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Cigza to naturalny a zarazem bardzo specyficzny okres w zyciu kobiety. Jest to
dynamiczny proces podczas ktorego wewnatrzmaciczny rozwoj dziecka i zmiany
zachodzace w ustroju matki stanowia dla niej duze obciazenie. Warunki oraz styl
zycia kobiety ciezarnej mogg mie¢ istotny wptyw na przebieg ciazy, a takze na
zdrowie majacego urodzi¢ sie dziecka.

% Higiena ciala.

e Zaleca sie codzienne kapiele pod prysznicem lub krétka kapiel w wannie,
w temperaturze nie przekraczajgcej 37 °C

¢ Podmywanie si¢ 2x dziennie woda z mydtem, zachowujac wlasciwy kierunek
mycia- od przodu do tytu.

e Dbalos$¢ o czystosc jamy ustnej.

< Ubranie powinno by¢ luzne, wygodne oraz dostosowane do pory roku.
e Bawelniana, codziennie zmieniana bielizna.
e Odpowiednio dopasowany biustonosz, tak zeby nie uciskal piersi, ale
podtrzymywat je
e Obuwie na stabilnym, niskim obcasie, aby utatwi¢ utrzymanie rownowagi.

% Aktywno$¢ fizyczna i zawodowa.

e Prawidlowo przebiegajaca cigza nie stanowi przeciwwskazan do
wykonywania prac domowych i pracy zawodowej. Jednak kobieta w tym
czasie powinna wstrzymac si¢ od podnoszenia przedmiotéw o masie powyzej
5 kg, wykonywania czynno$ci z wysoko uniesionymi rgkami, oraz zapewnic
sobie przerwy na odpoczynek czy posilek.

e Nie nalezy uprawia¢ sportow wyczynowych oraz dalekich podrozy. Zajgcia
sportowe traktowa¢ wylacznie jako przyjemnosé, ktéra nie prowadzi do
zmeczenia.

< Wspblzycie plciowe z medycznego punktu widzenia gdy cigza przebiega prawidlowo i nie
byto poprzednio poronien czy porodéw przedwezesnych moze by¢ zachowane przez calg
cigze, az do 6 tyg przed obliczonym terminem porodu.
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< Odzywianie.

.,

¢ Dobowe zaopatrzenie energetyczne wzrasta okoto 300 kalorii tj. z okoto
2300 do 2600 kalorii.

e W okresie cigzy przyrost masy ciata nie powinien przekroczy¢ 20%

w stosunku do ciezaru sprzed ciazy.

e Dieta powinna by¢ urozmaicona, positki mniej obfite ale czesto,
lekkostrawne, zawierajgce bialko, tluszeze, weglowodany, witaminy
i zwigzki mineralne.

e Nalezy ograniczyé spozycie soli kuchennej, ttustych, smazonych potraw oraz
latwo przyswajalnych cukrow ( cukier ,ciastka, czekolada ) i
wysokostodzonych produktow ( konfitury, lody, ciasta ).

e Dba¢ o odpowiednie nawadnianie organizmu — okoto 2 litrow na dobg
(w okresie letnich upalow nalezy zwigkszy¢ podaz ptynow ).

e Unika¢ uzywek ( mocna herbata, kawa, nikotyna, alkohol — zwlaszcza
wysokoprocentowy ).

¢+ Zapobieganie zaparciom.

Spozywanie pokarmow bogatych w blonnik ( zielone warzywa, owoce, ciemne
pieczywo )

Spozywanie dostatecznej ilosci plynow.

Unikanie pokarméw powodujacych zaparcia ( czekolada, stodycze. ryz ).
Wyksztatcenie nawyku oddawania stolca o okreslonej porze, najlepiej rano.
Wykonywanie ¢wiczen gimnastycznych.

% Objawy niepokojace w ciazy.

Zglosié si¢ do szpitala gdy wystapi:

- obfite krwawienie z drég rodnych

- brak odczuwania ruchow ptodu

- ruchy ptodu stabe lub zbyt gwattowne

- skurcze macicy ( co 10 — 15 min ), szczegélnie wtedy jesli wystapig wezesniej niz
trzy tygodnie przed spodziewanym terminem porodu

- odplywanie badz podejrzenie odptywania ptynu owodniowego

- silny bol brzucha, podbrzusza

- zastabniecie, omdlenie

- wymioty, biegunka utrzymujace si¢ przez kilka dni
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e Skontaktowa¢ si¢ z lekarzem ginekologiem lub potozng gdy wystapi:
- plamienie z drég rodnych
- obrzeki ( twarzy, konczyn gornych lub dolnych )
- uporczywy bdl glowy
- bezsenno$¢
- dolegliwosci bolowe w podbrzuszu, okolicy krzyzowo- ledzwiowej kregostupa
- temperatura ciala powyzej 37,5°C, dreszcze
- uporczywy $wiad skory
- obfita wydzielina z pochwy
- depresja

Opracowanie:  |Polozna Edyta Falacinska

Konsultacja: Lek. med. Mariola Tarasewicz- specj. Poloznik- ginekolog

Literatura: ,Pielegniarstwo we wspotczesnym potoznictwie i ginekologii”-PZWL-2010r
.Niezbednik poloznej i pielggniarki z oddziatu noworodkowego”-.pod red. prof. |
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