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ZDROWA DIETA I STYL ZYCIA W CIAZY

Ciaza to okres, w ktorym nalezy szczegdlnie dbac o swoje cialo i zdrowie. Niezwykle wazna jest
zatem dieta, jaka kobieta powinna stosowa¢, aktywnos¢ fizyczna oraz zdrowie psychiczne.

Zdrowa dieta ciezarnych powinna zawiera¢: produkty bogate w kwas foliowy, pokarmy zawierajgce kwasy ttuszczowe omega-3,
produkty bogate w blonnik oraz owoce i warzywa - najcenniejsze zrédto witamin. W okresie cigzy zaleca si¢ spozywac ciemne pieczywo
zamiast biatego. Dobrze pi¢ chude mleko i jes¢ niskottuszczowe przetwory mleczne. Nalezy zwigkszy¢ spozycie drobiu i ryb (produkty
te sg zdrowszym zrodlem biatka niz migso). W tym czasie kobiety powinny ograniczy¢ spozywanie stodyczy a takze soli.

Bardzo wazne jest, by kobiety ci¢zarne duzo pity - od 2 do 2,5 litra plynéw dziennie. Na poczatku kobiety czesto cierpig z powodu
nudnosci i wymiotéw, a to moze prowadzi¢ do odwodnienia. Najlepiej pi¢ niegazowang wode zrddlang, ktéra nie ma kalorii i skfad-
nikéw pobudzajacych wymioty.

Konieczne sg umiarkowane, regularne ¢wiczenia fizyczne (ich zakres powinien ustali¢ lekarz prowadzacy). Aktywnos¢ fi-
zyczna w cigzy przygotowuje miesnie krocza i miednicy do porodu, pomaga w ztagodzeniu dolegliwo$ci takich jak: bole plecow,
zaparcia i obrzeki. Aktywnos¢ fizyczna poprawia samopoczucie oraz kondycje fizyczna.

W cigzy nalezy unikac stresu. Napiecie i stres negatywnie wplywajg na nienarodzone dziecko. W chwilach zdenerwowania zwigksza
sie tempo przepltywu krwi, spada poziom Zelaza, tym samym pojawia sie ryzyko utraty cigzy. Nadmierny stres przysztej mamy moze
doprowadzi¢ takze do zaburzen w rozwoju mozgu dziecka, a po porodzie op6zni¢ rozwoj narzadéw ruchu. Kobiety w cigzy powinny
znalez¢ odpowiednig dla siebie metode, ktora pozwoli roztadowa¢ lek i napiecie. Moze to by¢ chwila aktywnosci w basenie, rozmowa
z przyjaciolka, czy tez przyjemny masaz.

Podczas cigzy nalezy pamietac o tym, aby zadbac o zeby i odwiedza¢ stomatologa nawet je$li nic ci nie dokucza (w okresie ciazy
stan uzebienia moze si¢ bardzo szybko pogarszac). Jezeli cierpimy na ktoras z choréb przewleklych (np. nadcisnienie, cukrzyce)
lub jakies$ stany zapalne, to nie wolno zapominac o leczeniu. Trzeba tylko poinformowac lekarza o cigzy (niektdre leki nie moga
by¢ przyjmowane przez kobiety cigzarne).

Kobiety w cigzy nie moga spozywac alkoholu i pali¢ papierosow. Alkohol powoduje opdznienia w rozwoju dziecka, niepra-
widlowy rozwéj mozgu i serca, niski poziom inteligencji a takze, zaniza mas¢ urodzeniowsg dziecka. Z kolei nikotyna powoduje
przedwczesne przyjscie dziecka na $wiat, problemy w oddychaniu tuz po urodzeniu oraz ogranicza rozwdj fizyczny i psychiczny
dziecka. Dzieci urodzone przez matki palace papierosy w okresie cigzy sg $rednio o ponad 200 gramoéw lzejsze od dzieci matek
niepalacych - mata masa urodzeniowa wiaze si¢ z wigksza chorobowoscia i umieralnoscia niemowlat.

Ponadto bedac w ciazy nalezy unika¢ duzych skupisk ludzkich, dzigki temu unikamy kontaktu z chorobami zakaznymi.

Zapraszamy do odwiedzenia podstrony http://opiekaprenatalna.szpital.suwalki.pl/ oraz profili na: facebooku POMOC KOBIETOM
W CIAZY i na Twitter PomocKobietomWCiazy. Zaréwno na podstronie oraz na tych profilach mozna znalez¢ informacje, gdzie sie
zwrocic¢ o pomoc i jak dbac o zdrowie swoje i dziecka w cigzy.
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