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Podroze
w cigzy...

...nie musza by¢ uciazliwe dla przysztej mamy.

W tym waznym okresie jakim jest ciaza,
warto pomyslec¢ o dtuzszym wypoczynku.
To chwila kiedy mozemy jeszcze w spokoju sie
zrelaksowac i odpocza¢, skupic sie na sobie,
zebrac sity i natadowac akumulatory przed
dniem porodu. Dlatego, wyjazd w ciagzy na
wakacje moze okaza¢ sie naprawde dobrym
pomystem, pod warunkiem, ze zaplanujemy
wczesniej takg podroz i przygotujemy sie do

niej mozliwie jak najlepiej.

Z mysla o kobietach w cigzy, ktére planuja
wakacyjny wyjazd, stworzylismy e-book

,Podroze w cigzy. Jak bezpiecznie podrozowad”.

Znalazty sie w nim przydatne rady i wskazow-
ki dotyczace dolegliwosci w trakcie podrézy,
takie jak spuchniete nogi czy bél plecow.
Radzimy, jaki srodek transportu wybrac

planujac podréz; zdradzamy z czym wiaze sie

lot samolotem w ciazy; podpowiadamy,
co warto mie¢ pod reka w trakcie podrozy,
a takze co koniecznie musi znalez¢ sie

w walizce spakowanej na wakacje.

Wszystkie artykuty zostaty skonsultowane
7 lekarzem Mateuszem Kowalczykiem
z Centrum Medyczno-Rehabilitacyjnego

Kolinskiego z todzi.

Zachecamy tez do przeczytania materiatu na
temat korzysci z zabezpieczania krwi pepowino-
wej przy porodzie. Krew pepowinowa zawiera
komorki macierzyste, ktore w razie wystapienia
wielu chorob moga by¢ wykorzystane przez
lekarzy niczym lek do leczenia. Zabezpieczenie
krwi pepowinowej to najpiekniejszy prezent,

jaki mozemy podarowac naszemu dziecku.

Sprawdz Polski Bank Komoérek Macierzystych

Artykut powstat we wspdtpracy z naszym

partnerem Polskim Bankiem Komadrek Macierzystych.

Zapraszamy do lektury
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Konsultacja merytoryczna:
lek. Mateusz Kowalczyk

Centrum Medyczno-Rehabilitacyjne
KOLINSKIEGO w todzi

Wiele pan zastanawia sie, czy cigza to odpowiedni czas na wakacje.
Zdecydowanie najbardziej kontrowersyjnym srodkiem transportu
dla kobiet w cigzy jest samolot. Czy lot samolotem w cigzy moze
by¢ niebezpieczny dla przysztej mamy i malenstwa? Moze warto
pomysle¢ o innym srodku transportu? Lub w ogéle zrezygnowac

z wakacji w tym szczegdlnym czasie i zaczekad, az dziecko pojawi
sie na Swiecie i troche podrosnie?

Jak bezpiecznie zaplanowac wakacje w cigzy? Czy dla kobiety bardziej komfortowa bedzie
jazda samochodem w cigzy czy lepiej wybrac lot samolotem? Ktéry sposéb przemieszczania

jest najbezpieczniejszy i najbardziej wygodny dla przysztych mam?

Panie, ktére sa mamami, przyznaja jedno- Nie warto zatem rezygnowac z odpoczynku,
gfoénie - wakacje w ciazy to ostatni a zorganizowac go z gtowa i cieszyc sie
moment na odpoczynek w tradycyjnym obecnoscia partnera. To tez wazny
rozumieniu tego stowa. Gdy malenstwo moment, by ,natadowac akumulatory”
pojawi sie na $wiecie, przez pierwsze lata i nabrac sity na kolejne, coraz ciezsze
urlop nie bedzie miat nic wspdlnego z btogim (dostownie!) tygodnie ciazy oraz pordd.
wylegiwaniem sie na plazy, nadrabianiem Jedli ciaza przebiega bez komplikacji,
lektur czy intensywnym zwiedzaniem lub to nie ma powodow do obaw i bez
eksplorowaniem przyrody. przeszkod i komplikacji mozna planowac

podrdz w cigzy.

Wiecej dowiesz sie z Interne << Sprawdz
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowacd

Wi1asnie - bez komplikacji! Céz to znaczy?
O tym, czy mozna wybrac sie na wakacje
W cigzy, powinien zadecydowac lekarz
prowadzacy. Jego zadaniem jest spokojna
rozmowa, wyttumaczenie zasad i rozwianie
wszelkich watpliwosci dotyczacych

wypoczynku.

Przed wyjazdem w ciazy nad morze
przestrzegajacy czesto wspominaja
/ o ryzyku infekgcji intymnych, argumen-
/ tem jest takze fakt, ze dtugotrwate
przebywanie na stoncu jest niezdrowe
- owszem jest, ale nie tylko dla ciezar-

nych, to dotyczy wszystkich!

Nie ma powodéw by wierzy¢ zasty-
szanym opiniom, niektérym wrecz
niewiarygodnym, jak np. ze od opala-
nia... gotuja sie wody ptodowe. Takie
rewelacje nie maja zadnych podstaw
medycznych, ale juz o tym, ze promie-
nie UV powodujg oparzenia i moga
przyczyni¢ sie do powstania niebez-
piecznych zmian skornych warto

pamietaé bez wzgledu na ciaze.

Wyjazd w gory w cigzy jest mozliwy,

ale bez intensywnej wspinaczki.

Kierunek ,cigzowych” wakacji powinien
by¢ wybrany rozsadnie, nie tylko ze

wzgledu na upodobania urlopowiczéw.
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowac

Jakie kryteria mozna przyjac¢ planujac wczasy dla ciezarnych?

Odlegtosc

Wielogodzinna podréz jest wyczerpujaca
nawet, gdy nie jest sie w ciagzy, a warto
pamieta¢, ze przyszte mamy meczg sie
szybciej. Wielogodzinne przebywanie

w jednej pozycji (np. w samochodzie czy
autobusie) jest niewygodne, a niekiedy
moze nawet prowadzi¢ do obrzekow czy
wrecz zatoréw zylnych (bardzo rzadko!).
Dlatego bez wzgledu na srodek transpor-

tu, dobrze bytoby, gdyby podréz trwata

nie wiecej niz 4 godziny.

Etap cigzy

Te szczegolne wakacje nalezy zaplanowac
z lekarzem, ktéry zaakceptuje (badz nie!)
pomyst na urlop w cigzy. Najlepszy czas
na wyjazdy to Il trymestr cigzy, ,najbez-
pieczniejszy” pod wzgledem ryzyka dla
ptodu, ale takze najradosniejszy dla przysztych
mam. Brzuszek jest juz widoczny, mozna
wiec korzystac z przywilejow ciezarnych,
a nie jest jeszcze ogromny, powodujgcy
dyskomfort. Wiele pan najlepiej czuje sie w

tym czasie, majac sporo siti che¢ do dziatania.

Srodek transportu

Tu sprawa nieco sie komplikuje, bo kazdy
srodek transportu ma swoje wady i zalety

biorgc pod uwage panie w cigzy.

Lokalizacja

Wybor miejsca wypoczynku w tym szcze-
gdlnym czasie powinien by¢ podyktowany
nie tylko odlegtoscia, ale takze infrastruk-
turg. Warto sprawdzi¢, w jakiej odlegtosci
miesci sie najblizsza placéwka zdrowia
lub szpital, gdyby w razie ztego samopo-

czucia, moc bez problemu znaleZz¢ pomoc.
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowac

Coraz powszechniejsze sg wakacje

w odleglejszych stronach, gdzie dostac sie
mozna samolotem. Wokot korzystania

z tego $rodka transportu w cigzy narosto
wiele mitéw. Czesé z pan catkowicie
rezygnuje z lotéw, inne - wybierajg krétkie
trasy i tez tylko w Il trymestrze cigzy.
Rzeczywiscie jest to najlepszy moment

na podroze, ale gtownie ze wzgledu na

najlepsze samopoczucie pan w tym okresie.

p—

Zdecydowana wiekszos¢ przysztych mam
po 13. tygodniu cigzy czuje przyptyw ener-

gii i sit do dziatania, a przykre dolegliwosci ustaja.

Jednak decyzje o tym, czy przyszta mama
moze lecie¢ samolotem musi podjac
lekarz. S3 linie lotnicze, ktére wymagaja
od ciezarnych stosownych zaswiadczen
od lekarzy (najczesciej takie zaswiadczenia
sg wazne tylko 7 dni!) z informacjg, ze nie
ma przeciwwskazan do podrézy. Warto
przed podréza sprawdzié, ktoére linie

lotnicze prosza o taka informacje.

P—
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Nie ma tez jednoznacznej odpowiedzi do

kiedy mozna podrozowac samolotem

- niektére linie ograniczajg te mozliwosc
paniom po 30 tygodniu cigzy, inne

- po 32 lub 34.

Zdaniem wielu ginekologow 34 tydzien cigzy to zdecydowanie ten

moment, w ktorym nalezy podrézy zaniechac ze wzgledu na ryzyko

wczeshiejszego porodu.
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowacd

W przypadku jazdy autem, przyszte mamy
powinny szczegdlnie zadbac o bezpieczen-
stwo i zainwestowac w tzw. adapter
pasow bezpieczenstwa. Choc¢ polskie
prawo nie nakazuje zapinania paséw
kobietom w ciazy (w razie wypadku
powodujg ogromny ucisk na brzuch

i macice, mogac uszkodzi¢ ptéd), ale
eksperci podkreslaja, ze nieprzypiete
ciezarne narazaja sie na ogromne niebez-
pieczenstwo jakie niesie za sobg jazda

bez paséw.

Rozwiagzaniem moga by¢ adaptery pasow
bezpieczenstwa, ktore kierujg pasy pod

brzuch - na biodra i miednice.

Jesli przyszta mama przemieszcza sie
regularnie samochodem, w adapter warto
zainwestowac, jesli sporadycznie - mozna
go wypozyczyc ze sklepow z artykutami
dzieciecymi lub w wypozyczalni sprzetu

medycznego.

Warto takze zadbac o samochaod

- wyczysci¢ wnetrze, ale takze
klimatyzacje, a w przypadku jej braku

- dobrze przewietrzy¢ auto przed podrdza
i otwierac¢ okna w czasie jazdy, by zapewnic
dostep do $wiezego powietrza

w trakcie jazdy.

Wybierajac sie w dtuga podréz samocho-
dem w cigzy powinny$my poinformowac
wspoétpasazeréw o koniecznosci czest-

szych postojow i przerw na ,rozprosto-

wanie kosci” i skorzystania z toalety.
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowac

Bardzo dobrym pomystem moze okazac sie podréz pociagiem.

W przeciwienstwie do autokaru czy samolotu, w pociggach mozna
Jprzespacerowac sie” nawet na dtuzszym odcinku czy skorzystac
z wagonu restauracyjnego. W nowych pociggach jest sprawna
klimatyzacja, w starszych - uchylne okna. Panie, ktdre skarzg sie na
mdtosci w trakcie jazdy pojazdami silnikowymi, z pewnoscia

nie beda miaty takich ktopotéw w pociggu.
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowac

Najmniej komfortowym srodkiem trans-
portu jest autokar. Stosunkowo waskie
przejscie miedzy siedzeniami, mato
miejsca ,na nogi”, duchota, a takze tempo
przemieszczania sie, sprawiaja, ze autokar
powinien by¢ ostatecznoscig w podrézo-

waniu na dalsze dystanse.

Nie wszystkie autokary maja toalety,

a postoje sg rzadko albo nie ma ich wcale,
wiec moze sie zdarzy¢, ze nieustajgce
parcie na pecherz skutecznie popsuje

podréz i poczatek urlopu.

Bez wzgledu na srodek lokomociji,
warto pamieta¢, by w podroz,
oprocz standardowych przedmiotow,

zabrac ze soba:
dokumentacje medyczng,
zdrowe przekaski (np. bakalie),

oraz duzo wody.

1-2 tyg. przed wyjazdem odwiedz
lekarza prowadzacego i upewnij sie, ze

mozesz bezpiecznie jechac na wakacje.

ZAWSZE miej przy sobie dokumentacje
medyczng, by w razie potrzeby miec ze sobg

komplet badar i informacji na temat cigzy.

Jesli to mozliwe, wez numer telefonu do
lekarza i zapytaj w jakich porach mozesz
dzwoni¢ - jesli wyjezdzasz daleko - pamie-

taj, by uwzglednic strefe czasowa!

W trakcie podrozy pij duzo wody.

Ruszaj sie! Jesli podrézujesz samochodem
- rébcie postoje, w pociggu, samolocie

i autokarze - ,spaceruj” do toalety.

Nie dzwigaj bagazu.

Nie spiesz sie - pamietaj, ze jestes w cigzy
i wysokie obroty nie sg wskazane - lepiej

zrobi¢ wiecej postojow, odpoczad i dojechad
w dobrej formie, niz przemeczyc sie, a potem

martwic sie swoim ztym samopoczuciem.

Podczas podrézy autem, stosuj adapter

paséw bezpieczenstwa.
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Konsultacja merytoryczna:
lek. Mateusz Kowalczyk
Centrum Medyczno-Rehabilitacyjne
KOLINISKIEGO w todzi

Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowaé?

Sposoby na spuchnigte nogi
i bol plecow w podrozy

Wiele przysztych mam skarzy sie na niedogodnosci w podrézy -
spuchniete stopy, bél plecéw, potrzeba czestego oddawania moczu
czy dusznosci to tylko niektére z nich. Warto pamietaé o zasadach
podrézowania w cigzy, by negatywne skutki zniwelowac¢ do minimum.

Podréze w cigzy to bardzo kontrowersyjny wadzanie krwi w organizmie. Najczesciej
temat - s3g panie, ktére nie ruszajg sie dalej na obrzeki ndg skarzg sie panie od koricowki
niz na dystans dojazdu do swojego szpitala drugiego trymestru do porodu - wéw-

w Ciggu godziny; sg takie, ktore catkowicie czas ucisk brzucha jest najsilniejszy.

rezygnuja z wycieczek, ale tez te, ktore nie

boja sie nawet dalekich wojazy i racza Jak sobie z nimi radzi¢? Jeszcze przed
swoich przyjaciét zdjeciami brzuszka na tle podrdza warto zadba¢ o odpowiednie
egzotycznych plaz. Nie ma oczywiscie obuwie - idealne bedg japonki lub inne,
jednej, obowiazujacej zasady dotyczacej nieuciskajace stop letnie buty.

podrozowania. Jednak bez wzgledu na

kierunek, srodek transportu czy czas W walce z obrzekiem najwazniejszy jest
trwania podrézy, panie w ciazy s narazo- odpoczynek - po przyjezdzie na miejsce,
ne na przykre dolegliwosci. Ma to zwigzek przyszfa mama powinna potozyc sie,

Z przebywaniem w jednej pozycji przez uktadajac nogi powyzej linii serca. Mozna
dtuzszy czas w trakcie podrozy. tez odpoczywac na lewym boku.

Puchnigcie nog w cigzy
w trakcie podrozy

Najczestszym problemem podrézowania Opuchlizna powinna zmniejszy¢ sie

W cigzy sg spuchniete konczyny - nogi W Ciggu nocy, a jesli tak sie nie dzieje
oraz rece, czasami nawet twarz. Ma to i obrzek pojawia sie takze na twarzy,
zwigzek z uciskiem brzucha na zyte warto skonsultowac sie (chocby telefo-
gtdwna i utrudnione rownomierne rozpro- nicznie) z lekarzem prowadzacym cigze.
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowac?
Sposoby na spuchniete nogi i bél plecow w podrozy

Dolegllwosu w cuqzy -
bol plecow w podrozy

Panie w cigzy czesto skarza sie, ze czuja
sie jak emerytki. Tu boli, tam strzyka

- jedna z popularnych dolegliwosci
ciazowych, nie tylko w podrézy, sg bole
plecéw. Kregostup w dos¢ krotkim czasie
otrzymuje obcigzenie w postaci dodatko-
wych kilogramoéw, a takze cigzowego
brzuszka, ktory nienaturalnie wykrzywia

kregostup w odcinku piersiowym.

Zmienia sie sylwetka, sposodb chodzenia,
a pod koniec cigzy dodatkowo jeszcze
rozluzniaja sie stawy biodrowo-krzyzowe,
przygotowujace sie do porodu. To wszyst-

ko sprawia, ze bole kregostupa dotycza

niemalze kazdej ciezarnej.

Dtugie siedzenie w ciazy w jednej pozyciji
np. w trakcie podrézy na wakacje moze
nasili¢ dolegliwos$¢. Dlatego wtasnie, tak
wazne sg postoje (w przypadku samocho-
du) oraz wstawanie z miejsca i ,spacery”

po samolocie, pociggu czy autokarze.

»Rozprostowanie kosci” pomaga

zniwelowac¢ bél i dyskomfort.

Takie przerwy nalezy robi¢ co 30-40
minut. Nie nalezy zaktada¢ nogi na noge,
bo moze to nasili¢ bol, nierbwnomiernie
obcigza kregostup, miednice i zaburza

krazenie krwi w konczynach.

Walke z bélem plecow mozna kontynu-
owac po dotarciu do celu podrdzy. Jesli na
miejscu jest basen - warto wybrac sie tam
jeszcze tego samego wieczoru, bo ptywa-
nie - zwtaszcza zabka, znakomicie niwelu-
je bol plecow. Pomocne bedzie takze

jacuzzi i inne dobrodziejstwa SPA.
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Pasy bezpieczenstwa
w ciazy

Pasy bezpieczenstwa w cigzy sg kolejnym
kontrowersyjnym tematem - z jednej
strony prawo umozliwia paniom

W Zaawansowanej cigzy podrdézowanie bez
ich zapinania, jednak eksperci radza, by
nie narazac siebie i dziecka na takie
niebezpieczenstwo. Nawet przedszkolaki
wiedzg, jakie skutki ma niezapinanie

pasow w trakcie ewentualnego wypadku...

Z pomocy idg specjalne adaptery paséw
bezpieczenstwa, ktore kierujg pasy pod
brzuch - na biodra i miednice zabezpiecza-
jac brzuch i macice przed uciskiem w razie
wypadku, a nawet silniejszego hamowania.
Jesli przyszta mama nie podrdzuje samo-
chodem regularnie, zamiast kupowac
adapter, moze go na czas podrézy wypo-
zyczy¢ w wypozyczalni sprzetu medyczne-

go lub w sklepie z akcesoriami dla mam.

Problemy z czestym
oddawaniem moczu

Dla niektorych pan nieustajace parcie na
pecherz w ciazy jest dolegliwosciag na tyle
wstydliwa, ze ograniczajg swojg aktywnosc
wsrod ludzi, by nie zwracac na siebie uwagi
ciagtym bieganiem do toalety. Pod tym
wzgledem najbardziej ktopotliwym srodkiem
transportu jest autokar, gdzie czeste

przerwy nie wchodza w gre.

W innych srodkach transportu publicznego
mozna korzystac z toalety w trakcie jazdy,
a we witasnym samochodzie zatrzymywac

sie zawsze, gdy jest taka potrzeba.

Warto jednak wybierac¢ miejsca, w ktorych
korzystanie z WC bedzie wzglednie bezpiecz-
ne, a samo zaplecze sanitarne - czyste. Pod
tym wzgledem nieZle wypadajag MOP-y na
autostradach i toalety na sieciowych stacjach
benzynowych. Jednak i tak na czas podrézy
dobrze zaopatrzy¢ sie w mokre chustecz-
ki odswiezajace, a w publicznych toale-

tach nie dotykac deski klozetowej.

mebD
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowac
Sposoby na spuchniete nogi i bél plecow w podrozy

Ciezarne powinny unikac takze oddawania
moczu w plenerze — w pozycji kucznej

z brzuszkiem tatwo straci¢ rownowage,

a poza tym w leSnym poszyciu moga

czaié sie kleszcze.

Dusznosci w cigzy

Ostatnig popularng dolegliwoscig cigzowa
w trakcie podrdzy sa dusznosci. | tu znow
- najtatwiej poradzi¢ sobie z nimi we
wtasnym samochodzie, ustawiajgc odpo-
wiednio klimatyzacje, nawiewy lub
regulujac cyrkulacje powietrza uchyla-

niem szyb.

Trudniej jest w $rodkach transportu
publicznego. Wtedy pozostajg éwiczenia
oddechowe, polegajgce na spokojnym
oddychaniu i nabieraniu jak najgtebszych

wdechdéw w spoczynku.

W takiej sytuacji warto zamknac oczy

i wizualizowac sobie, jak powietrze
wypetnia caty organizm i jak tlen
dociera do kolejnych czesci ciata
- pomoze to odciggna¢ mysli od

dusznosci i wyciszy ciato.

Najczesciej dusznosci w dalszych etapach ciazy zwigzane sg z uciskiem na ptuca i nie sg obja-

wem choroby, natomiast nie nalezy ich lekcewazy¢, gdyz moga doprowadzi¢ do omdlenia.
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowaé?

Czy latanie w cigzy

Konsultacja merytoryczna:
lek. Mateusz Kowalczyk
Centrum Medyczno-Rehabilitacyjne
KOLINSKIEGO w todzi

samolotem jest bezpieczne?

Lot samolotem w cigzy to jedno z najbardziej frapujacych zagad-
nien dla przysztych mam. Czy jest bezpieczny? Do ktérego miesia-
ca latanie samolotem w cigzy jest bezpieczne? Czy w pierwszym

trymestrze lot moze zagrozi¢ dziecku?

W dobie tanich biletéw lotniczych, popularnosci podrézy czy zarabianiu zagranica, samolot stat sie

rownie powszechnym srodkiem transportu, co samochdd, autokar czy pociag. Lekarze przyznaja,

ze w przypadku zdrowej, niezagrozonej cigzy, nie ma przeciwwskazan do latania samolotem, ale

warto pamietac o kilku zasadach, ktére pomoga bezpiecznie przeby¢ podrdz w przestworzach.

Lot w ciazy
~ ogolne zasady

O kazdej dalszej podrézy, bez wzgledu na
Srodek lokomocji, powinien decydowac
lekarz. Specjalista oceni, czy przemieszczanie
sie na dtuzszych trasach jest bezpieczne
dla przysztej mamy i malenstwa. Obecnie
lekarze uznaja, ze najlepszym okresem
na zorganizowanie sobie wakacji w cigzy
jest Il trymestr, podczas ktorego ryzyko
zZwigzane z podrdzg jest minimalne. Poza
tym, w tym czasie wiekszos¢ pan w cigzy
czuje sie naprawde dobrze - mijaja dolegliwosci
charakterystyczne dla pierwszego trymestru

- sennos¢, nudnosci, bole gtowy. Kobiety czuja

sie petne energii i checi do dziata-
nia - ale uwaga - jesli panie lubig
aktywnie spedzac¢ wolny czas,
muszg pamietac, ze w ciagzy nie
nalezy sie forsowac.
Wakacje z malenstwem
pod sercem nie moga
by¢ czasem ekstremal-
nych sportdw, wielogo-
dzinnego zwiedzania

czy gorskich wedrowek!
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowac?
Czy latanie w cigzy samolotem jest bezpieczne?

Do ktorego miesigca
Cigzy mozna latac
samolotem?

Zaswiadczenie
od lekarza

Gdy przyszta mama uzyska juz zgode
lekarza, powinna poprosi¢ go o zaswiad-
czenie o braku przeciwwskazan do
podrézy samolotem - wiele linii lotniczych

tego wymaga.

N
Regulamin

linii lotniczych

Jeszcze na lotnisku przyszta mama powin-
na poinformowac pracownikéw o swoim
odmiennym stanie - niektore bramki
bezpieczenstwa s catkowicie nieszkodli-
we dla pan w cigzy, ale sg sytuacje, gdy
ciezarne nie przechodzg przez tradycyjna
kontrole bezpieczenstwa, ze wzgledu

na promieniowanie.

O 9 Poinformowanie

@ pracownikéw lotniska

Jeszcze na lotnisku przyszta mama powinna
poinformowac pracownikéw o swoim
odmiennym stanie - niektdre bramki
bezpieczenstwa sg catkowicie nieszkodliwe
dla pan w ciazy, ale sa sytuacje, gdy ciezarne
nie przechodzg przez tradycyjng kontrole

bezpieczenstwa, ze wzgledu na promieniowanie.

(=) Miejsce

W w samolocie
Co do zajmowania miejsc w samolocie,
opinie s3 podzielone - z jednej strony
miejsce przy przejsciu umozliwia czeste
,spacery” i wyjscia do toalety, ale z drugiej
strony miejsce przy oknie umozliwia zmiane
pozycji, oparcie sie o Sciane samolotu oraz...
podziwianie widokdw, co z pewnoscia

odpreza i sprawia, ze podréz mija szybcie;j.

% Poinformowanie
m pracownikéw samolotu

Na poktadzie samolotu réwniez warto
powiedzie¢ o cigzy - personel z pewnoscia
bedzie bardzo pomocny i by¢ moze znaj-
dzie sie wygodne miejsce w koncu samolo-
tu (gdzie jest wiecej miejsca i skad jest blizej
do toalety). Panie w cigzy nie mogg siedziec¢
przy wyjsciu ewakuacyjnym, wiec w przypad-
ku przypisania wtasnie takiego miejsca,

trzeba liczy¢ sie z koniecznoscig przesiadki.

Dtugos¢
podrozy

A gdy juz o tym mowa, warto doda¢, ze
wielu lekarzy rekomenduje, by podréz pan
W cigzy nie trwata dtuzej niz 3-4 godziny.
Egzotyczne wycieczki na druga potkule
warto przetozy¢ na pdzniej - wyczerpujaca
podrdz, zmiana strefy czasowej, inny mikro-
klimat, dieta - to wszystko niekorzystnie

wptywa na samopoczucie kobiet w cigzy.
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowac?
Czy latanie w cigzy samolotem jest bezpieczne?

Latanie samolotem
W Cigzy w pierwszym :
trymestrze

Wedtug najnowszych badan, nie stwierdza
sie zwiekszonego ryzyka wad ptodu lub
poronien w wyniku latania samolotem.

Nie ma wiec powododw, by rezygnowac

Z lotu samolotem w pierwszych tygodniach

ciazy, chyba, ze lekarz zdecyduje inaczej.

Coraz wiecej lekarzy proponuje profilak-
tyke w postaci jednorazowego zastrzyku
z heparyny drobnoczasteczkowej, chronigcej
przed zakrzepica. Mozna go wykonac

samodzielnie, nawet na lotnisku.

Cigza a lot samolotem
- €0 ze sobg zabrac?

( )
Powietrze w samolocie jest bardzo

suche, dlatego dobrze bytoby, gdyby
przyszta mama miata ze sobg wode
termalna w sprayu lub atomizerze

i regularnie sie nig odswiezata.

-
N\

~
J

Przyszta mama, szczegolnie jesli podro-
Zuje sama, powinna pamietac, ze

w Cigzy nie wolno dzwiga¢! Dlatego
bagaz podreczny powinien zostac
oddany do luku albo wtozony na gérng

potke przez personel lub wspdtpasazerdw.

\u 4

Warto zabra¢ zdrowa przekaske

- batona zbozowego lub bakalie
w razie ataku gtodu. Z pewnoscig
bedzie to dobra alternatywa dla
wysoko przetworzonego jedzenia

serwowanego w samolotach.

.

Warto zadbac tez o odpowiednig
ilos¢ wody mineralnej do picia -
nawadnianie podczas lotu jest bardzo
wazne, bo pomaga zniwelowac
ewentualne opuchlizny i zabezpiecza
przed skutkami odwodnienia, jak

chocby bol gtowy.

Warto pamietac takze o dodatkowym
ubezpieczeniu podréznym dla ciezarnej
- wiele towarzystw ma specjalne
pakiety dla kobiet w cigzy. Umozliwiaja
pomoc lekarzy specjalistow, a takze
tzw. assistance dostepne 24h na dobe.
Moze ona udzieli¢ informacji chociazby
0 najblizszych szpitalach. Warto
doktfadnie przeczytac zakres ubezpie-
czenia dla kobiet w cigzy, gdyz oferty
sg bardzo rozne. Prywatne ubezpie-
czenie moze by¢ ogromna pomoca

w razie ktopotéw zdrowotnych, ale
warto tez pamietac, ze podrdzujac po
Europie dobrze jest wyrobic karte
EKUZ (Europejska Karte Ubezpiecze-
nia Zdrowotnego), ktérg preferuja

placéwki publiczne zagranica.
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Podréze w cigzy. Jak bezpiecznie podrézowac?
Czy latanie w cigzy samolotem jest bezpieczne?

Lot samolotem a cigza
- kiedy zrezygnowac
z podrozy?

Zdarzaja sie sytuacje, ze podréz trzeba

niestety odwotac lub z niej zrezygnowac.

e / pewnoscig takg przestankg bedzie
diagnoza medyczna - jesli lekarz
zabroni lub odradzi podrozy, warto go
postuchaé, zamiast pdzniej martwic sie
o siebie i malenstwo lub - co gorsza
- dreczy¢ wyrzutami sumienia, gdy

cos ztego sie stanie.

® Przeciwwskazaniem do podrozy
samolotem jest chociazby cigza mnoga,
uwazana za cigze podwyzszonego
ryzyka. Nie bez znaczenia s3 tez
przeszte poronienia, ktore sprawiaja,
ze kobiety powinny bardzo na siebie

uwazac.

® Kiopoty z kragzeniem lub cisnieniem
réwniez moga byc¢ przeciwwskazaniem

do lotu, ale o tym decyduje lekarz.

Wiele zalezy od samego nastawienia

ciezarnej do takiej podrozy - jesli ma sie
poteznie stresowac, bezustannie zamartwiac
i nastuchiwac swojego organizmu, to rzeczy-

wiscie warto zrezygnowac z lotu, bo takie

nerwy w ciazy s absolutnie niewskazane.



http://medme.pl/

-4 PolskiBank
Komaérek Macierzystych
A FamiCord Group

dziecka - krew pepowinowa

Jak przyszta mama
moze juz w trakcie
cigzy zadbac o zdrowie
swojego dziecka?

-

\_

~N
Regularnie wykonywac badania
1 i stosowac sie do zalecen lekarza.
\_
(
Dbac o siebie poprzez
2 odpowiednia diete i odpoczynek.
\_
(
Swiadomie podja¢ decyzje
3 0 zabezpieczeniu krwi pepowinowe;j.
J

O ile pierwsze dwa punkty sg dla
przysztych mam naturalne i oczywiste,

o tyle temat zabezpieczania krwi pepowi-
nowej przy porodzie nadal nie jest
elementem standardowego przygotowania
sie do przyjscia na swiat maluszka.
Tymczasem, trzeba sprawe przedstawic
jasno - krew pepowinowa zawiera
komarki macierzyste, ktore w razie
wystapienia choroby moga by¢ przez
lekarzy wykorzystane niczym lek

do leczenia.

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych

Leczenie z wykorzystaniem komorek
macierzystych nie jest w medycynie
niczym nowym, mimo tego tylko 2%
przysztych rodzicéw decyduje sie

na zabezpieczenie krwi pepowinowej
przy porodzie. Dzieje sie tak, poniewaz
wiekszos¢ 0séb nie jest swiadoma tego,
co dajg komorki macierzyste i jak szeroki

jest zakres ich dziatania.

Przeszczepienie
komorek macierzystych

Czy wiesz, ze to co popularnie nazywa
sie przeszczepieniem szpiku kostnego,
to tak na prawde przeszczepienie komérek
macierzystych ze szpiku kostnego?
Whbrew obiegowym opiniom, wykonuje
sie je nie tylko w biataczce, ale w az 80
ciezkich chorobach hematologicznych

i onkologicznych. Takie leczenie jest
leczeniem ratujgcym zycie, a aby mogto
do niego dojs¢ konieczne jest znalezienie
tzw. blizniaka genetycznego, ktory chce

zostac¢ dawca.
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Polski Bank Komoérek Macierzystych
Lek na przysztosc dla Twojego dziecka - krew pepowinowa

Dtugi czas oczekiwania na dawce opdznia
rozpoczecie leczenia ciezkiej choroby lub
nawet catkowicie je uniemozliwi. Czesto
w ogole nie udaje sie znalez¢é zgodnego
dawcy szpiku kostnego, nawet w rodzinie.
Wihasnie takim sytuacjom moze zapobiec
zabezpieczenie krwi pepowinowej

podczas porodu.

Zawarte w niej komorki macierzyste s
zamrozone i gotowe do wykorzystania,
jesli u dziecka lub jego rodzenstwa wysta-
pi choroba. Daje ona mozliwos¢ tatwiej-

szego i szybszego dostepu do leczenia.

Zdarza sie, ze rodzice rezygnuja z ustugi
bankowania krwi pepowinowej, bo bazuja
na informacji, ze w przypadku biataczki
wtasna krew pepowinowa nie moze zostac
wykorzystana do leczenia dziecka, od ktdrego

zostata pobrana. Ta informacja moze byc¢

prawdziwa, bo w czesci biataczek, wyste-
pujacych u matych dzieci faktycznie lekarz
nie zdecyduje sie na wykorzystanie takiego
materiatu. Natomiast to czesto powtarzane
zdanie pomija fakt, ze: krew pepowinowg
wykorzystuje sie nie tylko w biataczce, ale

w wielu innych jednostkach chorobowych.

Ponadto najnowsze badania sugeruja
istotny wptyw na poprawe zdrowia,

np. u dzieci z mézgowym porazeniem
dzieciecym lub autyzmem. Zadna z tych
dwadch jednostek chorobowych w chwili
obecnej nie ma innej skutecznej

metody leczenia.

W trakcie cigzy rozwaz bankowanie krwi

pepowinowej, aby w razie wystapienia
choroby u dziecka lub jego rodzenstwa
mie¢ mozliwos¢ skorzystania

z bezcennego leku.

Wiecej informacji o krwi pepowinowej i komorkach macierzystych znajdziesz tutaj:

O komoérkach macierzystych Kliknij i sprawdz

Bezpieczna przysztosc Kliknij i sprawdz

Krew pepowinowa Kliknij i sprawdz

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych
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podrege,
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jak bezpiecznie
podrozowac?
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