na rozw6j ptodu majg stan zdrowia rodzicéw dziecka oraz czynniki
zwigzane z cechami indywidualnymi rodzicow: ich wiekiem, masg ciata, zachowaniami
zdrowotnymi i: odzywianiem, aktywnoscig fizyczng, srodowiskiem zamieszkania i pracy,
paleniem tytoniu oraz uzywaniem substancji psychoaktywnych. Réwniez choroby
przewlekte matki, np. nadcis$nienie, cukrzyca czy choroby tarczycy, moga zaburzaé
prawidlowy rozwo6j plodu lub sama cigza moze niekorzystnie wplywaé na przebieg
choréb juz obecnych i wydolno$¢ organizmu kobiety. Dlatego juz w okresie przed
zajSciem w cigze nalezy dazy¢ do ustabilizowania choroby i1 dobra¢ stosowane leki do
cigzy [5].

Czynnik teratogenne pochodza ze S$rodowiska zewngtrznego, oddziatuja na
organizm w okresie jego rozwoju wewnatrztonowego i powoduja wrodzone wady
ptodu [9]. Najwigksza wrazliwo$¢ na dziatanie wszelkich czynnikéw teratogennych
wystepuje w okresie organogenezy, ktory trwa do trzeciego miesigca cigzy [5].

Okresy wrazliwo$ci na teratogenez¢ a ryzyko wystapienia wad rozwojowych w
zalezno$ci od czasu oddziatywania teratogenu:
e gametopatie — czynnik oddziatuje na komorki ptciowe przed zaptodnieniem,

e blastopatie — czynnik oddziatuje migdzy pierwszym a pigtnastym dniem rozwoju,
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e embriopatie — czynnik oddzialuje miedzy szesnastym a sze§¢dziesigtym dniem
rozwoju,
e fetopatie — czynnik oddziatuje po sze$¢dziesigtym dniu rozwoju [17].

Czynniki teratogenne moga doprowadzi¢ do uszkodzenia lub zniszczenia
komorek rozrodczych, wewnatrzmacicznego obumarcia zarodka lub plodu, zaburzen
rozwojowych, zaktocen w rozwoju fizycznym, uposledzenia funkcjonowania uktadéw i
narzadéw lub niedoboréw enzymatycznych [10].

Organogeneza moze zosta¢ zaburzona przez wiele czynnikéw endogennych i
egzogennych. Dziatanie teratogenne wykazuja czynniki biologiczne, fizyczne,
psychospotczne i chemiczne [5].

Czynniki biologiczne:
e bakterie, wirusy, chlamydie, grzyby i pasozyty — zwigkszone ryzyko wystgpienia
wad wrodzonych obejmuje narazenie na oddzialywanie czynnikéw zakaznych,

takich jak np. wirus cytomegalii, rdzyczki czy pierwotniak Toxoplasma gondii

8].

10
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Tabela 1: Czynniki biologiczne wptywajace na przebieg cigzy i rozwoj ptodu [9]

zaburzenia rozwojowe

Czynnik Obserwowany efekt Kobiety potencjalnie narazone
Wirus Wady wrodzong, niska Pracownice stuzby zdrowia, kobiety majace
.. masa urodzeniowa, . .
cytomegalii kontakt z niemowletami i dzie¢mi

Wirus zapalenia
watroby typu B

Niska masa urodzeniowa

Pracownice stuzby zdrowia, pracownice socjalne,
policjantki, ratowniczki medyczne, tatuazystki,
kobiety trudnigce si¢ piercingiem

Ludzki
parwowirus B19

Poronienie

Pracownice stuzby zdrowia, kobiety majace
kontakt z niemowlgtami i dzie¢mi

Wady wrodzone, niska

Pracownice stuzby zdrowia, kobiety majace

wietrznej, potpasca

masa urodzeniowa

Rézyczka . . e
ozye masa urodzeniowa kontakt z niemowlgtami i dzie¢mi
. Kobiety zajmuj i¢ zwierzgtami, lekarki
Poronienie, wady obie Y zajmujace sig zwierzetami, 1e
. weterynarii, pracownice osrodkow hodowlanych,
Toksoplazmoza wrodzone, zaburzenia . S .
. osoby sprzatajace ulice i parki (personel
TOZWOjowe . . . ,
$wiadczacy ustugi utrzymania gruntow)
Wirus ospy Wady wrodzone, niska Pracownice stuzby zdrowia, kobiety majace

kontakt z niemowlgtami i dzie¢mi

Listerioza

Poronienie lub obumarcie
ptodu, niska masa
urodzeniowa dziecka

Kobiety pracujace w laboratoriach, pracownice
shuzby zdrowia

Czynniki fizyczne:

e promieniowanie — szczegdlnie dotyczy stomatologdw i ich asystentow, personelu

medycznego/technicznego obstugujacego aparature rentgenowska, specjalistow z

dziedziny medycyny nuklearnej i radiologow, pracownikow laboratoriow

zajmujacych si¢ radioizotopami, wyspecjalizowanych badaczy, pracownikow

elektrowni jadrowych oraz producentéw takich produktow, jak wyswietlacze

fluorescencyjne i alarmy przeciwpozarowe,

e oddzialywanie pola elektromagnetycznego — dotyczy zwlaszcza fizjoterapeutow,

operatorOw maszyn obrazowania metodg rezonansu magnetycznego,

e porazenie pradem elektrycznym i porazenie piorunem,

e narazenie na halas,

e ultradzwieki,

e narazenie na ergonomiczne czynniki ryzyka — dtugotrwale przebywanie w pozycji

stojacej, noszenie ciezkich przedmiotéw, podnoszenie, pchanie, ciggnigcie, a

takze zginanie si¢, dlugotrwale stanie czy siedzenie i powtarzalne ruchy kofczyn

gornych w czasie cigzy [8].

Czynniki psychospoleczne — stres [8].
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Czynniki chemiczne — kontakt z:

metalami i metaloidami (poétmetalami), np. olowiem,

rozpuszczalnikami organicznymi, np.: z benzenem, toluenem, ksylenem
(sktadnikiem paliw, farb), weglowodorami, eterami glikolu (stosowanymi w
farbach, atramentach, lakierach i srodkach czyszczacych) i acetonem,
l-metylo-2-pirolidonem — ma on wiele zastosowan przemystowych jako sktadnik
chemikaliéw, tworzyw konstrukcyjnych, powtok lakierniczych, chemikaliow
rolniczych, a takze w elektronice, przy czyszczeniu i usuwaniu farb, klejow,
pestycydami stosowanymi jako $rodki chwastobojcze, owadobdjcze, grzy-
bobdjcze i fumiganty,

polichlorowanymi bifenylami (PCB),

produktami leczniczymi — gazami anestetycznymi (np. izofluranem,
sewofluranem, desfluranem oraz podtlenkiem azotu), lekami
przeciwnowotworowymi,

czgstkami statymi — czastkami spalin z silnikoéw, dymem tytoniowym [8].

Osoby $wiadczace opieke zdrowotng nad kobietg cigzarng — potozne, lekarze,

powinny by¢ wyposazone w narzedzia pozwalajace dokonaé oceny zagrozen dla

rozrodczosci wystepujacych w miejscu pracy [16].
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2. Styl zycia kobiety w okresie ciazy
2.1 Styl zycia

Styl zycia kobiety ci¢zarnej ma znaczacy wptyw na przebieg ciazy, jak rowniez
na zdrowie matki 1 majgcego urodzi¢ si¢ dziecka. Edukacja kobiety na temat
prawidlowego stylu Zycia w czasie cigzy ma na celu utrzymanie jej dobrego stanu
zdrowia, samopoczucia, rozwijanie zachowan prozdrowotnych, eliminacj¢ zachowan
negatywnie wplywajacych na zdrowie, zmniejszenie ryzyka zachorowania lub nawet
straty cigzy, jak rowniez redukcj¢ niebezpieczenstwa nieprawidtowego przebiegu
kolejnej cigzy. Cigzarna powinna dostosowac swdj styl zycia do rozwijajacej si¢ cigzy

[7].
Higiena intymna i higiena ciala

Zmiany hormonalne, metaboliczne i immunologiczne zachodzace podczas cigzy
wplywaja na wystgpienie wielu zmian w organizmie kobiety, w tym w obrgbie skory oraz
wlosow. W czasie cigzy zmiany hormonalne moga powodowac, ze skéra na twarzy moze
by¢ przesuszona lub przettuszczaé si¢. Regularne stosowanie kremow, balsamoéw lub
mleczek nawilzajacych, odbudowujacych bariere hipolipidowa naskérka, zapewnia
prawidlowe nawilzenie. Preparaty do skory powinny by¢ dostosowane do jego typu,
kremy powinny by¢ delikatne, hipoalergiczne. Korzystny wptyw na stan skory ma
rowniez zbilansowana dieta zawierajaca duze ilosci  dlugotancuchowych
wielonienasyconych kwasow tluszczowych (m. in. ryby morskie, oliwa z oliwek, olej
rzepakowy). Na prawidtowe ukrwienie skory wplywa roéwniez odpowiednie nawodnienie
skory 1 jej dotlenienie. Zaleca si¢ takze picie od poéltora litra do dwoch litrow wody
niegazowanej na dobe¢, wykonywanie ¢wiczen fizycznych oraz spacery, ktore dotleniaja
organizm kobiety [18].

Juz w pierwszych tygodniach cigzy dochodzi do powigkszenia i obrzmienia piersi.
Pielegnacja piersi polega na stosowaniu bawelnianych, dobrze dopasowanych
biustonoszy, szczegélnie przez kobiety z wigkszymi piersiami. Piersi nie wymagaja
podczas cigzy specjalnej pielegnacji, wystarczy je my¢ w czasie codziennej kapieli. Jesli
pod koniec cigzy pojawi si¢ wydzielina z piersi, tzw. siara, to ze wzgledow higienicznych
zaleca si¢ stosowanie wkladek higienicznych do biustonosza [7].

Zmiany hormonalne zachodzace w organizmie kobiety w czasie cigzy powoduja,

ze wlosy staja sie mocne, geste i szybciej rosng. Jesli wlosy kobiety miaty wczesniej
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tendencje do przethuszczania si¢ lub byly suche, w cigzy problem ten zazwyczaj nasila
si¢. Z tego powodu wtosy nalezy my¢ tak czesto, jak to jest konieczne. W tym okresie
nalezy je my¢ tak jak przed cigza — tagodnymi szamponami z naturalnymi sktadnikami,
aby nie podrazni¢ skory gtowy, wywota¢ tupiezu lub uczulenia. Zaleca si¢ szampony o
niezbyt intensywnym zapachu w celu zniwelowania nieprzyjemnych odczu¢, bolu gtowy,
a nawet nudno$ci. Korzystajac z ustug fryzjerskich, nalezy poinformowac fryzjera o
swoim stanie, co umozliwi dobor odpowiednich kosmetykéw i zabiegdw. Decydujac sie
na farbowanie wlosow, trzeba dobiera¢ farby niezawierajace w skladzie amoniaku.
Nalezy tez pamigta¢ o tym, ze ze wzglgdu na zmiany hormonalne wybrany kolor wtoséw
moze r6zni¢ si¢ od oczekiwanego [19].

W cigzy wskazana jest codzienna kapiel, najlepiej pod prysznicem, natomiast
podczas kapieli w wannie temperatura wody powinna wynosi¢ okoto trzydziestu szesciu
stopni Celsjusza. Jesli podczas obecnej lub poprzedniej cigzy wystepowaly powiktania,
np. zagrazajacy pordd przedwcezesny, kapiel w wannie nie jest zalecana. Do kapieli nalezy
uzywac delikatnych $rodkéw myjacych, ptynéw o neutralnym pH, ktére nie wysuszaja
skory. Do podmywania si¢ nalezy uzywa¢ delikatnego mydta tub plynu do higieny
intymnej, ktére powinny zawiera¢ kwas mlekowy, co pozwala utrzymywac¢ naturalng
flore bakteryjna pochwy. Nalezy zachowa¢ wtasciwy kierunek mycia — od przodu do tytu.
W tym okresie przeciwwskazane jest ptukanie pochwy [18].

W ciagzy nie sg przeciwwskazane zabiegi upigkszajace i pielggnacyjne, jednak
nalezy pamigtac, ze moga one mie¢ wplyw na rozwoj dziecka [7].

Zabiegi bezpieczne dla kobiet cigzarnych to: masaz relaksacyjny twarzy,
manicure, gtownie tzw. manicure japonski, stosowanie natryskow naprzemiennie zimng
i ciepta woda, peelingi stosowane na cate cialo — zalecany jest peeling cukrowy lub
peeling zawierajacy naturalne sktadniki, takie jak zmielone pestki moreli, maseczki
nawilzajace na twarz lub amputki majace w swoim sktadzie kwas hialuronowy, kapiele z
dodatkiem olejkow eterycznych. Przy stosowaniu olejkéw eterycznych nalezy zachowac
szczegolng ostroznos¢, zwlaszcza w pierwszym trymestrze cigzy [7].

Podczas cigzy polecane s3 m. in. takie naturalne olejki eteryczne jak: olejek
rumiankowy, cytrusowy, rézany, lawendowy, z neroli, drzewa sandatlowego, eukaliptusa
oraz geranium [19].

Podczas cigzy niewskazane sa olejki z bazylii, mirry, migty i lauru (laurowy).
Olejki cedrowy, szalwiowy, bergamotowy, jalowcowy, jaSminowy oraz rozmarynowy

maja dziatanie teratogenne i poronne [18].
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Mimo ze wiele zabiegéw upigkszajacych pozytywnie wptywa na skore kobiety
ci¢zarnej, nalezy pamigtac, jaki wptyw moga one mie¢ na rozwoj dziecka. Szczegdlnie
jezeli chodzi o pierwszy trymestr cigzy, kiedy zachodzi organogeneza (tworzenie i rozwoj
narzadéw i uktadéw). W tym okresie nie mozna stosowac preparatow ani wykonywac
zabiegow, ktore mogtoby zaburzy¢ ten okres [7].

W cigzy przeciwwskazane jest wykonywanie zabiegdéw pielegnacyjnych,
kosmetycznych, takich jak: zabiegi z uzyciem pradéw oraz fal radiowych, np. jonoforeza,
elektroforeza, galwanizacja, zabiegi depilacyjne z cieplym woskiem, zabiegi
rozgrzewajace, np. sauna, promieniowanie ultrafioletowe, np. solarium, promieniowanie
ultradzwigkowe, np. peeling kawitacyjny, przektuwanie ciata, np. makijaz permanentny,
tatuaz, piercing, zabiegi przeciwtradzikowe, kuracje podwyzszajace ci$nienie, np. zabiegi
wyszczuplajace i drenujace [19].

W czasie cigzy nie powinno takze si¢ stosowa¢ produktow z zawartoscig
substancji, ktore po przeniknigciu przez skor¢ moga mie¢ negatywny wptyw na zdrowie
matki i dziecka, sg to:

e retinol — ma dzialanie teratogenne,

e kwasy owocowe o wysokich stezeniach AHA — powoduja podraznienie skory,
moga nasila¢ przebarwienia,

e wyciagi z ro$lin pobudzajacych diurezg i spalanie ttuszczéw,

e konserwanty — im dluzy czas waznosci danego kosmetyku, tym wigcej w nim
substancji konserwujacych,

e olejki eteryczne — niektore z nich majg dzialanie teratogenne oraz poronne, np.
olejek szatwiowy, bergamotowy, rozmarynowy, cedrowy,

e amoniak, ktory jest zawarty w niektorych farbach do wtosow,

e fenole — dodawane m. in. do mydet, szamponoéw, dezodorantéw i past do zgbow,

a takze niektorych produktoéw leczniczych [7].

Kobiety cig¢zarne nie powinny korzysta¢ z kapieli stonecznej od godziny
jedenastej do szesnastej, kiedy jest najwieksze nastonecznienie. Ze wzgledu na zmiany
hormonalne w cigzy i zwickszong mozliwo$¢ wystapienia przebarwien na skorze (ostudy)
zaleca si¢ stosowanie kremow z filtrami ochronnymi SPF 50 lub wyzszymi, ktére
powinno si¢ naklada¢ pigtnascie minut przed wyjSciem na stonce. Bezposrednia i
dlugotrwata ekspozycja na promienie stoneczne wigze si¢ rowniez z ryzykiem

przegrzania organizmu, dlatego nalezy pamigta¢ o regularnym nawadnianiu. Zaleca si¢
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réwniez zaktada¢ nakrycie glowy i okulary. W cigzy nie powinno si¢ korzysta¢ z
solarium, samoopalaczy i1 opalania natryskowego oraz tabletek przyspieszajacych

wystapienie opalenizny [18].

Zdrowie jamy ustnej

Majac na uwadze zdrowie jamy ustnej, zaleca si¢, aby kobieta jeszcze przed
zajsciem w cigze wyleczyta wszystkie zeby. W czasie cigzy nalezy korzysta¢ z opieki
stomatologicznej zawsze wtedy, kiedy zajdzie taka potrzeba. Nieleczona prochnica moze
by¢ zrédlem zakazenia, a w konsekwencji doprowadzi¢ nawet do porodu
przedwczesnego. Czestsze spozywanie positkéw i podjadanie produktow o wysokiej
zawartosci cukrow prostych predysponuje do odktadania si¢ bakteryjnej ptytki nazebne;j
1 wplywa negatywnie na stan przyzgbia. W czasie cigzy z¢by nalezy my¢ po kazdym
positku lub co najmniej dwa razy dziennie [7].

W razie potrzeby zastosowania leczenia stomatologicznego w czasie cigzy
optymalnym okresem jest drugi i trzeci trymestr cigZy, natomiast w pierwszym trymestrze
zabiegi powinny by¢ ograniczone tylko do sytuacji absolutnie koniecznych. We wczesnej
cigzy, kiedy nie jest ona jeszcze widoczna, w przypadku koniecznosci wykonania
znieczulenia miejscowego kobieta powinna poinformowa¢ stomatologa, w ktorym jest
tygodniu. Natomiast kontrolne badanie jamy ustnej oraz profesjonalne zabiegi
higienizacyjno-profilaktyczne u kobiet w cigzy powinny by¢ powtarzane w kazdym
trymestrze [19].

Nie zaleca si¢ wykonywania przeswietlen z¢gbow w czasie cigzy. Jezeli jednak
zajdzie taka konieczno$¢, nie nalezy wykonywac badania rentgenowskiego w pierwszym
trymestrze cigzy. W pozniejszym okresie bezwzglednie trzeba zastosowaé odpowiednie
srodki ochrony — otowiany fartuch i kolierz. Pojedyncze zdjecie rentgenowskie zebowe
dostarcza ptodowi dawke 0,00001 rad (cztery razy mniej niz promieniowanie kosmiczne
w ciagu doby — 0,0004 rad). Sa to dawki odbiegajace od uznanych za szkodliwe, jednak
jesli to mozliwe, zaleca si¢ przetozenie terminu wykonywania badan rentgenowskich na
czas po porodzie. W trakcie leczenia farmakologicznego nalezy pamigta¢ o koniecznosci
upewnienia si¢, czy mozna bezpiecznie poda¢ dany lek kobiecie w cigzy — nalezy

sprawdzi¢ kategori¢ bezpieczenstwa lekow dla ci¢zarnych [7].
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2.2 Odzywianie

Odzywianie kobiet w czasie cigzy ma wplyw na jej przebieg, rozwdj oraz zdrowie
dziecka; jest takze jednym z elementéw odpowiedzialnych za prawidlowy przebieg cigzy,
porodu i potogu [20].

Prawidtowo skomponowana dieta ci¢zarnej powinna by¢ zgodna z zasadami
racjonalnego zywienia, a wigc powinna zaspokajac jej zapotrzebowanie na energi¢ i
sktadniki odzywcze, by¢ pelnowarto$ciowa, urozmaicona i wtasciwie zrdwnowazona
[13].

W czasie cigzy wystepuje zwigkszone zapotrzebowanie na substancje odzywcze
oraz kalorie w celu pokrycia dodatkowych potrzeb energetycznych zwigzanych z budowa
tkanek, rozwojem ptodu, tozyska oraz wytworzeniem pokarmu naturalnego [20].

Srednie zapotrzebowanie kaloryczne kobiety cigzarnej wynosi okoto dwoch
tysiecy o$miuset kilokalorii na dobe. W pierwszym trymestrze cigzy warto$¢ dziennej
dawki energetycznej nie zwigksza si¢ i powinna by¢ taka sama jak dla kobiet
nieci¢zarnych. Natomiast na skutek zwigkszonego wydatkowania energii oraz
intensywnego wzrostu i rozwoju plodu oraz tozyska, w drugim i trzecim trymestrze
zaleca si¢ zwigkszenie dostarczania energii odpowiednio o trzysta sze$¢dziesigt i
czterysta siedemdziesiat pi¢¢ kilokalorii dziennie w stosunku do okresu sprzed cigzy [20].

Ustalajac zapotrzebowanie energetyczne kobiety, powinno uwzgledni¢ si¢ tez jej
wiek, stan odzywienia, styl Zycia, rodzaj wykonywanej pracy, wysitek fizyczny.
Najczgsciej wykorzystywanym wskaznikiem wagowo-wzrostowym, pozwalajacym na
ocen¢ masy ciata, jest wskaznik masy ciata (BMI) [13].

Aby nie dopusci¢ do niedoboréw zaréwno ilosciowych, jak i jakosciowych oraz
do ich nastgpstw, wlasciwie skomponowana dieta ci¢zarnej powinna by¢ zgodna z
zasadami racjonalnego zywienia, a wigc powinna zaspokaja¢ jej zapotrzebowanie na
energi¢ 1 na sktadniki odzywecze, takie jak: bialko, weglowodany, tluszcze oraz sole
mineralne 1 witaminy. Duza réznorodno$¢ pokarmoéw spozywanych przez kobiete w
okresie cigzy wplywa roéwniez (za posrednictwem wod ptodowych) na wcezesne
ksztattowanie si¢ prawidlowych nawykéw zywieniowych jej dziecka, co takze w
pbézniejszym okresie jego zycia bedzie mie¢ wplyw na zachowanie zdrowia [20].

Niewlasciwe odzywianie podczas cigzy, niedobory iloSciowe i jako$ciowe w
diecie moga wplywac na powiktania u matki, ptodu, noworodka, dziecka, takie jak:

e pordd przedwczesny,
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e wady rozwojowe ptodu,

e 7zbyt mata lub zbyt duza masa urodzeniowa dziecka,

e zahamowanie wzrostu wewnatrzmacicznego,

¢ nadcisnienie t¢tnicze,

e niedokrwisto$¢ cigzarnej,

e wp6zniejszym wieku u dziecka moze wystapic: otylos¢, hiperlipidemia, cukrzyca

typu 2, choroba niedokrwienna serca czy nadcisnienie t¢tnicze [20].

Biatko

W cigzy wzrasta zapotrzebowanie na biatko, ktore zapewnia m. in. odpowiedni
rozw0j 1 wzrost tozyska, tkanek ptodu oraz metabolizm ptodowy. Energia pochodzaca z
biatka nie powinna przekracza¢ 25% calkowitego zapotrzebowania. W ostatnim
trymestrze ptdéd zuzywa na dobg okoto 2,8 grama biatka na kilogram masy ciata. Tempo
wzrostu ptodu jest najwigksze w ostatnich dziesigciu tygodniach cigzy, dlatego w tym
okresie obserwuje si¢ najwigksze gromadzenie si¢ biatka ptodowego [20].

Dla zapewnienia odpowiedniego rozwoju ptodu zaleca si¢ spozycie biatka
wynoszace 65-85 graméw na dobg, w tym 60% powinno stanowi¢ biatko pochodzenia
zwierzgcego, a 40% biatko pochodzenia roslinnego. Organizm ludzki nie jest w stanie
magazynowa¢ zapasow biatka, dlatego tak wazne jest dostarczanie go w codziennej
diecie cigzarnej. Zrodlem biatka moga by¢: chude migso i jego przetwory, ryby, jaja,
produkty mleczne: mleko o zawartosci 2% ttuszczu, maslanka, kefir, jogurt naturalny, ser

biaty poltlusty, ser zotty, nasiona roslin straczkowych: fasola, groch, bob, soczewica [20].

Weglowodany

Weglowodany s3a podstawowym zrodtem energii, a takze dostarczaja do
organizmu wazne sktadniki pokarmowe, takie jak: tiaminy, Zelazo czy btonnik. Ten
ostatni wazny jest ze wzgledu na profilaktyke zaparé. W okresie cigzy nalezy spozywaé
wicksze ilosci weglowodandéw zlozonych, ktére powinny stanowi¢ 45-60% dobowego
zapotrzebowania energetycznego. Cukry proste nie powinny pokrywaé wigcej niz 10%
energii, przyczyniaja si¢ one bowiem do rozwoju prochnicy zebow, otylosci oraz
zaburzen gospodarki weglowodanowej. Bardzo wazne jest spozycie weglowodanow
ztozonych, charakteryzujacych si¢ niskim indeksem glikemicznym [15].

Zrédlem weglowodanéw w dziennej racji pokarmowej powinny byé przede

wszystkim produkty zbozowe, warzywa i owoce. Zroédlem weglowodandéw ztozonych
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moga by¢: maka pelnoziarnista zytnia, pszenna, graham, gryczana, orkiszowa, platki
owsiane, zytnie, jeczmienne, makarony pszenne i petnoziarniste, pieczywo petnoziamiste
pszenne, zytnie, orkiszowe, gryczane, ryz bialy i pelnoziarnisty, kasze: jeczmienna,
gryczana, peczak, jaglana, ziemniaki [5].

Nie bez znaczenia jest rowniez podawanie btonnika pokarmowego, ktory wptywa
na regulacj¢ czynnosci uktadu pokarmowego, wigze kwasy zoOlciowe, zmniejsza
popositkowe stezenie glukozy i/lub st¢zenie insuliny we krwi, zmniejsza stezenie
cholesterolu we krwi, uczestniczy w wydalaniu substancji toksycznych. Zalecana dobowa
zawarto$¢ blonnika w diecie kobiety cig¢zarnej wynosi od dwudziestu do czterdziestu
graméw. Zrodlem blonnika s3 m. in. pieczywo razowe i petnoziamiste, rézne rodzaje
ptatkéw (owsiane, jeczmienne), kasze (gryczana, jeczmienna), suszone owoce ($liwki,
jabtka, rodzynki), orzechy, warzywa (np. marchew, groszek, brokuly) i owoce (np. jabika,
banany, gruszki) [14].

Thuszcze

Zawarto$¢ thuszczow w diecie kobiety cigzarnej powinna pokrywaé 30% jej
zapotrzebowania energetycznego, w tym udziat nienasyconych kwasow ttuszczowych nie
powinien by¢ mniejszy niz 4,5%. Waznej jest zachowanie odpowiedniego stosunku
thuszczow nienasyconych do nasyconych. W ciazy duze znaczenie maja kwasy omega-3
1 omega-6. Podstawowym zrodtem kwasoéw omega-3 sa ryby morskie, orzechy wloskie,
siemig Iniane, olej rzepakowy, Iniany oraz sojowy. Zrédtem wielonienasyconych kwasow
thuszczowych z rodziny omega-6 s3 oleje: stonecznikowy, kukurydziany, sojowy,
ttoczone na zimno, oraz produkowane na ich bazie margaryny migkkie, a takze olej z
wiesiotka [20].

Nie zaleca si¢ spozywania przez kobiety ci¢zarne margaryn twardych, zywnosci
typu fast food oraz produktow takich jak: chipsy, ciasta i slodycze, poniewaz sg one
zrédlem izomerow trans nienasyconych kwaséw thuszczowych, ktore moga zaburzad

rozwoj ptodu i podwyzsza¢ stezenie cholesterolu we krwi [7].

Zapotrzebowanie na ptyny

Podczas ciazy juz od pierwszego trymestru wzrasta zapotrzebowanie na pltyny od
okoto dwoch tysiecy siedmiuset mililitrow na dobg do trzech tysiecy mililitrow w drugim

1 trzecim trymestrze [14].
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Jest to spowodowane wzrostem objetosci krwi krazacej, masg ciata kobiety
cigzarnej oraz wzrostem tkanek ptodu. Od drugiego trymestru cigzy préog odczuwania
pragnienia znacznie si¢ zmniejsza, co ulatwia uzupetnianie zasobow i chroni przed
odwodnieniem. Prawidtowe spozycie ptynéw redukuje ucigzliwe dolegliwos$ci zwigzane
z cigza, takie jak: nudno$ci, wymioty, zaparcia, sucho$¢ skory czy infekcje dolnego
odcinka drog moczowych. Zbyt male nawodnienie wptywa niekorzystnie m. in. na prace
przewodu pokarmowego, powodujac zaparcia; jest roOwniez przyczyng zwigkszonego
zageszczenia moczu, co moze wpltywaé na czestsze wystepowanie zakazen ukladu
moczowego oraz skutkowa¢ wzrostem ryzyka wystagpienia kamicy nerkowej. Kobiety
cigzarne powinny unika¢ stodkich napojow, ktére zawieraja sacharozg, bo moze to

prowadzi¢ do nadmiernego przyrostu masy ciala podczas cigzy [20].

Produkty niewskazane w cigzy

Z diety kobiet w cigzy powinno wykluczy¢ sie produkty zawierajace konserwanty,
sztuczne barwniki i aromaty [4].

Moga one wywotywac odczyny alergiczne, biegunke, zaburzenia zotadkowo-
jelitowe oraz wplywaé negatywnie zardwno na zdrowie matki, jak i dziecka. Planujac
positki, nalezy pamigtac¢ o tym, ze pewne produkty nie sa zalecane w czasie cigzy. Nalezg
do nich:

e mocna kawa lub herbata — kofeina i teina powoduja zaburzenia rytmu serca,
podnosi ci$nienie krwi, wyptukuje z organizmu witaminy z grupy B i C, wapn,
cynk i potas, w cigzy ilo§¢ kofeiny nie powinna przekracza¢ trzystu miligramow
dziennie (kubek kawy — to okoto 100 mg kofeiny, kubek kawy parzonej — okoto
stu czterdziestu milogramow kofeiny, kubek herbaty — okolo siedemdziesigciu
pigciu miligramoéw teiny, puszka coca-coli — okoto czterdziestu miligramow),

® napoje gazowane — zawieraja konserwanty, sztuczne barwniki i dwutlenek wegla,
ktére podrazniajg przewod pokarmowy,

e surowe migso, ryby, tatar, stabo wysmazone steki, szynka parmenska,
niepasteryzowane mleko, sery plesniowe, np. brie lub camembert — moga by¢
przyczyna zakazenia matki i dziecka pierwotniakiem Toxoplasma gondii, bakteria
Listeria monocytogenes,

e niegotowane migczaki: matze, homary, kraby, krewetki — moga zawiera¢ bakterie
lub wirusy wywotujace zatrucie pokarmowe,

e surowe jajka — mogg by¢ zrodtem zakazenia Salmonellg,
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e watrobka — zawiera duze ilo$ci cholesterolu, ale takze witaminy A, ktorej nadmiar
wptywa niekorzystanie na ptdd (szczegdlnie w pierwszym trymestrze cigzy),

e 7zywno$¢ konserwowana, sztucznie barwiona, aromatyzowana, nalezy unikaé
réwniez przypraw typu kostki bulionowe, gotowe sosy i1 zupy, vegeta — zawieraja
duze ilosci glutaminianu sodu,

e produkty wedzone — zawieraja rakotwdrcze nitrozoaminy,

e stodziki — nie udowodniono ich szkodliwego dziatania, ale nie maja one zadnej
wartosci odzywczej,

produkty nieswieze, niewiadomego pochodzenia [20].

2.3 Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos$¢ fizyczna stanowi wazny element w zyciu kazdego cztowieka. W
okresie cigzy niekiedy dochodzi do ograniczenia tolerancji wysitku, co czesto staje sie
powodem zmniejszania aktywnosci fizycznej przez kobiety cigzarne. W przypadku cigzy
przebiegajacej prawidlowo nalezy zacheca¢ kobiety do podejmowania odpowiednich
form aktywnosci fizycznej [21].

Zalety zachowania aktywno$ci fizycznej w okresie cigzy: utrzymanie
prawidlowej sylwetki ciata, przeciwdziatanie nadmiernemu przyrostowi masy ciafa,
utrzymanie mozliwos$ci ruchowych w okresie cigzy (zwigkszenie elastycznosci wigzadet,
torebek stawowych i mieéni), zmniejszanie dolegliwosci charakterystycznych dla okresu
cigzy (m. in. zaparcia, zylaki, bole plecow, bdle glowy), lepsze samopoczucie ci¢zarnej,
wzmocnienie migsnia sercowego, przez co wzrasta ogodlna wydolnos¢ organizmu, lepszy
przeplyw krwi, szczegdlnie w okolicy macicy 1 tozyska, ogdlne usprawnienie uktadow
krazenia i oddechowego, obnizenie wartosci frakcji LDL cholesterolu i triglicerydow,
podwyzszenie wartosci frakcji HDL cholesterolu, zmniejszenie prawdopodobienstwa
wystapienia powiktan cigzy (np. cukrzycy cigzowej, nadci$nienia), lepsze przygotowanie
do porodu, korzystny wptyw na stan dziecka po porodzie (w badaniach potwierdzona
wyzsza punktacja w skali Apgar w poréwnaniu z ci¢zarnymi nie¢wiczacymi), szybszy
powrot organizmu kobiety do stanu sprzed cigzy w okresie potogu [21].

Zalecenia dla kobiet cigzarnych dotyczace aktywno$ci fizycznej: podjecie
aktywnosci fizycznej w postaci ¢wiczen lub uprawiania okre$lonej dyscypliny sportowe;j
powinno by¢ poprzedzone konsultacja z potozng lub lekarzem prowadzacym ciaze,
zakres aktywno$ci fizycznej nalezy dobra¢ indywidualnie do stanu potozniczego
cigzarnej, w przypadku pojawienia si¢ jakichkolwiek dolegliwosci w czasie
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podejmowania aktywnosci fizycznej potrzebna jest konsultacja z potozng lub lekarzem,
¢wiczy¢ nalezy w wygodnym, nieuciskajacym stroju, z dobrze dobranym biustonoszem
podtrzymujacym biust, w zwigzku z przesunigciem $rodka cigzkos$ci ciata kobiety moga
mie¢ problem z zachowaniem réwnowagi, dlatego nalezy dobiera¢ ¢wiczenia, w ktorych
ryzyko upadku bgdzie zminimalizowane, ¢wiczenia fizyczne powinny by¢ wykonywane
trzy razy w tygodniu przez okoto trzydzie$ci minut, kazda aktywno$¢ fizyczna powinna
by¢ poprzedzona pigciominutowag rozgrzewka i zakonczong pigciominutowym
rozcigganiem potaczonym z relaksem, nalezy rozpocza¢ od nieobcigzajacych ¢wiczen,
sukcesywnie zwigkszajac ich intensywnos$¢, wysitek fizyczny nie powinien wptywaé na
przyspieszenie pracy serca powyzej stu czterdziestu uderzen na minutg, nalezy unikaé
wysitku fizycznego w okresie, kiedy miatyby przypada¢ kolejne krwawienia
miesigczkowe (zwickszone ryzyko poronienia), nalezy ¢wiczy¢ w pomieszczeniach
dobrze wentylowanych, unikajac sytuacji przegrzania organizmu, trzeba dba¢ o
odpowiednig diet¢ i nawodnienie organizmu [21].

Pomimo wielu korzysci, z jakimi wigze si¢ utrzymywanie aktywnosci fizycznej
w okresie cigzy, istnieja sytuacje, w ktorych aktywnos¢ jest przeciwwskazana lub nalezy
ja znacznie ograniczy¢. Przeciwwskazania lub ograniczenia do podejmowania
aktywno$ci fizycznej w okresie cigzy: zagrozenie poronieniem lub porodem
przedwczesnym (skracajaca i/lub zmigkczajaca si¢ szyjka macicy), krwawienie z drog
rodnych, lozysko przodujace, przedwczesne odptywanie wod ptodowych, nadci$nienie
(szczegodlnie w przypadku trudnos$ci z jego umiarowieniem), cigza mnoga (przewaznie w
drugiej potowie cigzy), rozejscie spojenia tonowego, znacznego stopnia obrzgki lub
zylaki konczyn dolnych [16].

Przy doborze formy aktywnosci fizycznej nalezy zwraca¢ uwage na
bezpieczenstwo kobiety podczas ¢wiczen. Niebezpieczne dla przebiegu cigzy moga by¢
m. in.: upadki, urazy, nadmierne wstrzasy. Formami aktywnosci przeciwwskazanymi
podczas cigzy sa np. jazda konna, wspinaczka, jazda na rowerze, tyzwach, rolkach,
nartach, sporty wymagajace aktywnych podskokéw (np. ¢wiczenia na trampolinie), skoki
do wody, nurkowanie, gry zespotowe z mozliwo$cig wystapienia urazu w czasie kontaktu
ze wspolgraczami, sporty silowe wymagajace nadmiernego angazowania ttoczni

brzusznej (np. przy unoszeniu dwoch nog jednoczesnie) [14].
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3. Cwiczenia na czas ciazy
3.1 Dlaczego ¢wiczenia pomagaja

Regularne ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci wplywaja korzystnie na
organizm kobiety przed cigza, w jej trakcie 1 po niej. Przez regularne i umiarkowane
treningi rozumie si¢ od trzydziestu do sze$¢dziesigciu minut ¢wiczen o umiarkowanej
intensywnosci, cztery do pigciu razy w tygodniu podczas ciazy, a najlepiej juz na trzy
miesigce przed zajéciem w cigze i po jej zakonczeniu jako element nowego stylu zycia
[6].

Kobiety, ktore ¢wicza w cigzy, mniej przybieraja na wadze oraz gromadza mniej
tkanki thuszczowej, tym samym ograniczajac ryzyko (lub tagodzac objawy) cukrzycy
cigzowej. Regularne, umiarkowane ¢wiczenia moga znacznie ograniczy¢ typowe cigzowe
dolegliwosci, takie jak: zaparcia, niestrawno$¢, bole glowy, bole plecow, wzdecia, zylaki,
bezsenno$¢, zmeczenie oraz mdlosci (fagodne do umiarkowanych). Cwiczenia tagodza
takze napigcie, stres, niepokdj oraz zmniejszaja ryzyko przedwczesnego porodu z
powodu stanu przedrzucawkowego (nadcisnienia tgtniczego indukowanego ciaza) [11].

U kobiet aktywnych fizycznie znacznie skraca si¢ okres parcia (drugi etap
porodu), a sam porod i rekonwalescencja po nim przebiegaja tatwiej. Regularne treningi
powoduja, ze o 75% zmniejsza si¢ prawdopodobienstwo porodu kleszczowego, o 55%
spada prawdopodobienstwo naci¢cia krocza, a nawet czterokrotnie prawdopodobienstwo
cesarskiego cigcia. U kobiet ¢wiczacych istnieje tez mniejsze ryzyko wystapienia depresji
poporodowej. Dodatkowo, ruch moze znacznie poprawiac nastrdj kobiety cigezarne. [6].

Thomas 1 wsp. zwracaja uwage, ze w okresie cigzy dochodzi do poszerzenia
chrzastkozrostu spojenia fonowego, jak i krzyzowo-biodrowego, co wplywa na $rodek
cigzkosci 1 zachowanie rownowagi. Z tego powodu uznaja, ze wskazane sa ¢wiczenia
rozciagajace, wzmacniajace czy dotyczace migéni dna miednicy przeznaczone dla kobiet
w cigzy [22].

Wedhug Wojtyly i wsp., aktywno$¢ fizyczna koryguje postawy, ale niweluje takze
dolegliwosci bolowe kregostupa [23]. Korzystnym rozwigzaniem jest wykorzystywanie
ptywania, poniewaz woda wptywa na napig¢cie migéni i mozliwo$¢ zrelaksowania [24].

Kowalska i wsp. przeprowadzity badania w 2013 roku wsrod kobiet, ktore w
okresie cigzy uczestniczyly w zajeciach szkoty rodzenia. Wigkszo$¢ z nich decydowata

si¢ na stosowanie ¢wiczen w okresie cigzy [25].
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L o Uczestnictwo w szkole rodzenia Test Chi?
Stosowanie ¢wiczen w czasie ciazy Razem =
TAK NIE X p
tak 37 9 46
. 31,56 < 0,0001
nie 13 41 54

Rycina 1. Cwiczenia w okresie ciazy [25]

tygodniu, zaobserwowano, ze w przypadku wickszej czestotliwosci wystepowato
nieznacznie lepsze samopoczucie 1 nizszy poziom stresu. Wyniki badania potwierdzaja,
iz obnizone stany emocjonalne dotycza czgsto kobiet w cigzy. Wykonywanie ¢wiczen
wpltywa jednoznacznie na poziom depresji, jak i stresu. Jest to takze odpowiednia forma
przygotowujaca do porodu i dalszego macierzynstwa. Uczestniczki szkoty rodzenia
posiadaja wigksza $wiadomos¢ o wplywie aktywnosci
samopoczucie, samoocene i umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacji trudnej. Cwiczenia w

cigzy sa polecane dla zachowania zdrowia, ale takze dobrego stanu psychofizycznego

[25].

(k]

Kobiety podlegajace badaniu uprawialy ¢wiczenia w cigzy gléwnie dwa razy w

16,0
14,0
12,0
10,0
8,0
6,0
4,0

20

7.5

14,0

raz

15,0

74

dwa razy

136

5,2

wiece]j niz dwa razy

Wykonywanie éwiczen w czasie cigzy

Rycina 2 Czgstotliwos¢ ¢wiczen w cigzy [25]

profilaktyke powiktan, ¢wiczenia wykonywane w wodzie zwigkszaja objetos¢ krwi,
gwarantujac ptodowi dodatkowe substancje odzywcze. W okresie pierwszego trymestru

polecane sa ¢wiczenia wzmacniajagce mig¢snie dba miednicy, gimnastyka wptywa na

Piecha i wsp. potwierdzaja, ze umiarkowana aktywno$¢ fizyczna w cigzy stanowi

fizycznej na zdrowie,

ESDP

% PSS

ogblng kondycje, oddychanie, uktad krazenia i przemiang materii [26].
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Rycina 3 Cwiczenia w wodzie — I trymestr [26]

W drugim trymestrze ¢wiczenia sg bardziej intensywne i maja na celu poprawe

krazenia koficzyn dolnych [26].

Rycina 4 Cwiczenia w wodzie — II trymestr [26]

W trzecim trymestrze sg to przede wszystkim ¢wiczenia oddechowe, relaksujace,

krazeniowe w zakresie konczyn dolnych [26].
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Rycina 5 Cwiczenia w wodzie — III trymestr [26]

Worska i wsp. zwracaja uwagg, ze dopasowujac trening do kobiet w cigzy, nalezy
uwzgledni¢ skale intensywnosci treningowej u oparciu o ocen¢ stopnia zmeczenia. W

wyniku tego mozliwe jest podejmowane obcigzen bez wigkszych wysitkow [27].

Skala Skala .
6-20 1-10 Wysitek Charakterystyka
6 0 bez wysitku
9 1 bardzo lekki
" 2 lekki
12 3 umiarkowany
13 umiarkowany
4 dos¢ ciezki
14
15 5
intensywny cigzki
16 6
17 7
bardzo cigzki
18 8
19 9 ekstremalnie cigzki
20 10 maksymalny

Rycina 6 Cwiczenia w ciazy — skala odczuwanego zmeczenia [28]
W celu analizy subiektywnych odczu¢ wykorzystuje si¢ takze test mowy

wskazujacy na intensywno$¢ treningu. Najwiekszej korzysci zapewnia taka forma, ktora

pozwala jednostce swobodnie porozumiewac si¢ [27].
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Poziom wysitku Rodzaj wysitku % HR max Test mowy

Nie moge mowic. Wysitek jest skrajny. Bardzo

10 — maksymalny anaerobowy maksymalne ciezko oddycham.

9 - bardzo ciezki anaerobowy 90-100% A3 coTiTia.oiat.
L Weigz moge mowic, ale nie za bardzo chee.

-_— L
i-oe pregomy 60-80% Potrzebuje wiece] powietrza.

- 7 L o Moge méwic dosé swobodnie, ale mam niewielkg
7 — niezbyt ciezki aerobowy 70-80% zadyszke
6  lekki aariiilons 60-70% Weigz moge mowi¢ swobodnie. Zauwazylem, ze

y * czestosé oddechow sie zwiekszyla

5 bardzo lekki Aerobowy 50-60% Moge méwic swobodnie | prowadzié rozmowe bez

wysitku

Moge wypowiedziet jeden wyraz, ale to wszystko

Rycina 7 Cwiczenia w ciazy — test mowy [27]

Analizujac  dostgpng literaturg, mozna dotrze¢ takze do rekomendacji
odnoszacych si¢ do intensywnos$ci wysitku i treningdw w cigzy w wielu réznych krajach.
Australian Sports Commision zaklada, ze nalezy ¢wiczy¢ ponizej 75% wiasnego
maksymalnego HR. Sport Medicine Australia zwraca uwag¢ na konieczno$¢
wykonywania ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci, co jest bezpieczne dla kobiet w
cigzy [27].

Potwierdza to takze The Danish National Board of Health and The Danish
Committee for Health Education, zezwalajac na ¢wiczenia z lekka zadyszka, stosujac
jednoczes$nie test mowy. W Irlandii Institute of Obstetricians and Gynaecologists, Royal
College of Physicians of Ireland and Clinical Strategy and Programmes Directorate,
Health Service Executive zwraca uwage oprocz tego na skalg RPE, zakladajac, iz
trudnos$ci w oddychaniu wskazuja na zbyt wysokg intensywno$¢ ¢wiczen. Zaleca si¢
utrzymywanie poziomu wysitku na poziomie od dwunastu do czternastu w skali RPE

(wytyczne kanadyjskie) podkreslajag wage czestosci skurczow serca [27].
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Wiek Poziom ogdlnej kondyciji fizycznej Wartosci tetna (HR)
lub BMI — uderzenia serca/min

<20 - 140-155
niski 129-144
: przecietny 135-150
202 wysoki 145-160
BMI > 25 (kg/m2) 102-124
niski 128-144
i przecietny 130-145
30-39 wysoki 140-156
BMI > 25 (kg/m2) 101-120

Rycina 8 BMI a wartosci tgtna [27]

Torbe 1 wsp. potwierdzaja, ze aktywno$¢ fizyczna jest istotna w okresie cigzy.
Podjeto badania, aby zweryfikowa¢, w jakim stopniu kobiety preferuja wypoczynek
aktywny i bierny [28].

Respondentki w wigkszosci przypadkdéw wskazaly, ze aktywnos$¢ fizyczng nalezy
rozpocza¢ jeszcze przed cigza i jest ona bardzo potrzebna w trakcie cigzy. Ich zdaniem,
zalecana czestotliwo$¢ to od dwoch do trzech razy w tygodniu. Wigkszo$¢ badanych

kobiet zna przeciwwskazania do ¢wiczen [28].
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. o o Poziom
Pytanie Odpowiedz n=100 |, trosci

Przed cigza 70
Kiedy rozpoczac | | trymestr 12 0.001
twiczenia :
fizyczne? Il trymestr 15

I trymestr 3

Bardzo potrzebna 63
Znaczenie
aktywnosci Wskazana 30 0,001
fizycznej w ciazy

Niepotrzebna 7

> 3 razy na tydzien 18
Jak czesta 2-3 razy na tydzien 47 0,001
Gwiczyo? 1 raz na tydzien 14

Nie wiem 21
Znajomosc Tak 72
przeciwwskazan 0,001
do cwiczen Nie 28
Ocena wiasnej Dobra 36
wiedzy na temat
akiywnosci Zadowalajaca 36 0,53
ruchowej
w ciazy Niewystarczajaca 28

Rycina 9 Stosunek kobiet w cigzy do ¢wiczen [28]

Najczesciej informacje na temat aktywnosci fizycznej w ciazy byty pozyskiwane
z internetu, ksigzek 1 poradnikdéw, doswiadczen innych, czasopism dla kobiet i szkoty

rodzenia [28].

Lekarz [T 2%

Studia medyczne [T 2%

Szkota rodzenia | 37%

Doswiadczenia innych ]58%

Filmy DVD [T 79|

Internet |72%

Czasopisma dla kobiet ] 52%

] 64%
T

Ksiazki, poradniki
|
40 50 60 70 80

H

I
l

l
|
} :
0 10 20 30

Rycina 10 Zrodta informacji o aktywnosci fizycznej w ciazy [28]

Wsrdd najczesciej wybieranych aktywnos$ci u kobiet w cigzy mozna wskazac:

gimnastyke w domu, ptywanie, fitness dla ci¢zarnych, joga, pilates [28].
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Spacery [ 8%

Joga, pilates

w domu |63%

Fitness dla 60%

Nordic walking 20%

Plywanie ] 62%
Rower stacjonarny [T 8%

Bieganie [1]3%

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Rycina 11 Dobor aktywnosci fizycznej [28]

Wyniki badan potwierdzity takze, ze kobiety o wyksztatceniu podstawowym w
mniejszym stopniu dostrzegaty wage aktywnosci fizycznej w cigzy. Nie zawsze potrafity
one rowniez wskaza¢ wlasciwa czestotliwo$¢ ¢wiczen. Znajomoscig przeciwwskazan

wyrdzniaty sie gtownie kobiety powyzej trzydziestego roku zycia [28].

Wiek (lata) Wyksztatcenie Rodnosé
<28 26-29° > 307 > | érednie® | wyisze’ | jeden’ dwa’® | = trzech®
Pytanie ik wowe
k=29 | k=28 | k=43 | k=22 | k=26 | k=52 | k=64 | k=20 | k=16
(38) (%) (76) {7%) %) (%) (%) (%o} (%)
- 21 22 27 12 20 a8 47 13
Przad ciaza 725 | a8 | €28 | 548 | 769 | a0 | a4 | @so | 10628
I rymestr apoa | 271 |7083) [seen | 207 | se8 | s [2eo0 | apsg
Kiedy
rozpoczac
Cwiczena? Il trymestr 30103 |4(143 |88e | 200 | 40154 | 973 | 1% [30s0 | 20125
15,7)
i1l trymestr 269 | o | 123 “336'. o | o |26 | o | 162
19 18 25 11 20 az g 16
. Bardzopotrzebria | es6) | 67 | 582 | 00 | o) | o1 | @09 | oo | 2600
Znaczenie P 5
aktywnosd 1 19
Soirel Wskazana 7@ | 7@50) | qrm [5@27| 6@ | oy | ag [4@00)] 5@12)
w ciazy
Niepotrzebna 3(103) | 2(72) | 2(48) {27%.._ o [ 109 | 4B3 | om | apsg
; dzz.':ff\" s 4(138) | 5(17.8) | 9(209) | 2(8.1) | 2(7.7) 121;53 {221?3; 42000 1162
2-3razy na 9 17 21 4 12 k3] az i1 4(250)
Jak crestn tydzien (@1 | eo8e | @88 | (182 | (462) | (98 | (50,0) | (85.0) o
Ewiczye?
e 1raznatydzien | 7(241) | 3(107) | 4(8.4) 8 | 5092 | aEer [7009 3050 | 4250
27.3)
Nie wiem a(@10) [ (107 | 8209 | | 4;[1]_\ 7(269) | 4 (7.7 {11;‘;; 20100 | 7438
R 15 21 a6 a 20 43 47 15
il L is1.7° | 750 | @37 | wog | megy | @2rr | a4 | gsg | 101629
wskazan
do cwiczen | Nie @y | 7250 | (ea) | mane |6 | 90730 | ot |S(50) | ez
Ocena wiasnej | Dobra 876 | by | vz [4082) | ahsy | o | eome | mape | 5012
wiadzy
na temat 11 17 20 26
probsin e Zadawalajaca 9310 | oy | wos 7018|0048 | 2% | uhe |56E00 | sE12)
ruchowe|
; 12 10 11 10 19
w ciady Niewystarczajgea @14 6 (21,4) 233 | oo 7 (26,8) (18,2 | (297 3(150) | 6(37.6)

Rycina 12 Cwiczenia a wiek, wyksztatcenie, rodnos¢ [28]

Kobiety, ktore byly niezamezne, miaty podstawowe wyksztatcenie i byly mato

aktywne fizycznie uznawaty swoja wiedz¢ za niewystarczajaca. Kobiety uczestniczace w
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szkole rodzenia czesciej wyrdzniata wyzsza $wiadomos$¢ z zakresu czestotliwosci

¢wiczen i przeciwwskazan [28].

Aktywnosé
Stan cywilny Szkota rodzenia przed ciaza
Pytanie Odpowiedz Zamezne | Niezamezne Tak Nie Tak Nie
k =65 k=35 k=50 k = 50 k=74 k=26
(%) (%) (%) (%) (%) [%6)

Przed cigsg 44 (67.7) 26 (74.3) 34 (68.0) | 36(72.0) | 52(70.3) | 18 (69.3)
Kl rozpoczas I trymestr 5 (13.9) 3 (8.6) 4(8,0) 8(160) | 10(135) 2077
el Il trymestr 11 (16.9) 41,4 12(240* | 3@o* | 120162 | 3(11.5

11l trymestr 1 (1,5) 2(57) 0(0) 3 (6.0) o (o) 3 (11,5)*

Bardzo potrzebna 42 (64,6) 21 (60,0) 31 (620) | 32(64.0) | 53 (71.6)* | 10(38.4)"
Zn aktywnosci
ﬁzvac‘fneer;'i Cia‘-‘é‘;”‘m' Wskazana 20 (30.8) 10 (28.6) 19(38.0) | 11(220) | 18(243) | 12 (46.2)

Niepotrzebna 3 (4,6) 4(11,4) 0 (o) 7 (140 | 3(4.1) 4(15,4)

= 3razy natydzien | 14 (21,5) 4 (11,4 12(240) | s(20 | 12(163) | 6231

2.3 razy na tydziern | 32 (49,3) 15(429) | 30600 | 17(340/* | 38(513) | 9346
Jak czesto éwiczyc?

1 razy na tydzien B(12.3) 6 (17,1) 5 (10,0) 9 (18,0) 8 (10,8) 6(23,1)

Nie wiem 11 (16,9) 10 (28,6) 3(60 | 18(360¢ | 16216 | 5(19.2
Znajomosé Tak 51 (78.5) 21(60,0) | 42(84.0)* | 30(60,0)* | 57 (77.0) | 15(57.7)
przeciwwskazan
do éwiczen Nie 14 (21,5) 14 (40,0} 8(160)* | 20400} | 17(23,0) | 11(423)
Ocena wiasnej wiedzy | DOD 28 (43,1) 8 (22.9} 23 (460) | 13(26.0} | 31 (419 | 5(19.9)
gﬁt;fv’;i‘éci actiowe Zadowalajaca 24 (36,9) 12 (34.3) 17 (340) | 19(38.0) | 28(37.9) B {30,8)
estasy Miewystarczajaca 13 (20,00 | 15(42.8* | 10(200) | 18(360) | 15202 | 13 (50.0)°

Rycina 13 Cwiczenia a stan cywilny, szkota rodzenia, aktywnos¢ przed ciaza [28]

Badanie przeprowadzone przez Sass¢ i wykorzystywato Miedzynarodowy
Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ-short version odnoszacy si¢ do
siedmiodniowej aktywnosci fizycznej. Dane wskazatly, ze kobiety ¢wiczyly w wigkszym
stopniu w trymestrze drugim niz trzecim. Gléwnie dominowaty r6zne formy chodzenia,
czyli ¢wiczenia o nizszej intensywnosci. Jedynie 37% kobiet w drugim trymestrze

decydowata si¢ na zwigkszong intensywnos¢ [29].
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Rycina 14 Intensywno$¢ ¢wiczen a trymestr [29]

Udalo si¢ takze udowodni¢, ze wyzszy wiek wigze si¢ czes$cie] z mniejsza

aktywnoscia fizyczng, jak i jej intensywnoscig [29].

Intensywnos¢ aktywnosci fizycznej

Cecha Wysoka Umiarkowana Niska
nT T nT mT T mT
wiek badanych -0,05 0,03 03 0,3 -0,08 0.3
Il trymestr 0,03 0 0.4
Il trymestr -0,2 -0,04 0.1

T — trymestr cigzy

Rycina 15 Wiek a aktywno$¢ fizyczna w cigzy [29]

Bieniec-Wasowicz i wsp. w swoich badaniach odnosily si¢ pozytywnego
oddzialywania ¢wiczen w cigzy. Joga gwarantuje nastgpujace korzysci emocjonalne:

zmniejszenie poziomu leku, fatwiejsze zrelaksowanie si¢, zwigkszenie wigzi z dzieckiem

[3].
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Rycina 16 Korzysci emocjonalne wynikajace z jogi u kobiet w cigzy
Zrodto: [3]

Wskaza¢ mozna takze nastepujace korzysci fizyczne u kobiet w ciagzy
uprawiajacych joge: lepsze poczucie wlasnego ciala, lepsza postawa ciata, wzmocnienie

ciata 1 jego wytrzymatosci, poprawa sprawnosci fizycznej [3].

® Zmniejszenie dolegliwosci

100% ® Bez zmian

u Niewiem
50%
% . L

Lepsze poczucie Wzmocnienie Lepsza postawa Poprawa
wlasnego ciata ciatai jego clata sprawnosci
wytrzymalosci fizycznej

Procent oséb [n=22]

Rycina 17 Korzysci emocjonalne wynikajace z jogi u kobiet w cigzy
Zrodto: [3]

Podsumowujac powyzsze, aktywno$¢ fizyczna w cigzy jest wazna dla

zagwarantowania prawidlowego samopoczucia psychofizycznego.
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3.2 Bezpieczenstwo ¢wiczen

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem prowadzacym,
pokaza¢ mu swdj zestaw ¢wiczen 1 upewni¢ sie, ze treningi sg pod kazdym wzgledem
bezpieczne i1 odpowiednie dla danej kobiety. Niektore dolegliwo$ci, takie jak:
nadci$nienie, problemy z sercem lub ptucami, cukrzyca, choroby tarczycy, przedwczesny
poréd w poprzedniej cigzy czy cigza mnoga (na przyklad blizniacza), moga wymagaé
wprowadzenia pewnych modyfikacji i/lub $cistego nadzoru personelu medycznego [17].

W drugim lub trzecim trymestrze moga pojawic si¢ inne problemy, takie jak
tozysko przodujace (tozysko znajdujace si¢ bardzo nisko na $cinie macicy, w poblizu lub
nawet na szyjce macicy), przerwanie cigglosci blon ptodowych (kiedy sacza si¢ wody)
czy niewydolno$¢ szyjki macicy (przedwczesne rozwarcie). Moga si¢ przydarzy¢
plamienia, tak jak u 40% wszystkich cigzarnych. W wigkszo$ci tych przypadkéw udaje
si¢ donosi¢ cigz¢ do przewidywanego terminu porodu, jednak w takiej sytuacji nalezy jak

najszybciej skontaktowac si¢ z lekarzem [2].

3.3 Ogolne zasady dotyczace ¢wiczen w ciazy
Stréj do ¢wiczen dla kobiet w cigzy

W czasie cigzy nalezy mie¢ pewnos$¢, ze cialo bedzie mialo odpowiednie
wsparcie, but bedzie prawidlowo podtrzymywat tuk stopy, a kostka bedzie stabilna, co
jest szczegblnie wazne ze wzgledu na wzrost wagi ciata kobiety ciezarnej [11].

Jezeli chodzi o bielizng, kobiety w cigzy podczas treningdw powinny nosi¢
sportowe biustonosze, ktéore odpowiednio podtrzymaja biust w czasie ¢wiczen. To
szczegblnie wazne ze wzgledu na fakt, Ze w czasie cigzy piersi sg zazwyczaj znacznie
wigksze niz przed ciaza [6].

Ubrania zaktadane do ¢wiczen powinny by¢ uszyte z przewiewnych tkanin,
pochlaniajagcych wilgo¢ (na przyktad wykonanych z mieszanki nylonu i bawelny).
Zapewnia one bowiem wentylacj¢ 1 uczucie przyjemnego chtodu podczas treningu.
Nalezy pamigtaé, ze przegrzanie moze by¢ niebezpieczne dla dziecka. Ubrania nie
powinny by¢ takze zbyt opiete, aby podczas treningu nie krgpowaty ruchéw, a kobieta

mogta czu¢ si¢ w nich swobodnie [11].

Utrzymywanie odpowiedniej temperatury ciata
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Podczas cigzy temperatura ciata kobiety nigdy nie powinna przekracza¢ 39,2°C
przez dluzej niz dziesie¢ minut. To szczegdlnie wazna informacja w pierwszym
trymestrze, poniewaz u rozwijajacego si¢ ptodu moze dojs¢ do uszkodzenia cewy
nerwowej, jesli temperatura ciata mamy nadmiernie wzro$nie. W trakcie catej cigzy ptod
moze si¢ odwodni¢, jesli kobieta bedzie si¢ przegrzewal, wigc utrzymywanie
prawidlowej temperatury ciata jest wazne przez caly czas jej trwania [4].

Utrzymaniu prawidtowej temperatury ciata sprzyja picie duzej ilosci ptyndéw, na
przyktad wody — zaréwno podczas treningu, jak i po jego zakonczeniu. W uzupetnieniu
elektrolitow moze pomoc dodatek wody kokosowej do zwyktej wody Zrédlanej [6].

Dodatkowo, nalezy unika¢ ¢wiczen, gdy na zewnatrz jest gorgco i wilgotno.
Niewskazane sg spacery i bieganie w pelnym stoncu oraz ¢wiczenia wykonywane w
niewentylowanych, ogrzewanych salach. Podczas cigzy zaleca si¢ rowniez

zrezygnowanie z korzystania z sauny lub jacuzzi [8].

Zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej

Wraz z rozwojem cigzy przemieszcza si¢ Srodek cigzkosci kobiety i moze
dochodzi¢ do zachwiania rownowagi, dlatego zaleca si¢ unikanie stromych, waskich czy
kamienistych szlakow turystycznych lub tras rowerowych. Najlepiej wykonywac treningi

w salach, gdzie podloga jest wytozona migkkim, antyposlizgowym tworzywem. [14].

3.4 Intensywnos$¢ ¢wiczen

Wazne jest, aby nie ¢wiczy¢ zbyt intensywnie. Powodem, dla ktérego nalezy
ograniczy¢ nadmierne przecigzenie organizmu, jest to, ze podczas treningu serce pracuje
bardziej intensywnie, by dostarczy¢ wigcej tlenu (przez krew) do mieéni, przez co wzrasta
tetno. Istniejg dane mowiace o tym, ze zbyt duza intensywnos$¢ ¢wiczen u kobiet w cigzy
moze wplyna¢ na zdolno$¢ organizmu do dostarczania odpowiedniej ilo$ci tlenu dziecku
(tylko podczas ¢wiczen) [15].

W przesztosci ogdlna zasada dotyczaca maksymalnego tetna u cigzarnych mowita
o wartosci stu czterdziestu uderzen na minutg. To oznaczato, ze podczas ¢wiczen cigzarna
powinna unika¢ sytuacji, gdy jej tgtno wzrasta powyzej tej wartosci. [21].

Kobiety cigzarne, ktére na biezaco $ledza temat fitnessu i zalecanych warto$ci
tetna, moga spotkac si¢ z informacja, ze sto czterdziesci uderzen na minut¢ to znacznie
mniej, niz wynosi maksymalne tetno u kobiet w przedziale wiekowym od dwudziestu do

czterdziestu lat, ktore moze wynosi¢ nawet sto osiemdziesigt uderzen na minutg. Cho¢
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obawy zwigzane z nadmiernie podwyzszonym tetnem s3 wcigz zasadne, wytyczne
mowigce o stu czterdziestu uderzeniach na minute sg juz nieaktualne. Je§li wysportowana
kobieta zachodzi w ciaze, jej uktad sercowo-naczyniowy przystosowany do
rozprowadzania tlenu w organizmie moze bez problemu poradzi¢ sobie z tetnem powyzej
stu czterdziestu uderzen na minute [15].

Dlatego obecnie nie obowigzuje juz ta uniwersalna warto$¢. Ustalono, ze dla
kazdej kobiety bedzie ona inna - w zaleznosci od jej aktualnej kondycji fizycznej. Nie
istnieje zatem jedna warto$¢ odnoszaca si¢ do wszystkich — dla kazdej kobiety jest ona
indywidualna [1].

Wedlug aktualnych zalecen, opracowanych przez Amerykanskie Towarzystwo
Medycyny Sportowej (American College of Sports Medicine), cigzarne nie powinny
przekracza¢ intensywnosci, z jaka ¢wiczyly przed zajsciem w cigze. Jezeli zatem kobieta
po zajsciu w cigze dopiero zaczyna uprawiaé sport, tetno wynoszace sto czterdziesci
uderzen na minute to warto$¢ wystarczajaca. Jesli kobieta uprawia sport na wysokim

poziomie, ta warto§¢ moze siegac¢ nawet stu siedemdziesi¢ciu uderzen na minute [15].

Jak dtugo powinien trwac trening i jak czg¢sto nalezy ¢wiczy¢

Kobieta cigzarna powinna ¢wiczy¢ od trzech do pigciu razy w tygodniu, a kazdy
trening powinien trwa¢ od trzydziestu do czterdziestu pigciu minut. Nigdy nie nalezy
¢wiczy¢ dluzej niz sze$édziesigt minut, wlacznie z rozgrzewka i rozluznieniem po
treningu. Kluczowe znaczenie dla organizmu ma konsekwencja, dzigki ktorej uzyska si¢
oczekiwane rezultaty, oraz umiar, bowiem wazne jest, aby nie doprowadzi¢ do
wyczerpania, ktore jest dla niekorzystne niezaleznie od tego, czy kobieta jest w ciazy, czy
nie. Nalezy rowniez pamigta¢, ze odpoczynek i regeneracja to bardzo istotne elementy

kazdego programu treningowego — nie tylko podczas cigzy [4].

Niebezpieczenstwa zwigzane z aktywnoscia fizyczng podczas cigzy

Nie ma przeciwwskazan do uprawiania wigkszosci sportéw, jednak niektorych z
nich kobiety ci¢zarne powinny unikaé z nastepujacych wzgledow [15].

Urazy, ktére moga by¢ spowodowane upadkiem, uderzeniem pitki czy
zderzeniem z inng osoba. Nalezy unika¢ dyscyplin takich jak surfing, tyzwiarstwo,
wakeboard, gimnastyka, jazda konna czy jakiekolwiek inne formy aktywnos$ci, przy

uprawianiu ktérych ryzyko upadku jest wysokie — szczegdlnie bioragc pod uwage
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zaburzony zmyst rownowagi podczas cigzy. Nalezy zrezygnowac z uprawiania sportow
takich jak: pitka nozna, koszykéwka czy hokej [15].

Sporty uprawiane znacznie powyzej lub ponizej poziomu morza takze nie sg
wskazane w cigzy. Nurkowanie moze narazi¢ dziecko na chorobe dekompresyjna bedaca
wynikiem gwattownych zmian w ci$nieniu atmosferycznym. Dyscypliny sportowe, ktére
uprawia si¢ na duzych wysokosciach, jak narciarstwo czy wspinaczka gorska, sg takze
niewskazane. Niedobor tlenu na duzych wysokosciach moze wywota¢ chorobeg
wysokos$ciowa u kobiety 1 u dziecka [15].

W cigzy nie nalezy dopuszcza¢ do sytuacji niedostatecznego odzywienia
organizmu lub odwodnienia. Kobieta powinna zadba¢ o odpowiedni poziom nawodnienia
oraz poziom cukru we krwi, zanim rozpocznie trening. Poziom cukru we krwi moze
gwaltowanie spada¢ podczas treningdéw w cigzy. Na okoto godzing przed rozpoczeciem
¢wiczen nalezy zjes¢ niewielki positek bogaty w ztozone weglowodany i biatko. Kobieta
ci¢zarna powinna wypijac od stu osiemdziesi¢ciu do dwustu czterdziestu mililitréw wody
na kazde pietnascie minut ¢wiczen. Najlepszym sposobem na sprawdzenie poziomu
nawodnienia jest obserwacja koloru moczu. Jesli mocz ma jasng barwe, wszystko jest w

porzadku. Jesli ciemna, kobieta cigzarna nie powinna rozpoczynaé treningu [15].

3.5 Zalecane formy ¢wiczen ruchowych u kobiet w ciazy
Cwiczenia w pierwszym trymestrze cigzy

W pierwszym trymestrze cigzy zalecane sg spacery, wedrowki piesze po
niewymagajacych trasach, na ktore nalezy zatozy¢ wygodne ubrania trekkingowe, jazda
na rowerze stacjonarnym, pilates, joga oraz ptywanie. Jest to zestaw aktywnosci, ktore
mozna uprawia¢ bezpiecznie (jesli pozwala na to stan zdrowia) w kazdym trymestrze.
Zaleca si¢ aktywno$¢ co najmniej dwa razy w tygodniu [6].

W pierwszym oraz drugim trymestrze mozna takze tanczy¢ (niska intensywnos¢),
poniewaz dziecko jest chronione ptyn owodniowy [1].

Cwiczenia w pierwszym trymestrze cigzy wymagaja zachowania szczegolnej
ostroznos$ci, poniewaz ciato dopiero przystosowuje si¢ do zachodzacych zmian. Brzuszki
sa niewskazane dla kobiet glownie w drugim i trzecim trymestrze cigzy, jednak w
pierwszym trymestrze rowniez najbezpieczniej jest powstrzymac si¢ od takiej
aktywnos$ci. Mozna uprawia¢ bez obaw joge, najlepiej prenatalng, dostosowang do kobiet

cigzarnych. Cwiczenia w pierwszym trymestrze cigzy powinny by¢ nastawione na
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poprawe sylwetki (bez utraty wagi), trening oddychania, poprawe wydolnosci uktadu

krazenia [14].

4

Cwiczenia w drugim trymestrze cigzy

Cwiczenia w drugim trymestrze cigzy powinny by¢ nastawione na trening
ogblnorozwojowy, dlatego dobrym wyborem jest ptywanie. Nalezy jedynie uwazaé na
infekcje intymne, na ktore sa podatne kobiety w cigzy [17].

W tym czasie uwidacznia si¢ juz zaokraglony brzuch i zachodza zmiany w
postawie  kobiety, dlatego warto wzmacnia¢ migsnie 1 poprawia¢ ich
elastycznos$¢. Zalecana jest joga prenatalna, a takze nauka oddychania torem brzusznym

oraz wzmacnianie mig¢s$ni dna miednicy [14].

Przyktadowy trening w drugim trymestrze cigzy

Trening sktada sie z sze$ciu ¢wiczen wykonywanych w trzech seriach. Po kazdej
serii zaleca si¢ minutowg przerwe lub zaprzestanie ¢wiczen do czasu unormowania tgtna
na poziomie 140-150 uderzen na minute. Trening w cigzy — ¢wiczenia:

e sumo squat (przysiad sumo) — dziesi¢¢ powtorzen,

o single leg lift (unoszenie zgigtej w kolanie nogi z pozycji stojacej) — po dziesigé
powtorzen na strong,

e triceps kickback (prostowanie przedramion w oparciu) — po dziesi¢¢ powtorzen
na strong,

e lying external shoulder rotation (rotacja zewnetrzna barku w pozycji lezacej) — po
dziesi¢¢ powtdrzen na strong,

e side plank hip thrust (deska bokiem z odtozong noga) — po dziesie¢ powtorzen na
strong,

e shoulder taps with push-up (dotykanie ramion z pompka w podporze) — po

dziesi¢¢ powtdrzen na strone [6].

Cwiczenia w trzecim trymestrze cigzy

Cwiczenia w trzecim trymestrze cigzy powinny przede wszystkim uelastycznia¢
1 rozluznia¢ migénie dna miednicy, przygotowujac do zblizajacego si¢ porodu. Nalezy
znacznie zmniejszy¢ intensywnos$¢ 1 nie forsowaé organizmu nawet dlugimi

spacerami. Cwiczenia dla ciezarnych powinny by¢ wykonywane w pozycji siedzacej —
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zardbwno stojaca, jak i1 lezaca moga za bardzo obcigza¢ organizm. Podobnie jak w
poprzednich trymestrach, mozna uprawia¢ lekka gimnastyke badz joge. Polecane sa
takze ¢wiczenia w cigzy na pitce, ktore tagodza bole plecéw i zmniejszaja obrzek nog.
Mozna zacza¢ od siedzenia i kotysania si¢ na niej, co juz ogranicza podatno$¢ na rwe
kulszowa i wzmacnia miednice. Cwiczenia z pitka w cigzy mozna rozpoczaé juz w
drugim trymestrze. Siedzac na pilce, mozna wysuwaé miednice do przodu i cofa¢ ja do
pozycji wyjsciowej, kotysac sie na boki lub przenosi¢ nogi z jednej strony na druga, bez

pospiechu, utrzymujac réwnowage [20].
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4. Podsumowanie

Systematyczna aktywno$¢ fizyczna stanowi jeden z kluczowych elementow
zdrowego stylu zycia. Cigza o przebiegu fizjologicznym, niepowikltanym nie jest
przeciwwskazaniem do aktywnosci fizycznej. Nalezy zwroci¢ uwagg, ze kobiety cigzarne
nie zawsze maja wilasciwag wiedze dotyczaca bezpiecznych form ruchu, a takze
intensywnosci, czestotliwo$ci oraz czasu trwania ¢wiczen. Warto zachecaé cigzarne do
korzystania z zaj¢¢ organizowanych przez szkoly rodzenia lub z innych zajeé
dostosowanych do potrzeb kobiet ci¢zarnych, a prowadzonych przez wykwalifikowany
personel.

Przed rozpoczeciem kazdej formy aktywnosci ruchowej w pierwszej kolejnosci
nalezy skonsultowa¢ si¢ z lekarzem ginekologiem w celu wykluczenia ewentualnych
nieprawidlowosci  przebiegajacych ~ w trakcie cigzy, ktére moga stanowic
przeciwwskazanie do podj¢cia wysitku fizycznego.

Aby ¢wiczenia byty bezpieczne i dostarczaty wiele korzysci zdrowotnych, trzeba
wykonywac je systematycznie i poprawnie. Nalezy rowniez zna¢ rodzaj i intensywno$¢
zalecanego wysitku, czestotliwo$¢ iczas trwania aktywnosci, wlasciwe obcigzenie,
a takze nalezy zaznajomi¢ si¢ z przeciwwskazaniami oraz wskazaniami do ¢wiczen.

Intensywno$¢ irodzaj aktywnos$ci ustalane sg indywidualnie i zaleza od kilku
czynnikow, m.in. samopoczucia i motywacji kobiety, stopnia aktywnosci fizycznej przed
zajSciem w cigze, stopnia zaawansowania cigzy oraz ilosci czasu wolnego, ktory moze
zosta¢ poswigcony na ¢wiczenia. Pod uwagg bierze si¢ réwniez sytuacje ekonomiczng

oraz wsparcie najblizszych oséb z otoczenia ci¢zarne;.
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