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Cigza to stan
wyjatkowy...

..dlatego przyszte mamy powinny
wyjatkowo o siebie dba¢. Niestety
odpornosc w trakcie cigzy obniza sie

Z powodu zaangazowania naszego
organizmu w zapewnienie dziecku jak
najlepszego, bezpiecznego ,lokum”.
Kazda mama skupiona na ,nowym
przybyszu” jest zatem bardziej podatna

na zachorowanie.

Przygotowalismy darmowy Ebook

pt. ,Przeziebienie i grypa w ciazy.
Domowe sposoby”, zeby podzieli¢ sie
z Wami sprawdzonymi, naturalnymi
sposobami na leczenie przeziebienia

i grypy, o ktore nie trudno w sezonie
jesienno-zimowym. W cigzy nawet
niewinna grypa moze stanowic

niebezpieczenstwo dla rozwijajacego

sie zarodka.

W naszym Ebooku znajdziecie informacje
na tematoéw lekow bez recepty, ktore
mozna, a ktorych kategorycznie nie
powinno sie stosowac w cigzy. Opisujemy
naturalne sposoby tagodzace kaszel,
katar i stan podgoraczkowy.

Aby ochroni¢ sie przed infekcjami

lub zmniejszy¢ ryzyko ich wystapienia,
warto wzmocnic¢ tez odpornosc w cigzy.
Obok suplementacji, pomocne mogag
okazac sie domowe sposoby na wspiera-
nie odpornosci w czasie cigzy takie, jak
odpowiednia dieta, aktywnos¢ fizyczna,
solidna porcja snu oraz naturalne

antybiotyki.

Zachecamy tez do przeczytania artykutu
na temat zabezpieczania krwi pepowino-
wej przy porodzie. Krew pepowinowa
zawiera komorki macierzyste, ktore

w razie wystapienie choroby moga by¢
przez lekarzy wykorzystane niczym lek

do leczenia. To najpiekniejszy prezent, jaki

mozemy podarowac naszemu dziecku.

Zapraszamy do lektury

Redakcja Medme.pl

Leki OTC w ciazy, ktére mozesz i ktérych nie powinnas sama stosowaé .................ccoeeene....

Lek na przysztosé dla Twojego dziecka — krew pepowinowa ..........cccccvvveeiniiiiiiiiiiiiiineeeee

Naturalne sposoby na walke z przeziebieniem W CIazy ...

Naturalne sposoby na wzmacnianie odpornosci w cigzy
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Konsultacja merytoryczna:
lek. Mateusz Kowalczyk

Przeziebienie i grypa w cigzy. Domowe sposoby leczenia G M e e e

Leki OTC w ciazy, ktore mozesz
i ktorych nie powinnas sama stosowac

KOLINSKIEGO w todzi

Przeziebienie w cigzy, a nawet grypa moze sie, niestety, zdarzy¢
kazdej przysztej mamie. Dlatego dobrze zaopatrzyc sie w wiedze
na temat tego, jak bezpiecznie leczy¢ infekcje w cigzy, a jakich

lekéw ciezarna powinna unikac.

Co na przeziebienie
w cigzy?

Leki w ciazy nie sg wskazane, jednak
czasem okazuja sie tzw. ztem koniecznym.
Jezeli przeziebienie w cigzy nie mija,
mimo zastosowania babcinych porad

i naturalnych produktéw oraz zabiegow,
pora, by lekarz przepisat bezpieczne

(lub takie, ktore wyrzadza mniej szkdd

dla ptodu i przysztej mamy niz choroba

badZ problem, na ktory beda podane) leki.

( )
Na kaszel w cigzy (ktéry nalezy zwal-

cza¢, by nie wywotat skurczow macicy,
a co za tym idzie, porodu) bez obaw

mozna stosowac:

o syrop,
o ptukanke do gardta,

© napar z szatwii albo rumianku.

Pomocne beda takze:

® aerozol homeopatyczny,

o pastylki do ssania
(np. z cytryng czy miodem).

Na kaszel produktywny, czyli mokry

Smiato mozna uzywac wyrobow:

o z prawoslazem,

© 7 babka lancetowata.

W zadnym razie kobieta w ciazy
nie powinna zazywac preparatow
przeciwkaszlowych bez kontroli

lekarskiej.

Katar w cigzy mozna zredukowac
stosujac sél fizjologiczng albo morska.
Natomiast zdartg od oczyszczania nosa
skore wokot nozdrzy i ust mozna
traktowac naturalng mascia o dziataniu
tagodzacym, np. mascig rumiankowa

lub uniwersalng wazeling.

Na katar alergiczny w ciazy wykorzy-

stuje sie leki z loratadyng i cetyryzyna.

S J

Ogodlne objawy przeziebienia mozna
niwelowac srodkami zawierajgcymi

witamine C, rutyne, miéd i czosnek.
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Przeziebienie i grypa w ciazy. Domowe sposoby leczenia

Na goraczke w cigzy oraz na béle
miesniowe (takze na boéle gtowy), czyli
najczestsze objawy grypy, mozna podac

ciezarnej paracetamol.

Wazne, by ciezarna nie przyjmowata
lekow z kodeing ani z kofeing
(jej przekroczona dzienna dawka

moze okazac sie szkodliwa dla dziecka).

W drugim trymestrze cigzy dopuszcza sie
zwalczanie goraczki i bolu ibuprofenem

i diklofenakiem, ktére natomiast nie
powinny by¢ stosowane w ostatnim

trymestrze cigzy.

W czasie grypy organizm jest ostabiony,
dlatego warto wzmocnic¢ go np. tabletkami

z czosnkiem, witaming C oraz z rutyna.

Poza lekami w cigzy warto,
Zwiaszcza podczas choroby,
postawic¢ na odpoczynek,
dobrze sporzadzona pod
wzgledem witamin i sktad-
nikdw mineralnych diete,
zdrowy sen, higiene oraz
dostarczanie organizmowi
duzej ilosci ptynéw

(gtéwnie wody).

Zarowno wsrod lekow bez, jak i na recepte
znajduje sie caty szereg preparatéow
wysoce szkodliwych dla ptodu oraz

kobiety ciezarne;.

Naleza do nich m.in. srodki:

na kaszel z kodeing, z guajakolem,
a takze z podbiatem i tymiankiem

na goraczke i béle z kodeing
i kofeing

na katar z substancjami
obkurczajacymi sluzéwke nosa

przeciwbolowe zawierajace
aspiryne, czy ibuprofen
- zwtaszcza w 1 i 3 okresie cigzy

z pseudoefedryng
na tradzik z witaming A
przeczyszczajace

hormonalne (chyba, ze zaleci
je lekarz)

przeciwcukrzycowe (poza insuling)

ingerujace w proces
krzepniecia krwi

posiadajace w swoim sktadzie
dziurawiec zwyczajny

niektore antybiotyki
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Przeziebienie i grypa w ciazy. Domowe sposoby leczenia

W razie jakichkolwiek watpliwosci kobieta spodziewajaca sie dziecka powinna

skonsultowa¢ swoje obawy z lekarzem.

Nalezy tez mie¢ swiadomoéc, ze zaden lek w cigzy nie jest catkowicie
bezpieczny, dlatego zanim przekroczy sie prog apteki, powinno sie
udac po opinie i zalecenia lekarskie. Lekarz dobierze zaréwno

wiasciwy lek, jak i jego dawke oraz poda czas trwania kuracji.
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* PolskiBank

Komadérek Macierzystych
, FemiCord Group

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

-

N\

~N
Regularnie wykonywac badania
1 i stosowac sie do zalecen lekarza.
N\
(
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

wystapienie 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 interesuje sie

tg mozliwoscia. . Dzieje sie tak, poniewaz
wiekszos¢ 0soéb 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 komoérek
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, ktéry chce

zostac dawca.

mebme.i
o’



Polski Bank Komoérek Macierzystych

Lek na przysztosc dla Twojego dziecka - krew pepowinowa

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

podczas porodu.

Zawarte w niej komérki macierzyste sa
zamrozone i gotowe do wykorzystania,
jesli u dziecka lub jego rodzenstwa
wystapi choroba. Daje ona mozliwosc
tatwiejszego 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 ktérego

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 pepowinowa 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
dwoch 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.

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych meD




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

Przeziebienie i grypa w cigzy. Domowe sposoby leczenia

Naturalne sposoby na walke
Z przeziebieniem w cigzy

Katar, kaszel, czy goraczka w czasie cigzy, zwiastujace przeziebienie
lub grype, wystepuja u przysztych mam stosunkowo czesto. Jednak
W cigzy nie powinno sie lekcewazyc¢ nawet lekkich objawoéw infekciji.
Najbardziej bezpieczne, a przy okazji skuteczne sposoby poradzenia
sobie z chorobami pochodza od natury. Ponizej znajduja sie
domowe metody walki z niechcianym przeziebieniem oraz grypa,
ktore przydadzj sie kazdej ciezarne;.

prZEZiebienie Zatem co na przeziebienie w cigzy
i grypa w CiQiy? powinny stosowac przyszte mamy?

Przeziebienie w ciazy oraz grypa atakujace Duzo bezpieczniejszym wyjsciem jest
przyszta mame sg czestymi i trudnymi poddanie sie naturalnej farmakologii,
do unikniecia zjawiskami. Pomimo stosowania znanej i uznawanej przez babcie.

roznych metod zapobiegawczych, niestety,
powszechne jest wystepowanie u kobiet L ) .
Rozsadniej jest wiec postawic

ciezarnych przeziebienia, ktérego najczest- na naturalne antybiotyki takie jak:

szymi objawami sg katar, kaszel, stan

e cebula
podgoraczkowy, a niekiedy bol gardta, o chrzan
czy grypa z wysoka goraczka, ogdinym e czosnek
ostabieniem, drapaniem w gardle e bogate w witaminy
i bolesnoscig miesni oraz intensywnym (zwtaszcza w witaming C)

kaszlem (do ktérych czasem dotaczaja warzywa i owoce

wymioty, biegunka i silne bole gtowy).

meDng.pl 8



Przeziebienie i grypa w cigzy. Domowe sposoby leczenia
Naturalne sposoby na walke z przeziebieniem w cigzy

Ponadto w czasie przeziebienia

ciezarna powinna:

e duzo pi¢ (np. wody, $wiezych,
naturalnych sokéw, napojow
z cytryng i imbirem, itp.),

e zwolni¢ tempo Zycia, a najlepiej
wyleze¢ chorobe.

Dobrze jest pamietac¢ réwniez o regular-
nym wietrzeniu pomieszczen, w ktorych
przebywa kobieta w cigzy, wtasciwym
odzieniu i jego wymianie w czasie goraczki
i intensywnego pocenia sie. Nie nalezy

w tym czasie zbytnio sie ochtadza¢,

ani przegrzewac.

Jezeli jednak przykre objawy przeziebienia
lub grypy nie mijaja po 2-3 dniach, nasilaja
sie albo goraczka nie spada, pomimo
stosowania naturalnych metod walki

z choroba, nalezy niezwtocznie zgtosic sie
do lekarza. Doktor przepisze bezpieczne
dla dziecka preparaty lub takie, ktore
stanowig mniejsze ryzyko niz sama choroba,

ktorg przechodzi ciezarna, np. antybiotyki.

Co na kaszel w cigzy?
~ naturalne sposoby

W zaleznosci od rodzaju kaszlu powinno
sie obra¢ odpowiednig droge postepowania.

W przypadku suchego kaszlu, zwykle

wystepujgcego na poczatku infekgji,
najlepszy bedzie naturalny syrop
na przeziebienie, ktory pomoze takze

W czasie cigzy.

Aby go przygotowac potrzebne s3:

® 2-3 cebule,

® kilka tyzek cukru.

Drobno posiekang cebule zasypuje sie

cukrem i odstawia na kilka godzin,

by puscita sok, ktéry nalezy pi¢ 2-3

razy dziennie po 1-2 tyzce.

Cebula jest naturalnym antybiotykiem,
dlatego poskutkuje takze na inne objawy
przeziebienia lub grypy, takie jak katar,

czy goraczka.

Innym, bardzo skutecznym domowym
sposobem na chore gardto jest wywar
z prawoslazu i lukrecji, ktéry powinno sie
przyjmowac 2-3 razy dziennie oraz siemie

Iniane, ktére doskonale nawilzy gardto.

Kaszel mokry natomiast mozna wyleczy¢
inhalowaniem sie wodg z domieszkg soli
kuchennej lub soli morskiej, badz fizjolo-
gicznej lub robieniem ,paréwek” nad miskg
Z goracg woda, do ktorej dolewa sie

np. olejku z rumianku czy lawendy.

Babcie polecaja rowniez picie cieptego

mleka z dodatkiem masta i miodu.

meDng.pl 9



Przeziebienie i grypa w cigzy. Domowe sposoby leczenia
Naturalne sposoby na walke z przeziebieniem w cigzy

Zalecane jest takze ptukanie gardta, ktére
aby byto skuteczne, nalezy stosowac
2 razy dziennie. Do ptukania mozna uzy¢

m.in. wody potaczonej z solg kuchenna.

Niezaleznie od sposobu kastania chora
powinna przyjmowac duzo ptyndw,

by nawilza¢ gardto.

Domowe sposoby
na katar w cigzy

Na katar w cigzy takze pomogg inhalacje

i ,parowki”, ktore powinno sie wykonywac
2-3 razy dziennie. Na zatkany nos pomoc-
na bedzie woda zmieszana z solg morska
lub solg fizjologiczng, ponadto woda
potaczona z olejkami roslinnymi (lecz

nie wszystkie olejki sg bezpieczne

dla ciezarnych).

Do tych olejkow, ktére ze spokojem
mozna uzywac w cigzy nalezg m.in.:
e olejek mietowy,
e |awendowy,
® rumiankowy,

e szatwiowy.

Przyszta mama powinna regularnie czyscic¢
nos. Mozna tez pokusic sie o wachanie
Swiezo obranej i przecietej na pét cebuli.
Ponadto warto wpuszcza¢ do nosa
roztwor soli morskiej lub fizjologicznej, aby

utatwi¢ wydmuchiwanie nosa.

Inne sposoby na katar w cigzy to np. picie
napoju imbirowego, ktory poza ostabieniem
kataru, rozgrzewa, wzmacnia odpornosc

organizmu i ma witasciwosci bakteriobojcze.

Aby go przyrzadzi¢ nalezy obrac
i drobno posiekac kawatek swiezego

korzenia imbiru, zala¢ go goraca (lecz

nie wrzaca woda) i gotowacé na matym

ogniu przez ok 15-20 minut. Po zdjeciu
z palnika, mozna go ostodzi¢ miodem

i dodac kilka kropel soku z cytryny.

Kiedy pomimo ratowania sie powyzszymi
metodami katar nie mija, a dodatkowo
zmienit barwe na zielonkawag lub zéttawa,

najlepiej udaé sie z wizyta do lekarza.
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Przeziebienie i grypa w ciazy. Domowe sposoby leczenia
Naturalne sposoby na walke z przeziebieniem w cigzy

Jak zbic goraczke
W Cigzy?

Goraczka w czasie cigzy, czyli temperatu-
ra ciata przekraczajgca 38 stopni Celsjusza,
moze by¢ niebezpieczna dla dziecka,
dlatego powinno sie jg zbijac. Niestety nie
da sie zbié¢ goraczki naturalnymi sposobami.
Najskuteczniejsze bedzie podanie parace-
tamolu, ktéry w tym przypadku bedzie
mniejszym ztem, najlepiej drogg doodbytnicza

w postaci czopkdw.

W sytuacji wystgpienia u kobiety ciezarnej
stanu podgorgczkowego (temperatury
ciata nieprzekraczajacej 38 stopni Celsjusza),
mozna stosowac takie domowe metody

radzenia sobie z goraczka jak:

e przyktadanie chtodnych oktadow
(namoczonych w wodzie
z dodatkiem octu),

e zazywanie chtodniejszych o kilka
stopni niz temperatura
ciata prysznicéw,

e przyjmowanie duzej ilosci ptynow,
m.in. herbatek z lipy.

Jesli wysoka temperatura utrzymuije sie
przez 3 dni, nalezy udac sie na wizyte
do lekarza, ktéry prawdopodobnie zaleci
przyjmowanie antybiotykow

lub innych lekow.
Kazdorazowo jesli objawy infekgji

sg niepokojace, ciezarna nie powinna

zwlekad ze zgtoszeniem sie do doktora.

mebD
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Przeziebienie i grypa w cigzy. Domowe sposoby leczenia
Naturalne sposoby na walke z przeziebieniem w cigzy

Inne dolegliwosci

w cigzy - jak je leczyc?

Oproécz przeziebienia i grypy ciezarna
moze narzekac na szereg innych proble-

mow zdrowotnych.

Czesta dolegliwoscia kobiet bedacych

W Cigzy sg problemy gastryczne.

Na ktopoty z wypréznianiem

powinny pomaoc:

® suszone Sliwki,
® nasiona siemienia Inianego,

e otreby.

Gdy jednak naturalne sposoby

zawioda, mozna wyprobowac:

® preparatow z laktulozg,

® czopki glicerynowe
(stosowane doodbytniczo).

Biegunke natomiast zatrzymajg

leki zawierajace:

e |operamid,

e wegiel aktywny.

Na wymioty i nudnosci warto

zastosowac:

e imbir (takze w tabletkach),

e Srodki z witaming Bé.

Skurcze tydek uprzykrzajg zycie
niejednej ciezarnej, mozna sie ich

pozby¢ zazywajac:

e doustny preparat magnezowy,

® smarujac bolgce miejsca mascia
z rutozydem (dwuprocentowym),
dziatajacej takze w przypadku
zylakow noég.

Ktopoty ze snem mozna usuwac

ziotowymi herbatkami z:

e melisy,
® miety,

® meczennicy.

Kiedy te metody okazg sie bezowocne,
warto siegnac po srodek z korzenia
koztka lekarskiego, z szyszkami chmielu

oraz po preparat z magnezem.

Dla wiekszej skutecznosci powinno
sie je zazywac przed wieczornym

potozeniem sie do tdzka.

Skutki nieprzyjemnych i krepujacych

hemoroidéw w cigzy zniweluja:

® wyciag z oczaru np. w formie zelu,
® napar z kory debu,

e czopki z solami bizmutu
oraz tlenkiem cynku.
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Przeziebienie i grypa w cigzy. Domowe sposoby leczenia

Naturalne sposoby
na wzmacnianie odpornosci w cigzy

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

Ciaza to wspaniaty lecz dtugi czas, podczas ktérego przyszta

mama i jej dziecko sg narazeni na wirusy i bakterie. Aby ochronié
sie przed infekcjami lub zmniejszy¢ ryzyko ich wystapienia, warto
wzmocni¢ odpornos¢ w cigzy. Domowe sposoby na wspieranie
odpornosci w czasie cigzy to m.in. odpowiednia dieta, aktywnos¢
fizyczna, solidna porcja snu i odpoczynku oraz naturalne antybiotyki,

takie jak czosnek, czy midd.

Ve ( )
Co na odpornosc « spokojny tryb pracy (v tym czasic
w ci i ? nalezy zwolni¢ lub zupetnie odpuscic¢
q y' ,wyscigi” zawodowe)
Odpornosc w ciazy jest obnizona z powodu o wewnetrzny spokéj (opanowanie
zaangazowania organizmu przysztej mamy i relaks przystuza sig zdrowiu psychicz-
nemu kobiety, ale tez jej dziecku)
w zapewnienie dziecku jak najlepszego,
bezpiecznego ,lokum”. Ciezarna skupiona ¢ dobre warunki mieszkaniowe
b 89 e P (w domu kobiety ciezarnej nie
na ,nowym przybyszu” jest zatem bardziej powinno by¢ za zimno, ani za ciepto,
podatna na zachorowanie. Zeby do niego czy zbyt wilgotno)
nie dopuscic lub zmniejszy¢ ryzyko infekgji o  dbanie o higiene (zwfaszcza
oy Kb . . o pielegnacje czesci intymnych,
W Cigzy, ktora nawet niewinna moze a takze zebow - ktére w ciazy sa
stanowi¢ niebezpieczenstwo dla rozwijaja- czesciej narazone na prochnice)
cego sie zarodka, nalezy wesprzec system o zapewnienie odpowiedniej dawki
immunologiczny. snu (przynajmniej 7 godzin na dobe,
kiedy trudno o zasniecie w nocy,
powinno sie ,nadrobi¢” drzemka
Domowe sposoby na odpornosc w ciggu dnia)
W ciazy to:
azy o  wilasciwy ubiér, dostosowany
do pogody, pory roku, itd.
- N pogoay, pory
e petna witamin i sktadnikow e unikanie wyziebienia, przegrzania,
odzywczych dieta promieniowania stonecznego, $miecio-
) ) wego jedzenia i stodyczy, zattoczonych
® ruch (spacery, joga, wolny taniec, . . ) L
. . . : miejsc (w ktorych czesciej mozna sie
¢wiczenia na pitce, delikatny o o
o zarazi¢ wirusami), itp.
aerobik, itp.)
_ y, I\ y,
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Przeziebienie i grypa w cigzy. Domowe sposoby leczenia
Naturalne sposoby na wzmacnianie odpornosci w cigzy

Odzywianie w cigzy,
a odpornosc

Rozsadnie sporzadzony, zbilansowany
jadtospis ciezarnej zapewni wysokg
odpornosc i zdrowie kobiety. Powinien

on zawierac swieze, pochodzace z zaufanych
zrédet, naturalne produkty. Na talerzu
przysztej mamy powinny sie znajdowac

przede wszystkim witaminy, takie jak:
A Czai sie w marchwi, papryce,
brokutach i pomidorach.

Pochodza np. z ziemniakéw, nasion dyni,
biatych seréw, roslin straczkowych.

Zawiera ja np. natka pietruszki, sok

‘ z aronii, czarna porzeczka, truskawki,

owoce cytrusowe, jabtka, papryka.

Naturalnie wystepuje w takich
rybach jak toso$, makrela i sledz
oraz w tranie.

E Lokalizuje sie m.in. w migdatach,
orzechach i brukselce.

Sktadniki mineralne pozadane w cigzy
Zn to gtéwnie cynk (np. ser zotty, mleko),
magnez (szpinak, botwinka, nasiona
Mg stonecznika, itp.), kwas foliowy (kalafior,
szparagi, awokado) i zelazo (watrébka,
Fe wotowina). Positki nalezy przyjmowac

w regularnych odstepach czasu.

Ponadto ciezarna powinna zjadac produkty
zawierajace biatko (ukryte w m.in. jogur-
tach, drobiu, miesie krolika, jajkach, rybach),
ttuszcz (jednak tylko ten ,dobry”, nasycony
kwasami omega-3) oraz weglowodany
(np. kasze, brgzowy ryz, pieczywo

petnoziarniste).

Czosnek w cigzy, podobnie jak miod,
imbir, czy cebula to zestaw naturalnych
antybiotykow, o ktorych state dostarczanie
do organizmu powinna zadbac¢

przyszta mama.

Wazne dla odpornoéci ciezarnej sg takze
naturalne probiotyki, zawarte w np.:

e kapuscie kiszonej,

e kiszonych ogorkach,

o kwasnych jogurtach, itp.

Kobieta spodziewajgca sie dziecka powin-
na réwniez pi¢ duzo wody, ktéra nawad-

nia organizm, ale tez oczyszcza z tego,

co niepotrzebne i dostarcza prozdrowot-

nych mineratow.

Aktywnosc fizyczna
w cigzy, a odpornosc

W czasie cigzy, jesli tylko przebiega ona
w sposob fizjologiczny, czyli prawidtowy,
kobieta powinna zadbaé o spokojna lecz

regularng porcje ruchu.
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Naturalne sposoby na wzmacnianie odpornosci w cigzy

Spacery, a nawet mato intensywny marsz
z kijkami, joga, ¢wiczenia pilates, czy
trening z pitka, a nawet delikatny aerobik
albo taniec bedg idealne dla zapewnienia
dobrego humoru, odpornosci i kondycji,
ktora przyda sie przysztej mamie w czasie

porodu oraz po nim.

W klubach sportowych mozna znalez¢

specjalne zajecia dedykowane kobietom
oczekujacym dziecka. Jesli lekarz zezwala
na takg forme aktywnosci, ciezarna moze

i powinna z tego korzystac.

Intensywnos¢ i rodzaj ruchu powinien
jednak by¢ dostosowany do tego, jak duzo
i czesto kobieta ¢wiczyta przed zajsciem
w cigze. Jesli unikata aktywnosci fizycznej,
nie nalezy nagle porywac sie na sitownie

i maratony. Jezeli natomiast przyszta
mama byta aktywna fizycznie przed ciaza,
dobrze sie czuje i nie ma przeciwwskazan
ze strony lekarza, powinna kontynuowac
dobre nawyki, jednak ograniczajac

je do bezpiecznego tempa i rodzaju ruchu.

Co zagraza .
odpornosci w cigzy?

Istnieja czynniki, ktdre wyraZnie zagrazaja
odpornosci oraz samej cigzy, dlatego
warto wprowadzic¢ je na liste rzeczy

zakazanych w cigzy.

Napar z lisci malin w ciazy nie jest
zalecany, gdyz maliny oprécz wielu

pozytywnych wtasciwosci (m.in. wspie-

rajacych system immunologiczny),

oddziatujg poronnie.

Ponadto powinno sie unikaé jedzenia
konserw, przetworéw z duzg zawartoscia
konserwantéw i innych szkodliwych
substancji, fast food'éw, stodyczy,
produktéw mocno solonych, itp., ktére
zasmiecajg tylko uktad pokarmowy,
ostabiaja uktad odpornosciowy i wptywaja

na niepotrzebny przyrost masy ciata.

Wirusy i bakterie zagrazajg bezpieczen-
stwu zarowno ciezarnej, jak i ptodu, zatem
zasadne wydaje sie by rozwazyc szczepienie
przeciwko grypie, a tym samym zwiekszy¢
szanse na ich unikniecie. Lekarze proponuja,
by wykonac takie szczepienie w drugim
lub trzecim trymestrze cigzy, poniewaz

w tym czasie ptod jest juz dobrze

zagniezdzony w macicy.
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