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    O autorce


    Honorata Kuplowska


    Honorata Kuplowska jest absolwentką Wydziału Biologii i Ochrony Środowiska oraz autorką książki Antykoncepcja. Lekarz rodzinny. Niniejszy poradnik pozwolił autorce podzielić się z przyszłymi mamami swoją wiedzą i własnym doświadczeniem na temat przebiegu ciąży. Prywatnie jest ona mamą półtorarocznego synka, a w czasie pisania książki była w ciąży z drugim dzieckiem.

  


  
    Zanim zajdziesz w ciążę

  


  
    
      


      Zanim zajdziesz w ciążę


      Rodzicielstwo jest darem, który otrzymujemy na całe życie. To również ogromne wyzwanie i odpowiedzialność, dlatego ważne jest, aby przyszli rodzice byli na to wyzwanie przygotowani.

      

    


    Po co przygotowywać się do ciąży?


    Pierwszym krokiem ku odpowiedzialnemu rodzicielstwu jest zapewnienie dziecku jak najlepszych warunków do rozwoju, zanim jeszcze zostanie ono poczęte.


    W organizmie kobiety zachodzi szereg skomplikowanych procesów, w których z pojedynczej, zapłodnionej komórki rozwija się w pełni ukształtowany człowiek. Ta trwająca około 40 tygodni przygoda wymaga wiele wysiłku zarówno od organizmu kobiety, jak i rozwijającego się w niej życia. Aby zapewnić jak najlepsze warunki dla dziecka i jednocześnie zadbać o organizm matki, należy się do ciąży odpowiednio przygotować.
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    W jaki sposób przygotować się do ciąży?


    


    
      	Jeśli stosowałaś antykoncepcję hormonalną, powinnaś zrezygnować z niej już na kilka miesięcy przed planowaną ciążą — organizm będzie miał czas na powrót do „normalnego trybu”.



      	Umów się na wizytę u dentysty — warto przed ciążą wyleczyć wszystkie ubytki w zębach. Ze względu na zwiększone zapotrzebowanie na wapń w ciąży zęby stają się słabsze, więc próchnica rozwija się szybciej. Ponadto bakterie próchnicowe mogą przeniknąć do płodu.



      	Ruch to zdrowie! Zwłaszcza jeśli planujesz ciążę. Dzięki ćwiczeniom Twój kręgosłup i stawy łatwiej zniosą dodatkowe kilogramy, również poród przebiegnie sprawniej.



      	Wybierz ginekologa, który będzie prowadził Twoją ciążę. Pamiętaj, że musi to być osoba, do której masz całkowite zaufanie, która poświęci Ci tyle czasu, ile tylko będziesz potrzebować, i odpowie zrozumiale na każde pytanie. Najlepiej przeprowadź wywiad wśród znajomych, które mają dzieci.



      	Jeśli hodujesz w domu zwierzęta (zwłaszcza koty), przebadaj je oraz siebie na obecność wirusa wywołującego toksoplazmozę — to choroba bywa przyczyną poronień!



      	Jeśli palisz papierosy, postaraj się zawczasu walczyć z nałogiem, będzie Ci łatwiej przetrwać ciążę bez dymka. Dotyczy to również przyszłego tatusia — palenie zmniejsza płodność!



      	Wykonaj badania na grupę krwi i czynnik Rh u siebie i partnera, aby wykluczyć wystąpienie konfliktu serologicznego.



      	Zgłoś się na badanie ginekologiczne, wylecz zawczasu ewentualne stany zapalne dróg moczowych czy choroby weneryczne, które mogą być szkodliwe dla płodu.



      	Jeśli cierpisz na cukrzycę lub nadciśnienie, Twoja ciąża będzie przebiegać pod kontrolą diabetologa lub kardiologa. Przebadaj się, żeby wiedzieć, czy nie chorujesz na którąś z tych chorób.



      	Zacznij przyjmować kwas foliowy, który zmniejszy ryzyko wystąpienia u płodu wad ze strony układu nerwowego.
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    Teraz Twój organizm jest odpowiednio przygotowany do poczęcia — tworzy idealne miejsce dla rozwoju płodu. Możesz zacząć starania o dziecko.


    
      


      Konflikt serologiczny to niezgodność między czynnikami krwi (Rh) matki i dziecka. Do konfliktu dochodzi, jeśli matka ma czynnik Rh–, a dziecko odziedziczy po ojcu czynnik Rh+.

      

    


    Kiedy mogę zajść w ciążę?


    Organizm kobiety działa cyklicznie i nie na każdym etapie trwania cyklu kobieta jest płodna.


    Cykl miesięczny


    To szereg zmian zachodzących w organizmie kobiety, przygotowujących do ewentualnej ciąży. Długość cyklu i jego regularność są cechą indywidualną każdej kobiety. U większości kobiet cykl trwa od 26 do 32 dni. Pierwszy dzień cyklu jest równoznaczny z pierwszym dniem miesiączki. Cykl kończy się wraz z ostatnim dniem przed kolejną miesiączką. W czasie każdego cyklu da się wyróżnić poszczególne etapy:


    1) Krwawienie menstruacyjne (1. – 5. dzień cyklu)


    


    
      
        	Polega na wydaleniu złuszczonej błony śluzowej macicy.

      

    

  


  
    
      2) Faza przedowulacyjna (5. – 14. dzień cyklu)

    

  


  
    


    
      
        	Dojrzewa komórka jajowa.


        	Błona śluzowa macicy odbudowuje się, przygotowując organizm do ewentualnej ciąży.

      

    


    3) Owulacja — jajeczkowanie (następuje zazwyczaj na 14 dni przed ostatnim dniem cyklu)


    


    
      
        	Następuje uwolnienie komórki jajowej z jajnika do jajowodu, gdzie może dojśćdo zapłodnienia.

      

    


    4) Faza poowulacyjna (trwa do ostatniego dnia cyklu)


    


    
      
        	Błona śluzowa macicy ulega dalszemu pulchnieniu, tworząc tym samym idealne miejsce do zagnieżdżenia się zarodka.


        	Jeśli do zapłodnienia nie dojdzie, błona śluzowa zacznie się złuszczać, rozpoczynając kolejny cykl miesięczny.

      

    


    Ile dni jestem płodna?


    Przy obliczaniu dni płodnych w cyklu należy wziąć pod uwagę dwa wskaźniki — żywotność komórki jajowej oraz żywotność plemników:


    


    
      	Uwolniona komórka jajowa żyje w jajowodzie 48 godzin, a więc teoretycznie każda kobieta jest płodna tylko przez 2 dni w czasie każdego cyklu, ale...



      	W drogach rodnych kobiety plemniki żyją około 72 godzin, a więc 3 dni, więc jeśli dojdzie do współżycia na 3 dni przed owulacją, zapłodnienie komórki jajowej również jest możliwe.
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    Jak rozpoznać, kiedy jestem płodna?


    W celu wyznaczenia dni płodnych można posłużyć się obliczeniami bądź obserwować zmiany, jakie zachodzą w organizmie.


    1) Pierwsza metoda, matematyczna, jest dość prosta, ale niestety bywa zawodna. Jak wspomniano wcześniej, faza owulacyjna wypada na 14 dni przed ostatnim dniem cyklu. Tak więc u kobiet, których cykl trwa 28 dni, owulacja przypadnie na połowę cyklu. Niestety, istnieją czynniki, które mogą spowodować zaburzenia w cyklu miesięcznym, a co za tym idzie, przesunąć owulację. Takimi czynnikami mogą być: stres, alkohol, choroba czy zmiana klimatu.


    2) Druga metoda wymaga wnikliwych obserwacji, ale jest dużo bardziej skuteczna. W czasie trwania cyklu istotnym różnicom podlegają: temperatura ciała kobiety, śluz wydzielany przez szyjkę macicy oraz twardość szyjki macicy.


    Temperatura ciała — pomiar ciepłoty ciała należy rozpocząć po zakończeniu miesiączki i kontynuować codziennie o stałej godzinie, tuż po przebudzeniu. Zauważalne jest, że temperatura po zakończeniu miesiączki będzie niska (np. 36,4˚C). Kilka dni przed owulacją może ulec dalszemu obniżeniu (np. do 36,3˚C), a w dniu owulacji wzrośnie (np. do 36,7˚C). Temperatura ciała obniży się dopiero 3 dni po owulacji.


    Śluz szyjkowy — podobnie jak w przypadku temperatury, śluz obserwujemy zaraz po zakończeniu krwawienia miesięcznego. W czasie trwania cyklu można zaobserwować następujące zmiany:


    


    
      	Brak śluzu, uczucie suchości na zewnętrznych narządach rozrodczych (zauważalne po zakończeniu miesiączki).



      	Śluz białawy, nierozciągliwy (pojawia się przed jajeczkowaniem).



      	Śluz przeźroczysty, rozciągliwy (to śluz płodny, pojawia się w czasie owulacji).



      	Ponownie śluz białawy, a następnie zanik śluzu (pojawia się po zakończeniu owulacji).
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    Szyjka macicy — jej twardość i położenie również podlegają zmianom w czasie trwania cyklu:


    


    
      	Po miesiączce szyjka jest twarda, nisko ułożona i zamknięta.



      	Wraz ze zbliżającą się owulacją szyjka staje się coraz bardziej miękka, układa się wyżej i powoli zaczyna otwierać.



      	W dniu owulacji szyjka miękkością przypomina w dotyku płatek ucha i jest otwarta (na kilka milimetrów).



      	Po zakończeniu owulacji zamyka się i obniża swoje dotychczasowe położenie.


    


    
      


      Kierując się trzema objawami płodności, kobieta może mieć niemal pewność, kiedy jest właściwy moment na poczęcie dziecka.

      

    


    

  


  
    Przebieg ciąży

  


  
    
      


      Przebieg ciąży


      Jedyną osobą, która może stwierdzić obecność ciąży, jest lekarz ginekolog, który podczas badania USG wykryje pęcherzyk zarodkowy i rozwijające się w nim nowe życie.

      

    


    Jak rozpoznać, że jestem w ciąży?


    Zanim jednak kobieta uda się do lekarza, aby ciążę potwierdzić, zauważy objawy, które mogą świadczyć o ciąży. Do domyślnych objawów ciąży możemy zaliczyć:


    


    
      	Zatrzymanie miesiączki (u kobiet miesiączkujących do tej pory regularnie).



      	Nudności (najczęściej poranne, chociaż u niektórych kobiet utrzymują się przez cały dzień).



      	Częstsze oddawanie moczu.



      	Powiększenie i bolesność gruczołów sutkowych.



      	Wzmożona senność.



      	Zawroty głowy.



      	Złe samopoczucie (lub zmiany samopoczucia).



      	Wzdęcie brzucha.



      	Podwyższona temperatura ciała.



      	Przyrost masy ciała.


    


    Wymienione powyżej dolegliwości są nazywane domyślnymi, gdyż ich pojawienie się nie musi być jednoznaczne z ciążą. Każdy z tych objawów może być przyczyną innych problemów zdrowotnych. U niektórych kobiet mogą wystąpić wszystkie wymienione wyżej objawy, u innych tylko niektóre z nich.


    Zanim kobieta uda się do lekarza, aby ciążę potwierdzić, warto wykonać test ciążowy. Obecnie dostępne na rynku testy reagują na obecność w moczu hormonu — gonadotropiny kosmówkowej (hCG). Hormon ten jest wydzielany przez zagnieżdżony w macicy zarodek oraz przez łożysko. Producenci testów ciążowych zapewniają o ponad 99-procentowej skuteczności, jeśli test zostanie wykonany nie wcześniej niż w dniu spodziewanej miesiączki. Niestety, istnieje szereg czynników mogących zafałszować wynik testu, dlatego dla potwierdzenia ciąży należy udać się do ginekologa.


    Niektóre kobiety chcące szybko przekonać się, czy ich starania o ciążę się powiodły, wykonują w laboratorium badanie krwi na obecność hormonu hCG. Jego stężenie we krwi wskazuje zarówno na obecność lub brak ciąży, jak i na czas, jaki upłynął od chwili zapłodnienia.


    [image: iStock_000005561343Medium.jpg]


    Kiedy udać się do ginekologa?


    Lekarz jest w stanie potwierdzić ciążę na podstawie obecności pęcherzyka zarodkowego i rozwijającego się w nim zarodka. Wystarczająco duży pęcherzyk i bijące małe serduszko lekarz może zobaczyć około 6. – 7. tygodnia ciąży, a więc 2 – 3 tygodnie po terminie, kiedy miała pojawić się miesiączka.


    Jednak jeśli zauważysz niepokojące objawy (np. plamienie czy silne bóle podbrzusza), udaj się na wizytę wcześniej.


    Zanim udasz się do lekarza:


    


    
      	Zacznij przyjmować kwas foliowy (nie przyjmuj żadnych innych lekarstw).



      	Unikaj miejsc, w których pali się papierosy (sama nie pal!).



      	Nie pij alkoholu.



      	Myśl pozytywnie.


    


    Udając się na wizytę do lekarza, zabierz ze sobą karteczkę, na której masz zanotowaną datę pojawienia się ostatniej miesiączki i średnią długość cyklu miesięcznego. Ginekolog z pewnością zapyta Cię o te dane, gdyż na ich podstawie jest w stanie wyznaczyć termin przewidywanego porodu.


    Jeśli wykonywałaś wcześniej badania na grupę krwi, wyniki zabierz ze sobą, aby lekarz mógł wykluczyć wystąpienie konfliktu serologicznego.


    Zabierz ze sobą również NIP — swój oraz zakładu pracy — być może lekarz z jakichś względów zdecyduje, że powinnaś udać się na zwolnienie lekarskie, gdyż dalsza praca może stanowić zagrożenie dla ciąży.


    Postaraj się iść do lekarza z pełnym pęcherzem, dzięki czemu obraz na USG będzie bardziej wyraźny.
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Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Poród – przygotowania i przebieg

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Higiena ciąży

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Typowe dolegliwości i niebezpieczne powikłania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Ciąża a prawo

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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