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Stres w ciazy...

...niestety czesto towarzyszy
przysztym mamom. Nowa sytuacja,
w ktorej muszg sie odnalez¢, zmiana
dotychczasowych nawykow

i przyzwyczajen, niepewnosc i obawa
przed problemami zdrowotnymi,

a przede wszystkim burza hormonow
to czynniki, ktore z pewnoscig nie
dziatajg uspokajajgco.

Jak wiec poradzi¢ sobie ze stresem
w cigzy? Jak zadbac o dziecko, ktore
w tonie matki odczuwa takze jej
negatywne emocje? Co zrobi¢, aby
uchronic sie przed negatywnymi
skutkami nerwow i stresu?

Aby pom&c w odnalezieniu
odpowiedzi na te pytania
przygotowalismy darmowy e-book
.Stres w cigzy - czy szkodzi dziecku

i jak silnie wptywa na cigze?”.
Znajdziecie w nim informacje o tym,
jak stres moze objawiac sie w cigzy,
jak wptywa na ptdd, czym moze grozic
dtugotrwate zdenerwowanie oraz jak
sobie z nim radzi¢, aby
zminimalizowac ryzyko jego
wystgpienia.

Joga w cigzy i muzyka relaksacyjna, czyli jak sie uspokoic i wyciszy¢
Materiat specjalny Lek na przysztos¢ dla Twojego dziecka - krew pepowinowa

Jak radzi¢ sobie ze stresem w cigzy - witaminy i domowe sposoby

Sprawdz

Podpowiemy, jak roztadowac napiecie,
a takze jakie witaminy warto
suplementowac w okresie
wzmozonego stresu. Dodatkowo
znajdziecie tutaj tez informacje
dotyczgce metod i technik
relaksacyjnych, ktére pomogg sie Wam
wyciszy¢ i odnalez¢ wewnetrzny
spoko;.

Zachecamy do przeczytania takze
materiatu naszego partnera - Polskiego
Banku Komorek Macierzystych, na
temat korzysci z zabezpieczania krwi
pepowinowej przy porodzie.

Polski Bank Komérek Macierzystych

Krew pepowinowa zawiera komorki
macierzyste, ktére w razie wystgpienia
wielu choréb mogg by¢ wykorzystane
przez lekarzy niczym lek do leczenia.
Zabezpieczenie krwi pepowinowe;j to
najpiekniejszy prezent, jaki mozemy
podarowac naszemu dziecku, ktory
jednoczesnie pozwoli nam na wiekszy
spokdj o jego przysztosc i zdrowie.

Wszystkie artykuty zostaty
skonsultowane z lekarzem Mateuszem
Kowalczykiem z Centrum
Medyczno-Rehabilitacyjnego
Kolinskiego z todzi.

Zapraszamy do lektury
Redakcja Medme.pl
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Konsultacja merytoryczna:
lek. Mateusz Kowalczyk

Centrum Medyczno-Rehabilitacyjne
KOLINSKIEGO w Lodzi

Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Stres w cigzy - co powoduje
i jak wptywa na dziecko?

Stres w cigzy to, niestety, dos¢ powszechny temat wsrdd przysztych
mam. Zmiana sytuacji zyciowej, obawy o zdrowie dziecka, nerwy
przed porodem, niepokdj zwigzany z nowymi obowigzkami, jakie
pojawig sie po narodzinach malenstwa, a do tego szalejgce
hormony sprawiajg, ze ciezarnej jest trudno beztrosko podchodzi¢
do rzeczywistosci. Na szczescie sg skuteczne sposoby, aby trzymac
nerwy na wodzy i ujarzmiac uczucie stresu.

Stres w cigzy stanowi szczegdlny rodzaj
sytuacji. Przyszta mama bowiem
oproécz codziennych sytuacji, ktére
moga spowodowac u niej

Czym jest stres
w cigzy?

Stres to stan psychiczny wywotany
przez trudne doswiadczenie, zdarzenie,
a takze mysli, czy emocje cztowieka.

W momencie stresu organizm wydziela
hormony takie jak:

¢ kortyzol,

¢ katecholaminy
“ oraz kortykosteroidy,
ktére wedrujg po catym ustroju. Jesli
stres odczuwa kobieta, ktéra jest
w cigzy, hormony stresu docierajg
takze do ptodu.

O OH

HO\

kortyzol - hormon stresu

zdenerwowanie, czy traum, jakich
w tym czasie moze doswiadczy¢
odczuwa leki i niepokoje zwigzane z:

¢ przebiegiem cigzy,
¢ zdrowiem dziecka,
porodem,

opiekg nad niemowleciem,
zapewnieniem mu przysztosci, itp.

Dodatkowo bycie w tym szczegdlnym
potozeniu wigze sie ze zmianami

w gospodarce hormonalnej, ktéra
odpowiada za chwiejnos$¢ nastroju
ciezarnej, a nawet stany
okotodepresyjne.
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Nalezy jednak podkresli¢, ze
doznawanie stresu od czasu do czasu
nie wptywa negatywnie na ptod,
stanowi bowiem naturalny proces,
jednak silny, dtugotrwaty stres moze
juz spowodowac konsekwencje, ktore
odbijg zaréwno na przysztej matce, jak
i na jej dziecku.

Nerwowos$¢ w cigzy moze sie objawiac
tak samo jak w innych okolicznosciach,
a zatem:

przyspieszonym biciem serca,
podniesieniem ci$nienia
tetniczego krwi,

brakiem apetytu lub wrecz
przeciwnie - napadami gtodu,
bolem brzucha,

bélem gltowy (oraz zawrotami
gtowy),

bolesciami w klatce piersiowej
(niektore panie skarzg sie na
ktucia

w klatce piersiowej),

bélem miesni,
odczuwaniem niepokoju,

drzeniem miesni, czy dioni.

Ponadto przyszta mama, ktéra
przezywa silne zdenerwowanie w cigzy,
moze reagowac na nie nudnosciami,
wymiotami, czy biegunka.

Zdenerwowana ciezarna moze takze
intensywnie sie pocic oraz szybko

i ptytko oddychag, co sprawia, ze
zarébwno ona, jak i jej malenstwo beda
niedotlenieni.

Nerwy w cigzy mogg nawet
doprowadzi¢ do omdlen, co jest
szczegolnie niebezpieczne dla kobiety
spodziewajgcej sie dziecka.
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Kiedy kobieta spodziewajgca sie
dziecka denerwuje sie tylko od czasu
do czasu oraz radzi sobie z nerwami,
nie stanowi to zagrozenia dla niej, ani
dla dziecka rozwijajgcego sie w jej
brzuchu. Natomiast przezywanie
permanentnego stresu jest juz
grozne.

Szczegolnie stres na poczatku
cigzy, w pierwszym trymestrze,
moze doprowadzi¢ do

Do szybszego porodu moze
dojsc¢ takze w kolejnych fazach
stanu blogostawionego, jesli
kobieta przezywa silny stres
w Cigzy.

, moga do niego
docierac takze zbyt mate iloSci
sktadnikéw odzywczych,
ktérych na tym etapie tak
bardzo potrzebuje.

Cztowiek bedacy w stresie
niekiedy zachowuje sie
irracjonalnie, dlatego niektére
przyszte mamy siegaja woéwczas

takie jak papierosy, alkohol, itp.
W takich przypadkach trzeba
liczy€ sie z tym, ze dziecko
narazone na te uzywki moze
urodzié sie np. z wadami
wrodzonymi, czy alkoholowym
zespotem ptodowym.
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Wiadomo juz, ze silne zdenerwowanie
w Cigzy ma negatywny wptyw na ptod.
Dziecko odczuwa kazdg emocje
przezywang przez matke. Kiedy
ciezarna denerwuje sie, martwi, ptacze,
maluszek w brzuchu czuje to samo.

( )

Kiedy dziecko bez przerwy
odczuwa napiecie w czasie
cigzy, po porodzie moze by¢
bardziej ptaczliwe, drazliwe,
ruchliwe, niespokojne

i kaprysne, a nawet jego rozwoj
moze by¢ nieco opdzniony

w stosunku do réwiesnikow.

N\ J

Do czego jeszcze moze doprowadzic
dtugotrwaty stres w cigzy?

System nerwowy dziecka

Mocne zdenerwowanie i stres

w pierwszym trymestrze cigzy (okoto
10 tygodnia cigzy), a takze miedzy 24
a 30 t.c. moze mie¢ wptyw na
ksztattowanie sie systemu nerwowego
dziecka, co z kolei moze ostabié
zdolnosci i motoryczne i poznawcze
malenstwa.

Ukad odpornosciowy dziecka
Ponadto uktad odpornosciowy
ciezarnej bedacej w silnym stresie
moze szwankowac, dlatego
wzrasta podatnosc¢ na infekcje,
ktére takze stanowig

ryzyko dla zdrowia

i zycia dziecka.

Zwazywszy na niebezpieczne skutki,
ktére mogga sie pojawi¢ w zwigzku

z nerwowym trybem zycia ciezarnej,
przyszta mama powinna wypracowac
metody walki ze stresem.

Co zatem pomaga na nerwy w cigzy?

Z pewnoscig nalezy poszukiwac takich
czynnosci, ktére kobiete relaksuja.

Bardzo polecang przez specjalistow
metodg radzenia sobie ze stresem sg
¢wiczenia hatha jogi (warto poszukac
zaje¢ dedykowanych kobietom

W Cigzy), a takze medytacja i praca ze
spokojnym i uwaznym oddechem.

Na nerwy powinien pomac ruch, np.
spokojny taniec, ¢wiczenia na pitce,
spacer, czy ptywanie na basenie.

Poza tym warto wyprobowac takie
sposoby jak:

czytanie ksigzek,
prowadzenie pamietnika,
kapiel przy swiecach,

stuchanie relaksacyjne;j
muzyki,

wyjscie do kina, teatru,
ze znajomymi, czy do
ulubionych restauracji.
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Konsultacja merytoryczna:
lek. Mateusz Kowalczyk
Centrum Medyczno-Rehabilitacyjne
KOLINSKIEGO w todzi

Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Joga w cigzy i muzyka
relaksacyjna, czyli jak sie uspokoic i wyciszyc

Joga w cigzy oraz muzyka relaksacyjna dla kobiet w cigzy to dosko-
nate metody na zredukowanie stresu. Jakie pozycje jogi ¢wiczy¢ oraz
jakiej muzyki powinny stuchac przyszte mamy aby zapewnic sobie
wyciszenie i odprezenie?

Jak Sie nie denerwowaé Dlatego warto wiedzie¢ jak nie

denerwowac sie w cigzy. Oczywiscie

° [ ]
w Clqzy? chwile napiec sg naturalne i nie da sie
ich catkowicie wyeliminowac z zycia,
Zgodnie z danymi wynikajgcymi jednak z pewnoscig mozna je
z badan naukowych wynika, ze: zredukowac. Powinno sie zatem
ograniczac sytuacje, ktére moga nas
stres w ciqzy znajduje sie wyprowadzi¢ z réwnowagi, np. wizyty
na 12. pozycji sposréd 43 w urzedach, czy innych powaznych

instytucjach, trudne rozmowy

stresorow, jakie mogq spotkac z toksyczng znajomg, odwiedziny

czlowieka w catym Zyciu. rodziny, ktére moga wywota¢
poirytowanie, itp. Jesli nie musimy
Badacze przekonuja takze, ze silny prowadzi¢ samochodu, scedujmy te
oraz przedtuzajacy sig stan czynno$¢ na inng osobe.

zdenerwowania u kobiety
spodziewajgcej sie dziecka moze
doprowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych nie tylko
u niej, lecz takze u jej dziecka.

mebme.i
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?
Joga w cigzy i muzyka relaksacyjna, czyli jak sie uspokoic i wyciszyc

W cigzy mamy prawo kaprysi¢, zeby
zapewnic sobie i dziecku dobrostan.
Kobieta ciezarna nie powinna wiec
odczuwac skruputéw kiedy ma
poprosi¢ o pomoc w zrobieniu, czy
przyniesieniu ze sklepu ciezkich
zakupow, umyciu podtog, czy brudnych
naczyn.

( )

Jak sie nie stresowac w cigzy?
Powinno sie kazdego dnia
zrobi¢ cos dla siebie, realizowa¢
swojg pasje, uprawiac jakies
hobby, jesli tylko nie stanowi
ono niebezpieczenstwa dla
zdrowia i zycia ciezarnej

oraz ptodu.

[ o !
Jak sie uspokoic
w cigzy?
Niejedna przyszta mama chciataby
wiedziec jak sie uspokoic w cigzy.
Metod jest wiele, a ich skutecznosc
zalezy od tego, na ktoére z nich kobieta
sie zdecyduje i czy bedzie
konsekwentna w ich stosowaniu.
Ciezarna moze sprobowad m.in.
nastepujgcych aktywnosci, jesli tylko
nie zostang one wykluczone przez
prowadzacego cigze lekarza:

e spacer (najlepiej na tonie
natury);

e sen (mozna sobie ucinac kroétkie
drzemki w ciggu dnia);

® kapiel w wannie (do ktérej
mozna doda¢ aromaterapie
i muzykoterapie);

o delikatny taniec;
e plywanie na basenie;

e spotkania towarzyskie (mogg
to by¢ np. wyjscia w gronie
przyjaciot, kolacja w ulubionej
restauracji, pojscie do kina, czy
teatru);

e medytacja w cigzy;

e C¢wiczenie spokojnego
oddechu;

e czytanie ksigzek;

e ogladanie programéw
rozrywkowych, komedii, itp.;

e techniki relaksacyjne w cigzy.
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Swietnym i oddziatujgcym na caty
ustroj sposobem na stres jest joga
W Cigzy. Jest szczegblnie polecana na:

wyciszenie sie;

nauke wydtuzonego,
odzywczego oddechu, ktéry
przyda sie podczas porodu:

aby uspokoi¢ nerwy,
by uelastyczni¢ ciato,
odcigzy¢ kregostup

oraz otworzy¢
miednice.

Wszystkie wymienione zadania jogi
stanowig idealne rozwigzanie dla
ciezarnych i sprawiajg, ze jest to
wspaniata relaksacja dla kobiet w cigzy.

Zanim jednak usigdziemy na
macie, nalezy zapytac lekarza
prowadzacego cigze czy nie
ma przeciwwskazan do
¢wiczenia jogi.

Ponadto jesli kobieta przed
Cigzg nie uprawiata jogi,
powinna wybrac zajecia
prowadzone przez
instruktora jogi, ktéremu
nalezy powiedzie¢ w jakim
jest stanie. W takim przypadku
nalezy zaczg¢ od tagodnych
i tatwiejszych asan (pozycji
jogi), ¢wiczyc¢ krocej oraz
szybciej konczy¢ dane
¢wiczenie, zeby sie nie
przecigzac i nie ztapac
zadyszki.

Warto zrobic z jogi systematyczny
rytuat i powtarzac go kilka razy
w tygodniu (np. 2-3 razy).

Dobrze jest sie wstuchiwac¢ w to, co
podpowiada nam ciato i ¢wiczy¢ na
miare swoich mozliwosci w danym
dniu, a jesli czujemy, ze lepiej odpuscic
sobie joge, nie ignorujmy
wewnetrznego gtosu.

<< Sprawdz
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Joge w cigzy najbezpieczniej ¢wiczy¢
w drugim trymestrze, zwtaszcza jesli
przed zajsciem w cigze kobieta
praktykowata asany.

W pierwszym trymestrze tez mozna
¢wiczy¢, jednak wybrane pozycje jogi
powinny by¢ bardzo delikatne,
otwierajgce klatke piersiowg oraz
przestrzen bioder, powinny by¢
nastawione na uspakajanie

i relaksacje.

W trzecim trymestrze, kiedy brzuch juz
utrudnia wykonywanie pozycji jogi, tak
jak dotychczas, mozna robié utatwione
warianty asan (czyli np. skton w przéd
z podparciem na drabinkach albo na
krzesle).

Jakie pozycje jogi bedg najlepiej
stuzyty przysztym mamom?
Oto kilka propozycji:

Usigdz tgczgc ze sobg
podeszwy stop, rozchyl uda
na boki, kolana zblizaj do
podtogi, postaraj sie
przysungc piety do krocza,
zachowaj proste plecy.

Przykucnij z szeroko
rozstawionymi na boki
kolanami (palce stép
powinny by¢ utozone na
zewnatrz), posladki zblizaj
do podtogi, potgcz dtonie
na wysokosci mostka,

a tokciami staraj sie
rozpycha¢ wewnetrzne
uda na boki.

Zrob klek podparty

i wykonuj spokojne ,kocie
garby”, czyli wyginaj sie

w ledzwiach i zaokraglaj
plecy na zmiane.

To asana konczaca

praktyke jogi, jest gteboko relaksacyjna;
nalezy wygodnie potozy¢ sie na lewym
boku podktadajac pod noge watek do
jogi lub zrolowany koc, zamknij oczy,
oddychaj spokojnie i rozluznij sie.
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Nie nalezy natomiast wykonywac asan,
ktére wymagaja:

( )
e spiecia brzucha,

® skrecania ciata (szczegblnie
tutowia),

® atakze mocnych sktonéw
(zeby nie wywierac nacisku na
brzuszek),

e asan w lezeniu na brzuchu,

® pozycji odwréconych (czyli
z gtowg w dot) - te wolno robic
wytgcznie do konca drugiego
trymestru cigzy, i zaleca sie aby
wykonywaty je tylko te panie,
ktére przed cigzg stawaty na
gtowie.

e pozycje rownowazne, czyli
wykonywane na jednej nodze
(np. pozycja drzewa, pozycja
tancerza) powinno sie robic
z podparciem (np. plecow
o0 Sciane, czy z jedng reka na
oparciu krzesta).

Relaksacyjny trening jogi Swietnie
uzupetni odpowiednio dobrana
muzyka. Muzyka dla kobiet w cigzy ma
za zdanie wyciszac i rozluzniac ciato
oraz umyst. Zwykle sg to dedykowane
zajeciom jogi spokojne piosenki,
czasem mantry hinduskie lub polskie,
a kiedy indziej dzwiek dzwoneczkow
relaksacyjnych, czy mis tybetanskich.

Muzyka relaksacyjna dla kobiet w cigzy
dla kazdej przysztej mamy moze byc
inna:

jedng panig wyciszy Swiergot
ptakdw, czy szum morza,

a inng - utwory ulubionego
kompozytora muzyki powaznej,
czy zespotu muzycznego.

Wybrane przez kobiete dzwieki
powinny poprawiac jej samopoczucie
i sprawiac, ze bedzie czuta sie
szczesliwie, radosnie i beztrosko.

Przyszta mama stuchajac
muzyki w cigzy edukuje
muzycznie swoje malefstwo,
do ktérego docierajg dzwieki

z zewnatrz. Warto wiec, by
kobieta wybierata taki rodzaj
muzyki, ktéry nie przestraszy
dziecka, a sprawi ze bedzie mu
btogo i bezpiecznie.
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« PolskiBank

Komaérek Macierzystych
. FamiCord Group

dziecka - krew pepowino

Materiat specjalny

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

( )
Regularnie wykonywa¢ badania
i stosowac sie do zalecen lekarza.

N

Dbac o siebie poprzez
odpowiednig diete i odpoczynek.
Swiadomie podjg¢ decyzje o za-
bezpieczeniu krwi pepowinowe;j.

\_ J

O ile pierwsze dwa punkty sg dla
przysztych mam naturalne i oczywiste,
o tyle temat zabezpieczania krwi
pepowinowej przy porodzie nadal nie
jest elementem standardowego przy-
gotowania sie do przyjscia na Swiat
maluszka.

Tymczasem, trzeba sprawe przedsta-
wic jasno - krew pepowinowa zawiera
komérki macierzyste, ktére w razie
wystgpienie choroby moga by¢ przez
lekarzy wykorzystane niczym lek

do leczenia.

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych

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

na zabezpieczenie krwi pepowinowe;j
przy porodzie. Dzieje sie tak, poniewaz
wiekszos¢ 0s6b 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 kostne-
g0,

to tak na prawde przeszczepienie
komérek macierzystych ze szpiku
kostnego?

Wbrew 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 genetyczne-
go, ktory chce zostac dawca.
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Polski Bank Komoérek Macierzystych

Lek na przysztos¢ dla Twojego dziecka - krew pepowinowa

Dtugi czas oczekiwania na dawce
opOzZnia rozpoczecie leczenia ciezkiej
choroby lub nawet catkowicie je unie-
mozliwi. Czesto w ogéle nie udaje sie
znalez¢ zgodnego dawcy szpiku
kostnego, nawet w rodzinie.

Witasnie takim sytuacjom moze zapo-
biec zabezpieczenie krwi pepowinowej
podczas porodu. Zawarte w niej
komorki macierzyste sg zamrozone

i gotowe do wykorzystania, jesli

u dziecka lub jego rodzenstwa wystgpi
choroba. Daje ona mozliwos¢ tatwiej-
szego i szybszego dostepu

do leczenia.

Zdarza sie, ze rodzice rezygnujg

z ustugi bankowania krwi pepowino-
wej, bo bazujg na informacji, ze w
przypadku biataczki wtasna krew
pepowinowa nie moze zosta¢ wykorzy-
stana do leczenia dziecka, od ktérego
zostata pobrana. Ta informacja moze
by¢ prawdziwa, bo w czesci biataczek,
wystepujgcych u matych dzieci faktycz-
nie lekarz nie zdecyduje sie na wyko-
rzystanie takiego materiatu. Natomiast

to czesto powtarzane zdanie pomija
fakt, ze: krew pepowinowg wykorzystu-
je sie nie tylko w biataczce, ale w wielu
innych jednostkach chorobowych.

Ponadto najnowsze badania sugerujg
istotny wptyw na poprawe zdrowia,
np. u dzieci z mézgowym porazeniem
dzieciecym lub autyzmem. Zadna

z tych dwdch jednostek chorobowych
w chwili obecnej nie ma innej skutecz-
nej metody leczenia.

W trakcie cigzy rozwaz bankowanie
krwi pepowinowej, aby w razie

wystgpienia choroby u dziecka lub
jego rodzeristwa mie¢ mozliwos¢
skorzystania z bezcennego leku.

Wiecej informacji o krwi pepowinowej

i komorkach macierzystych znajdziesz tutaj:

<< Kiliknij i sprawdz

<< Kiliknij i sprawdz

<< Kiliknij i sprawdz
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze? CentrimiMedycenoiRanabi it ying

Jak radzic sobie ze stresem
w cigzy — witaminy i domowe sposoby

KOLINSKIEGO w todzi

Na stres w cigzy istnieje wiele skutecznych sposobéw. Jednym z nich
jest oddanie sie swojemu hobby (o ile stan ciezarnej na to zezwala),
kolejne metody to np. spotkania z przyjacidétmi, drzemka, spacer,
masaz, taniec, joga, czy ogladanie wystepow kabaretowych. Na
zdenerwowanie w cigzy mogg réwniez pomaoc witaminy na stres

oraz odpowiednia dieta.

Czym jest stres
w cigzy?

Stres to odpowiedz organizmu na
jakie$ wydarzenie, doswiadczenie,
emocje, ktorg przezyliSmy lub
przezywamy.

o Stres moze byc krotkotrwaty,
moze tez trwac przez dtuzszy
czas.

o Stres moze miec tez rozne
nasilenie: poczawszy od
zwyktych, codziennych streséw
(typu popsuty samochéd),

o przezciezkie stresy (takie jak
np. Smier¢ bliskiej osoby,
rozwod),

o askonczywszy na
katastrofalnych stresach
(np. uczestniczenie w wojnie,

w zamachu terrorystycznym, itp.).

Stres w cigzy moze by¢ odczuwany
duzo mocniej przez przysztg mame,
ktéra od samego poczatku stanu
brzemiennego musi mierzyc sie

z hustawka nastojéw, wywotang
przez zmiany hormonalne zachodzgce
w jej organizmie.

Oprocz tych ,standardowych” streséw
kobieta spodziewajgca sie dziecka jest
obarczona takze niepokojem
zwigzanym ze zdrowiem dziecka,
swoim potozeniem, porodem, opieka
nad niemowleciem, itp.

O ile ,rutynowy” stres nie powinien
przynies¢ negatywnych konsekwenc;ji
dla ciezarnej, ani dla jej dziecka, o tyle
silne i przedtuzajgce sie
zdenerwowanie moze spowodowac:

e zaburzenia rozwojowe u dziecka,
® poronienie,

® czy przyspieszenie porodu.

Dlatego kobieta w cigzy powinna
wypracowac sposoby radzenia sobie ze
stresem.
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Stres mozna rozpoznac po:

przyspieszonym i sptyconym
oddechu,

szybszym rytmie serca,
uderzeniach goraca,
wypiekach na twarzy

oraz wzroscie ciSnienia
tetniczego krwi.

Bedac w stresie mozna
zaobserwowac u siebie
zwiekszong potliwosé, spiecie
miesni, szczegb6lnie w okolicy
karku i barkéw oraz bal,

a takze zawroty gitowy.

Stres w cigzy moze objawiaé
sie poza tym bélem brzucha,
nudnosciami i wymiotami,
biegunka, omdleniami,
drzeniem ciata (szczegdlnie
dtoni), zmeczeniem,
zaburzeniami snu,
problemami z koncentracja,
ktopotami z wypowiadaniem
sie, ogolng nerwowoscia,
ptaczliwoscia, czy np.
obgryzaniem paznokci.

Silne zdenerwowanie oraz
przedtuzajgca sie nerwowos¢ w cigzy
mogg doprowadzi¢ do niedotlenienia
organizmu matki, przez co ustroj
maluszka mieszkajgcego w jej brzuchu
takze otrzymuje niedostateczng ilos¢
tlenu.

Stres moze by¢ odpowiedzialny za
pojawienie sie skurczéw porodowych.
Taka sytuacja moze spowodowac
poronienie, przedwczesny pordd i inne
komplikacje zdrowotne dla dziecka.

Dziecko bombardowane hormonami
stresu, takze odczuwa zdenerwowanie,
przez co po urodzeniu moze by¢
bardziej ptaczliwe, niespokojne oraz
gorzej rozwijac sie w poroéwnaniu do
swoich réwiesnikow.

Zestresowane ciezarne czesto rodzg
wczesniaki o niskiej masie
urodzeniowe;j.

Nerwy moga doprowadzi¢ do wzrostu
ci$nienia tetniczego krwi, a to do
nadcisnienia u przysztej mamy. Moga
by¢ one réwniez powodem problemdw
zwigzanych z uktadem krwionosnym
oraz odpornosciowym wywotujgc
schorzenia serca oraz infekcje, ktore
mogg by¢ tez grozne dla matego
mieszkanca brzucha ciezarne;j.
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Jak roztadowac stres, aby nie
spowodowat powiktan cigzowych oraz
komplikacji porodowych? Przede

A jesli juz doszto do napiecia, ktore
odczuwa zaréwno ciato, jak i gtowa,
warto zrobic¢ sobie przerwe np. na:

wszystkim przyszte mamy powinny
omijac sytuacje stresujgce. Jesli
osobiscie nie muszg stawic sie

w jakims urzedzie, niech wysytajg tam
swoich partnerdéw, niech nie
uczestniczg w przepychankach ustnych
w pracy, niech unikaja spiec z innymi
osobami (zaréwno w pracy, jak i na
polu prywatnym).

spacer,
drzemke,
poczytanie lekkiej lektury,

obejrzenie zabawnego filmu
lub kabaretu,

na masaz (wykonany przez
profesjonalnego masazyste
lub kogos bliskiego),

kapiel przy relaksacyjnej
muzyce, aromatycznych
zapachach olejéw i Swiec,

spotkania towarzyskie

oraz na co$, na co kobieta ma
akurat ochote, np. na potréjne
lody z polewg czekoladowg

(z tego sposobu lepiej jednak nie
korzystac zbyt czesto, aby nie
dopusci¢ do niebezpiecznej
nadwagi).
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Stres w cigzy. Czy szkodzi dziecku i jak silnie wptywa na cigze?

Sposoby na wyciszenie w cigzy:

Warto postawi¢ na rozwijanie jakiegos
hobby. Dla kazdego bedzie to co$
innego: haftowanie, uktadanie bukietow,
szkicowanie, prowadzenie pamietnika
lub bloga, robienie zdjeg, itp.

Polecang metodg walki ze stresem jest
joga, najlepiej aby znalez¢ zajecia jogi,
medytacji, czy pracy z oddechem,
poswiecone stricte przysztym mamom.

Wiele dobrego dla uwolnienia sie od
napiecia nerwowego moze uczynic
takze spokojny taniec oraz ptywanie na
basenie (o ile lekarz prowadzacy cigze
tego nie zabroni).

Stres w cigzy mozna réwniez
zniwelowac:

racjonalng dietg, bogata
w witaminy i sktadniki
odzywcze,

regularnym nawadnianiem sie

oraz systematycznym
spozywaniem positkow.

Kobieta spodziewajaca sie dziecka
powinna pamieta¢, ze nie musi jes¢
»za dwoje”, ale dla dwojga, a to
subtelna roznica, zwtaszcza jesli chodzi
0 ilos¢, ale tez jako$¢ spozywanego
jedzenia.

Wiekszos¢ przysztych mam
stawia na suplementacje
witamin oraz mikroelementéw,
takich jak np.:

kwas foliowy,
witaminy z grupy B,

witamine Ci E

W okresie przedtuzajgcego sie
zdenerwowania mozna zapytac lekarza
0 witaminy na stres.

WSrod nich wyrdznia sie m.in.
wspomniane juz witaminy z grupy B,
ktére niweluja stres i utatwiaja
zasypianie.

Witamina D z kolei poprawia nastrdj.

A witamina E stoi na strazy dobre;j
kondycji systemu nerwowego
i immunologicznego.
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stres
I\ CIAZY

czy szkodzi dziecku

i jak silnie wptywa na ciaze?
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