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Przewodnik dla przysztych rodzicéw
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rodzina. Przed Wami czas cigzy, dziewie¢ miesiecy
przygotowar na powitanie dziecka.

Zespot lekarzy, potoznych i pielegniarek z City Clinic gorgco pragnie uczestniczy¢ w
tych przygotowaniach. Chcemy Was wspiera¢, uczy¢, pomagad stawac sie rodzicami.
Jestesmy specjalistami z wieloletnim doswiadczeniem i z zamitowaniem wykonu-
jemy swoja prace. Sami tez jestesmy rodzicami, wiemy czym jest dla Was cigza i
pojawienie sie nowego cztonka rodziny.

Proponujemy Paniom opieke lekarza ginekologa-potoznika, ktdry od potwierdzenia
cCigzy i zatozenia karty, az do porodu bedzie czuwat nad matka i maleristwem. Zleci
konieczne badania, odpowie na nurtujgce pytania i watpliwosci.

Z myslg o naszych pacjentkach przygotowalismy przestronne gabinety, z wydzielong
czescig przeznaczong do badania, tazienka oraz wyposazeniem dodatkowym, aby
zapewni¢ maksymalny komfort i poczucie intymnosci. W City Clinic kazda kobieta
moze oczekiwad indywidualnego podejscia i zyczliwego traktowania. Konsultacje
lekarskie w City Clinic odbywaja sie bez presji czasu i otoczenia. Zapraszamy Panie w
towarzystwie partneréw i oséb bliskich.

W City Clinic proponujemy ciezarnym zajecia w Szkole Rodzenia oraz konsultacje z
zespotem specjalistéw: diabetologiem, internistg, stomatologiem, dermatologiem,
psychologiem, fizjoterapeuta, dietetykiem, potozng laktacyjna.

Naszym pacjentkom pokazujemy, Ze cigza to radosny czas oczekiwania na nowego
cztonka rodziny.
Z powazaniem,

Dr Mariusz Wdjtowicz
Ginekolog - potoznik
Prezes Zarzadu City Clinic



KALENDARZ CIAZY

lle trwa cigza?
Kazdy odpowie - dziewie¢ miesiecy.

Obecnie przyjmuje sie, ze cigza trwa srednio 267 dni, co odpowiada 38 tygodniom, ale
potoznicy ustalili, ze cigza u kobiety trwa 280 dni, czyli 40tygodni. Rozbieznosci
zwigzane sg z rézna dtugoscig cyklu menstruacyjnego oraz trudnoscig w ustaleniu
poczecia, ktére moze nastgpic od kilku do kilkunastu dni po rozpoczeciu cyklu.

Dlatego za punkt wyjscia przyjmuje sie pierwszy dzier ostatniej miesigczki.

A jedli kobieta nie pamieta lub nie zna daty ostatniego krwawienia, lub cykle byty
nieregularne?

Wtedy najdoktadniej wiek cigzowy okresla sie w czasie badania USG. Pierwsze takie
badanie, wykonane pomiedzy 8-10 tygodniem cigzy, okresli precyzyjnie date porodu.
Badania USG wykonywane w starszej cigzy moga okreslac inng date przyjscia dziecka
na sSwiat, ale dla lekarza punktem odniesienia bedzie data wyznaczona przez pierwsze
badanie na poczatku cigzy.

Kiedy moje dziecko przyjdzie na swiat?

Ustalajac termin porodu nie zapominajmy, ze tylko niewielki odsetek dziecirodzi sie w
wyznaczonym terminie. Pordd ,,0 czasie” moze nastapi¢ zaréwno 2 tygodnie przed jak
i 2 tygodnie po wyznaczonym terminie, wynikajgcym z ostatniej miesigczki - oba
przypadki s3 normg. Wiekszos¢ dzieci rodzi sie w ciggu 7 dni przed lub po
przewidywanym terminie porodu.

KARTA PRZEBIEGU CIAZY



GINEKOLOG-POLOZNIK

Ginekolog-potoznik to lekarz najwyzszego
zaufania. Lekarz, ktdéry bierze odpowiedzial-
nos¢ za kobiete i jej nienarodzone dziecko.
Dlatego tak wazng rzecza jest sSwiadomy
wybdr lekarza. To z nim przez caty cigze be-
S dziesz rozmawia¢, pytac go i rozwiewad wat-
pliwosci. Kontakt i ni¢ porozumienia z potozni-
S kiem jest bardzo wazna. Lekarz jest pewnego
“ 1 rodzaju przewodnikiem, ktéry prowadzi Cie,
o uprzedza o réznych zmianach, pojawiajacych
sie w Twoim ciele i psychice, az doprowadza
do szczesliwego korica - narodzin dziecka.

Nalezy pamieta¢, ze lekarz ginekolog-potoznik
nie leczy wszystkich dolegliwosci. W razie
przeziebien mozna skonsultowad sie z leka-
rzem pierwszego kontaktu lub internista.

W City Clinic mamy zespdt dziesieciu lekarzy potoznikdéw, doswiadczonych specjali-
stéw, ktdrzy opiekujg sie kobietami planujagcymi potomstwo, ciezarnymi, potoznicami i
mtodymi matkami.

Proponujemy pacjentkom opieke w komfortowych warunkach i kameralnej atmosfe-
rze. W naszej klinice mozesz liczy¢ na petne zrozumienie i empatie.

Wspétpracujemy z wieloma warszawskimi szpitalami, w tym ze Szpitalem na Solcu,
Szpitalem Specjalistycznym Inflancka.




BADANIA W CIAZY

Ultrasonografia

Badanie USG to nieinwazyjna metoda diagnostyczna, ktéra pozwala na zobrazowanie
narzaddw i tkanek przy pomocy fali ultradZzwiekowej.

Badanie USG tréjwymiarowe (3D) umozliwia uzyskanie wyraznego statycznego obra-
zu dziecka, ktdry jest bardziej czytelny dla obserwujacych badanie rodzicdw. USG 4D
dodatkowo jest obrazem tréjwymiarowym bezposrednio sledzacym ruchy dziecka (w
czasie rzeczywistym).

W naszej klinice badanie USG jest wyko-
nywane na najnowszej generacji apara-
cie do diagnostyki ultrasonograficznej
Voluson E8. Badanie moze by¢ zapisy-
wane na ptycie DVD.

Badania USG zalecane w cigzy

Przed 10 tygodniem cigzy

Badanie wykonuje sie sonda przezpochwowg. Celem badania jest potwierdzenie obec-
nosci cigzy, ocena jej lokalizacji i krotnosci oraz weryfikacja terminu porodu.

Miedzy 11 tygodniem a 13 tygodniem i 6 dni

Badanie wykonuje sie sondg przezbrzuszng. Celem badania jest wstepna ocena anato-
mii ptodu oraz markeréw aberracji chromosomowych (parametréw, na podstawie
ktdrych oceniamy ryzyko nieprawidtowosci genetycznych, takich jak ryzyko wystapie-
nia zespotu Downa, Edwardsa, Patau). W celu dokfadniejszej oceny ryzyka wyzej wy-
mienionych wad, badanie mozna rozszerzyc¢ o test PAPP-A (z krwi matki).

Miedzy 18 tygodniem a 22 tygodniem cigzy

Badanie wykonuje sie sondg przezbrzusznga. Celem badania jest uwidocznienie i ocena
anatomii i narzaddéw ptodu pod katem wystepowania wad wrodzonych. Dodatkowo
mozna okresli¢ przyblizong mase ptodu i wiek cigzowy na podstawie parametréw bio-
metrycznych.



Miedzy 28 tygodniem a 32 tygodniem cigzy

Badanie wykonuje sie sondg przezbrzuszng. Podobnie jak w poprzednim badaniu oce-
nia sie anatomie ptodu oraz jego rozwdj.

Po 37 tygodniu cigzy (przedporodowe)

Badanie wykonuje sie sonda przezbrzusznga. Celem badania jest ocena wielkosci ptodu
oraz jego dobrostanu.

Dodatkowe badania USG w cigzy

Czasem lekarz zleca dodatkowe badanie USG w celu oceny dtugosci szyjki macicy
(badanie sondg przezpochwowg).

Badania biochemiczne

Badania w pierwszym trymestrze

® Morfologia krwi - wykonywane co ® Przeciwciata w kierunku rézyczki,
miesigc toksoplazmozy i cytomegalii
® Badanie ogdlne moczu - * WR

wykonywane co miesigc o TSH

® Poziom glukozy we krwi ® Grupa krwi i czynnik Rh jesli nie byt

® HBs okreslany

® HCV ® TestnaHIV.

® Przeciwciata: anty-TPO i anty-Rh
Na pierwszej wizycie lekarz potwierdza cigze, mierzy cisnienie tetnicze, ustala wage
pacjentki, zaprasza na konsultacje stomatologiczng, aby wykluczy¢ mozliwe stany za-
palne.

Badania w drugim trymestrze

® Morfologia krwi - wykonywane co miesigc
® Badanie ogdlne moczu - wykonywane co miesigc
® Jeslijest ujemne Rh, powtarza sie oznaczenie przeciwciat anty-Rh

® Badanie poziomu glukozy we krwi po obcigzeniu 50g lub 75g glukozy



Badania w IIl trymestrze cigzy

Morfologia krwi - wykonywane co miesiac

Badanie ogdlne moczu - wykonywane
€o miesigc

Jeslijest ujemne Rh, powtarza sie ozna-
czenie przeciwciat anty-Rh

Przeciwciata w kierunku toksoplazmozy i cyto-
megalii, jesli poprzednie badania wykazaty brak
odpornosci

Posiew z drég rodnych ., “
HBs, WR -~

Badanie piersi

Najlepiej jesli kobieta stosuje systematyczng samokontrole i w razie niepokojgcych

zmian zgtosi sie do lekarza prowadzgacego.

Badania prenatalne

Kazde badanie wykonane w cigzy i majgce na celu ocene stanu i zdrowia dziecka jest

badaniem prenatalnym. W City Clinic wykonujemy tylko nieinwazyjne badania prena-

talne: USG, Test PAPP-A, Test Nifty, Test Potrdjny. Pozostate badania prenatalne tzw.

inwazyjne s3 wykonywane w szpitalach i innych osrodkach diagnostycznych.

Badania prenatalne najczesciej wykonywane w cigzy

USG - co najmniej 3-krotnie

Test PAPP-A - zalecany kazdej ciezarnej, wskazany dla kobiet po 35 roku zycia lub z

grupy podwyzszonego ryzyka. Bezinwazyjny dla matki i dziecka. Test jest analizg

biochemiczng krwi matki (okresla sie biatko cigzowe A i wolne f-hCG). W tym samym

czasie wykonywane jest badanie przeziernosci karkowej ptodu za pomocg USG. Na

podstawie tych dwdch badari okresla sie prawdopodobieristwo wystapienia niektd-

rych wad genetycznych u dziecka. Test jest wykonywany pomiedzy skoriczonym 11 13

tygodniem cigzy.



Test Nifty - bezinwazyjny test genetyczny pozwalajacy wykluczy¢ trisomie: Zespét
Downa (trisomia 21. chromosomu), Zespét Edwardsa (18), Zesp6t Patau (13). Materiat
do badan pobierany jest z krwi matki. Test wykonywany jest we wczesnym okresie
cigzy i nie niesie za soba ryzyka poronienia. Badanie wykonuje sie miedzy 12-24 tygo-
dniem cigzy. Wykrywalnos¢: 99%

Test Potrdjny - bezinwazyjny test zalecany przez PTG, wykonywany z krwi matki
pomiedzy 15 i 20 tygodniem cigzy. Test ocenia ryzyko wystgpienia wad i aberracji
chromosomowych (Zesp6t Downa, Zespét Edwardsa, Zespdt Patau). Test ten jest
znacznie mniej czuty niz test PAPP-A.

Badania wykonywane w szpitalu tylko na wyraZne zalecenie lekarza

Amniopunkcja - metoda inwazyjna. Jest to badanie komdrek ptodu zawartych w
ptynie owodniowym. Ryzyko poronienia 0,5-2%. Wykrywalnos¢ powyzej 99%. Jest to
metoda, ktdrg stosuje sie tylko u ciezarnych o podwyzszonym ryzyku choréb gene-
tycznych.

Kordocenteza - metoda inwazyjna, przeprowadzana zwykle okoto 18 tygodnia ciazy,
kiedy u ciezarnej zachodzi konflikt serologiczny i jest podejrzenie anemii u dziecka.
Badanie wykonuje lekarz w znieczuleniu miejscowym. Materiat do badania jest pobie-
rany z krwi pepowinowej. Ryzyko poronienia od 1-2%.

Biopsja trofoblastu - metoda inwazyjna, polegajaca na pobraniu fragmentu kosmdwki
pod kontrolg USG. Mozliwe jest pobieranie kosmdwki przez naktucie igta powtok
brzusznych lub przez cewnik wprowadzany przez szyjke do macicy. Badanie przepro-
wadzone miedzy 11 a 14 tygodniem cigzy pozwala na stosunkowo wczesne wykrycie
wad ptodu. Ryzyko poronienia 0,5-2%.

AKTYWNOSC W CIAZY

Praca zawodowa

Kobieta, ktéra dowiaduje sie ze jest w cigzy nie jest osobg chorg i moze wykonywac
codzienne aktywnosci zawodowe, jesli tylko nie ma przeciwskazari medycznych. Jesli
nie ma dolegliwosci, ktére uniemozliwiajg normalne funkcjonowanie w zyciu zawodo-
wym, przyszta mama moze chodzi¢ do pracy.

Zdarza sie, ze poczatki s3 bardzo trudne, kobieta czuje sie senna, nie moze sie skon-
centrowac na pracy lub mecza ja nudnosci. W takich wypadkach lekarz prowadzacy
moze dac kilka dni zwolnienia.



Jesli nie wystepuje zagrozenie cigzy i przyszta mama czuje sie dobrze to nie ma po-
trzeby, aby przebywata na zwolnieniu lekarskim. Ciggte przebywanie w domu sprzyja
obnizeniu aktywnosci ruchowej i znacznemu zwiekszeniu wagi, poniewaz wiekszos¢
pan odczuwa wzmozone zachcianki cigzowe i duzo czesciej podjada mniejsze lub
wieksze przekaski.

Aktywnos¢ fizyczna

Jesli kobieta przed cigza byta sprawna i aktywna fizycznie, a lekarz prowadzacy nie
bedzie widziat przeciwskazan, mozna uprawia¢ réznego rodzaju aktywnos¢ ruchowa,
dostosowang do aktualnego stanu zdrowia. Nie nalezy natomiast rozpoczyna¢ no-
wych aktywnosci ruchowych, ktérych nie uprawiato sie przed cigza np. ciezarna zapi-
suje sie na zajecia z aerobiku.

Wazne jest aby podczas zaje¢ ruchowych przyszta mama nie odczuwata nad- «
miernego zmeczenia, bo to moze swiadczy¢, ze taki wysitek byt zbyt du-
zy. {

W czasie cigzy unika¢ nalezy sportéw wyczynowych i urazowych jak:
jazda na nartach, sprint, maraton, wspinaczka i chodzenie po wyso-
kich gérach. Natomiast zalecane jest ptywanie, spacery, a nawet
marsz, ale niezbyt forsowny, jazda na rowerze stacjonarnym, gim-
nastyka i yoga dla ciezarnych.

Uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach jest najko-
rzystniejsze dla przysztej mamy, poniewaz motywuje do \\
prawidtowego wykonywania ¢wiczenri, daje systematycz-

nosc i powtarzalnosg, a co za tym idzie - trwaty efekt i dobrg

kondycje. Daje takze mozliwos¢ nawigzania znajomosci z in-
nymi ciezarnymi uczestniczgcymi w zajeciach.

b 4 g

Jesli nie istniejg przeciwskazania natury medycznej np. cigza jest zagrozona lub ciezar-

Wspoétzycie seksualne

na odczuwa silne bdle w podbrzuszu czy plami, wspdtzycie jest dozwolone i korzystne
dla przysztych rodzicéw. Daje poczucie przyjemnosci i odprezenia, ale przede wszyst-
kim wzmacnia wieZz. Warto wybiera¢ pozycje z ptytka penetracjg i nie wymagajgce
zbyt duzego wysitku fizycznego.

Wiele potoznych zaleca parom wspétzycie w okolicach przewidywanego porodu. Pro-
staglandyny zawarte w spermie moga przyczynic sie do akcji skurczowej macicy.



DIETA W CIAZY

Cigza to czas zachcianek, zwigzanych ze zmianami hormonalnymi. Jednego dnia sle-
dzie, drugiego tylko owoce, a za tydzien tylko mleko. Hustawki zwigzane z preferen-
cjami smakowymi to normalny stan u ciezarnych, szczegdlnie widoczny w pierwszym
trymestrze cigzy.

Wazne jest, aby Twoja dieta byta zbilansowana i dostarczata niezbednych sktadnikéw
odzywczych dla Ciebie i rozwijajacego sie maluszka. Na pewno nie jedz za dwoje. To
dawne przekonanie niestety pokutuje do dzisiaj, niosac ze soba zagrozenie nadwaga
czy otytoscig, ktére w konsekwencji moga by¢ przyczyng cukrzycy ciezarnych. U cie-
zarnych, dzieki wysokiemu poziomowi estrogendw, naturalnie wzrasta odktadanie sie
ttuszczu, co powoduje zmiane w wygladzie i skfadzie ciata.

Pamietaj - jaka jest twoja dieta, taki jest Twdj wyglad i rozwdéj Twojego dziecka. Odpo-
wiednio dobrane sktadniki mogg Cig uchroni¢ przed cellulitem, a nawet rozstepami.
Niedobory w Twojej diecie bedg widoczne w stanie Twojej skdry, wtosdw i paznokci,
poniewaz niezbedne sktadniki, ktérych nie dostarczysz z pozywieniem, rosnace dziec-
ko bedzie pobierato od Ciebie.

Kobieta ciezarna potrzebuje tylko o okoto 500 kcal na dobe wiecej niz przed cigza.
Jest to srednio jeden positek wiecej. Wahania wagi podczas cigzy sg indywidualne.
Przecietnie kobieta moze zwiekszy¢ swojg mase ciata sprzed cigzy o ok. 20%. Jesli
przed cigzg wazyta 60 kg to bezpiecznie moze przyty¢ okoto 12 kg. Srednie przybiera-
nie na wadze mozna podzieli¢ na trymestry:

® |trymestr: od 0,5 kg do 2 kg
® || trymestr: okoto 0,5 kg/tydzien

® |l trymestr: przybdr wagi jest znikomy. Koricowy przyrost wagi to okoto 12 kg

Pamietaj o warzywach i owocach. Dodawaj je do kazdego positku w ciggu dnia. Pa-
mietaj jednak aby nie wybiera¢ owocdéw zbyt dojrzatych i nie rozgotowywac warzyw.

Wazna jest rola biatka, ktére zapewni mamie prawidtowg gospodarke hormonalna,
zas dla dziecka stanowi gtéwny budulec. Postaw na nabiat i chude mieso. Unikaj mies
ttustych i smazonych. Zamiast tego jedz potrawy gotowane, duszone i pieczone.

Weglowodany to energia i zapas dla przysztej mamy. Dzieki weglowodanom dziecko
prawidtowo rozwija sie i rosnie. Najlepsza energia pochodzi z kasz i ryzu, jesli tylko
ugotujemy je al dente. Wéwczas energia uwalniana jest stopniowo i unikamy wahan



glukozy. Warto pamietac tez o ciemnym pieczywie, ktére jest zréddtem weglowoda-
néw, ale réwniez tak potrzebnego bfonnika.

Ttuszcze s3 niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka. Pamietajmy, ze ttuszcze
zwierzece sg znacznie mniej korzystne niz ttuszcze roslinne. Dlatego w diecie powinna
by¢ przewaga oleju lub oliwy zamiast margaryn i masta. Ttuste mieso najlepiej zastgpic
rybami, ktdre sa Zrédtem NNKT - niezbednych nienasyconych kwasdéw ttuszczowych.

Waph, zelazo i kwas foliowy - w cigzy szczegdlnie wzrasta na nie zapotrzebowanie,
dlatego warto zwiekszy¢ ich podaz w codziennym jadtospisie.

Zapamietaij!
® Jedz zawsze swieze pokarmy (zwiedte lub z matg plamka wyrzu¢!)
® Jedz pokarmy jak najmniej przetworzone

® Staraj sie wybierac rodzime potrawy, owoce i warzywa, ogranicz zywnos¢ spro-
wadzang z zagranicy

® Jedz pokarmy bez konserwantdéw

® Wybieraj pozywienie mozliwie bez dodatkdw sztucznych np. barwnikéw
® Ogranicz sOl. Zamiast tego uzywaj ziét np. majeranku, kopru czy tymianku
® Unikaj dan ciezkostrawnych i wzdymajacych

® Wyeliminuj alkohol - pamietaj, ze alkohol jest réwniez zawarty w niektdrych sto-
dyczach np. tortach, karmelkach, truflach,

® Pij! Najlepiej wode niegazowang, stabg herbate, herbatki ziotowe, swieze soki
naturalne

® Uzupetnij diete fermentowanymi produktami mlecznymi np. kefir czy jogurt
Specjalista dietetyk doradzi jak zapobiega¢ dolegliwosciom takim jak zgaga czy zapar-
cia, ktdre towarzyszg prawie kazdej ciezarnej. Po porodzie pomoze przygotowac diete
matki karmiacej, podpowie jakie sktadniki dobra¢ aby nie szkodzi¢ dziecku i odpowied-
nio odzywi¢ matke.
Jak zdrowo i smacznie sie odzywiad w cigzy, czego unika¢, jak przygotowac positki- te
i inne pytania mozesz zadad na konsultacji dietetyczne;j.

W przypadku cukrzycy cigzowej potoznik moze zaleci¢ opracowanie dla ciezarnej spe-
cjalnych zalecen, dzieki ktérym bedzie utrzymany wtasciwy poziom glukozy.

1
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STOMATOLOG

Jesli robisz przeglad stomatologiczny raz na pét roku i wszystkie ubytki masz wyleczo-
ne, to nie ma obaw, nic Ci nie grozi. Natomiast jesli dawno nie widziatas sie ze swoim
stomatologiem, to najwyzszy czas umdwic sie na wizyte.

Stany zapalne w jamie ustnej moga by¢ przyczyna powaznych infekcji w catym organi-
zmie, a nawet przyczynic sie do poronienia lub przedwczesnego porodu.

Ciezarne sg szczegdlnie narazone na 2
préchnice, poniewaz ciggte podjadanie, F
szczegdlnie kwasnych smakotykéw, |

zmienia pH jamy ustnej, co sprzyja nam-
nazaniu i rozwojowi bakterii.

W pierwszym trymestrze szczegdlnie
meczace sg nudnosci i wymioty, ktdre
tez moga by¢ czynnikiem sprzyjajacym

infekcjom.

U ciezarnych najczestszymi przypadtosciami s3: stany zapalne dzigset, prdchnica,
paradontoza i guzki na dzigstach zwane ziarniakami ciezarnych. Wiekszos¢ ktopotéw
spowodowana jest zmianami hormonalnymi, dlatego bedac w cigzy nalezy szczegdl-
nie dbac o higiene jamy ustnej.

Niezwykle wazne jest wyleczenie ubytkéw w zebach, usuniecie kamienia nazebnego,
wyleczenie standw zapalnych dzigset i bton sluzowych jamy ustne;j.

Jesli jestes w cigzy, nie zwlekaj z wyleczeniem zebdw, zrdb to jak najszybciej. Nie
musisz sie ba¢, nie ma przeciwskazan do leczenia w znieczuleniu, a jesli zajdzie taka
potrzeba réwniez mozna dokonac¢ ekstrakcji. Mozesz réwniez poczyni¢ protetyczne
uzupetnienie ubytkdw. Unikaj jedynie przeswietler,, poniewaz moze to zaszkodzi¢
dziecku.

Kazda ciezarna powinna umdéwic sie do higienistki stomatologicznej na wykonanie
catkowitej higieny jamy ustnej z wyczyszczeniem, piaskowaniem i polerowaniem oraz
dodatkowo moze zabezpieczy¢ zeby fluorem.

W City Clinic pracuje zespdt doswiadczonych stomatologdw, ortodonta i higienistka,
ktdrzy pomoga zadbad o jame ustng, zebys nie tylko w cigzy mogta cieszy¢ sie piek-
nym usmiechem.



POLOZNA

Potozna to - obok lekarza prowadzacego - druga bardzo wazna osoba i Twoje wspar-
cie w trudnych chwilach. Zawdd potoznej wykonujg kobiety z powotaniem, kochajace
swoj3 prace, ktdre codziennie widzg cud narodzin i wiedza jak zaopiekowa¢ sie matka
po porodzie.

Pierwsze kontakty z potozng mozesz nawigzac juz w Szkole Rodzenia. Dowiedzie¢ sie
czy pracuje na Sali porodowej lub ma kogos godnego polecenia. Warto przy porodzie
mie¢ potozng tylko dla siebie, ktdra bedzie miata czas, zrobi masaz czy pomoze sie
zrelaksowacd. Komfort wtasnej potoznej jest nieoceniony.

Jesli juz wybratas sobie potozng, spotkaj sie z nig przed porodem, powiedz czego
oczekujesz, jaka jestes, pokaz jej swdj plan porodu. Razem wybierzcie sie na sale
porodowa, zobacz jak wyglada miejsce gdzie przyjdzie na Swiat Twoje dziecko.
Sprawdz czy dopasujecie sie do siebie, czy odpowiada Ci jej sposéb bycia, aby w trak-
cie porodu unikng¢ rozczarowan. To wazne, bo razem stworzycie zgrany duet porodo-
wy. Potozna to Twdj przewodnik, nie tylko podczas porodu, ale takze w nowym dla
Ciebie swiecie - Swiecie rodzicéw. Pokaze jak przystawi¢ prawidtowo dziecko do pier-
si, jak bezpiecznie wzig¢ na rece malucha, czy tez jak
ubra¢ mate ciatko.

Mozecie takze umdwic sie na wizyte patronazowa w
domu, gdzie potozna zobaczy jak sobie radzicie w natu-
ralnym srodowisku.

Potozna laktacyjna

Potozna laktacyjna jest doskonatym wsparciem dla
mamy i dziecka. Pokaze techniki przystawiania dziecka

do piersi, nauczy opornego maluszka ssal. Pomoze
znalez¢ optymalna dla mamy i dziecka pozycje do karmienia. Potozna laktacyjna poka-
zuje sposoby jak radzi¢ sobie z nawatem pokarmu, szczegdlnie w poczatkowej fazie
karmienia, kiedy noworodek i mama dopiero zaczynajg tworzy¢ zgrany zespot. Potoz-
na laktacyjna jest bardzo pomocna kiedy bolg piersi i nastapit zastdéj pokarmu, kiedy
dziecko Zle ssie, czy tez gdy mama ma bolesne brodawki lub cierpi z powodu zapale-
nia piersi. Jesli zanika Ci pokarm, potozna laktacyjna pomaga w relaktacji.

Porady moga odbywac sie w klinice i w domu u pacjenta.
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SZKOtA RODZENIA

Proponujemy Panstwu zajecia w Szkole Rodzenia, ktdra jest praktycznym poradnic-
twem dla przysztych rodzicéw. Chcemy przekazac wiedze, ktdra bedzie przydatna w
codziennym zyciu z noworodkiem.

Blok zaje¢ w Szkole Rodzenia to 7 zajec - wyktaddw i ¢wiczen, dzieki ktérym nabierze-
cie Panistwo praktyki i pewnosci w pielegnacji maleristwa. Pokazemy jak radzi¢ sobie z
codzienng opieka noworodka. Dowiecie sie, jak w sposdb aktywny i Swiadomy przezy¢
pordd. Przygotowujemy do karmienia piersig. Nie boimy sie mdéwi¢ o emocjach, o
wieziach w rodzinie, o wsparciu mezczyzny dla kobiety w cigzy i rodzacej.

Zajecia s prowadzone w matych kameralnych grupach, aby kazdy mdgt jak najwiecej
skorzystac. Zajecia w Szkole Rodzenia, to tez wymiana doswiadczen i pogladdw,
mozliwos¢ zadawania pytan specjalistom, ktérzy prowadza kolejne zajecia tematycz-
ne. W zaleznosci od potrzeb pary mogg pogtebiac¢ wiedze, umawiajac sie na indywidu-
alng wizyte ze specjalista.

Na zajecia w Szkole rodzenia zapraszamy pary w drugiej potowie cigzy, juz od 22 tygo-
dnia cigzy. W wyktadach uczestniczg kobieta i ojciec dziecka lub osoba towarzyszaca.

Aby mdc ¢wiczyd ciezarna powinna przynies¢ zaswiadczenie od lekarza prowadzace-
go, ze nie ma przeciwskazan do lekkich ¢wiczen fizycznych. Cwiczenia wykonywane
pod czujnym okiem fizjoterapeuty pomoga poprawi¢ sprawnos¢ fizyczna ciezarnej i
przygotowad miesnie do porodu, co owocuje znacznie

szybszym powrotem do formy po porodzie.

Dla bardzo zabieganych przysztych rodzicéw moze-
my zaproponowac¢ kursy weekendowe, ktére w y
szybki i przystepny sposéb pomoga przygotowac
sie do porodu i sprostania obowigzkom rodzi-
cielskim. Takie kursy prowadzone s3 przez
doswiadczong potozng, ktdéra pracuje na sali
porodowej w jednym z rekomendowanych
przez nas szpitali.



PSYCHOLOG

Specjalista psycholog jest wsparciem
dla przysztych rodzicéw. Pomaga
przygotowad sie kobiecie do roli
matki i mezczyZnie do roli ojca.
Uprzedza o zmianach, ktdre zajda w
zyciu rodziny wraz z pojawieniem sie
maleristwa, realnie przedstawi obo-

wiazki wynikajace z roli bycia rodzi-
cem. Psycholog pokaze sposoby

radzenia sobie z hustawka nastrojéw
w cigzy i po porodzie, podpowie jak poradzi¢ sobie z Baby Blues. Doradzi gdzie szukac
wsparcia w trudnych, pierwszych dniach w domu i jak radzi¢ sobie z rodzing, ktéra
chce codziennie oglada¢ maluszka, kiedy mtodzi rodzice potrzebujg spokoju.

Dla przysztych ojcéw na pewno wazne jest wsparcie w nowej roli bycia gtowa rodziny,
przejecia odpowiedzialnosci za partnerke i nowonarodzone dziecko.

Psycholog pomoze rdéwniez przygotowad starsze dziecko na powitanie brata czy
siostry.

W City Clinic rodzicéw wspiera psycholog kliniczny z wieloletnim doswiadczeniem.

FIZJOTERAPEUTA
W czasie cigzy wiele kobiet skarzy sie na 3 ‘T \
bdle plecéw, nég i ogdlne poczucie ciez- " y
kosci. Zdarza sie, ze ciezarna nie moze )
. . ez . - \
sie schyla¢, a wejscie na schody to wy- P+

zwanie nie do pokonania. Zwigzane jest
to z duzym przyrostem wagi i przegie-
ciem do przodu, ktére obcigza gtédwnie
kregostup. W takich wypadkach ko-

nieczna jest pomoc specjalisty - fizjote-
rapeuty, ktéry stosujac metode terapii manualnej przynosi ulge ciezarnym. Czesto fi-
zjoterapia jest jedynym lekarstwem, poniewaz inne formy terapii sa niedozwolone
w Cigzy.
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CIESZ SIE URODA W CIAZY

Uroda w ciagzy zalezy w duzej mierze od samej kobiety. Pamietaj o kilku zasadach:

® Sen to Twdj wielki sprzymierzeniec - daje odswiezenie dla ciata i umystu, spra-
wia ze twarz jest wypoczeta i jasnieje.

® Dieta- lekkostrawna, z ograniczeniem stodyczy pozwala zachowa¢ odpowied-
nig wage i sprzyja pieknej cerze

® Napoje -im wiecej pijesz wody niegazowanej tym lepiej nawilzasz swoja skore i
naturalnie oczyszczasz sie z toksyn. W czasie cigzy powinnas zdecydowanie zre-
zygnowac z mocnej kawy czy herbaty, zamiast nich wybierz herbaty ziotowe,
poprawiajace trawienie i usprawniajgce metabolizm np. herbata mietowa czy z
kopru wtoskiego.

® Aktywnosc ruchowa - sprzyja poprawie krazenia, dotlenia organizm. Dzieki
umiarkowanemu codziennemu ruchowi mozesz zapobiega¢ cellulitowi, wzmac-
niasz miesnie i poprawiasz ogdélng sprawnosc.

® Unikaj przemeczenia - cigza to czas dla Ciebie, praca i inne obowigzki powinny

by¢ na drugim planie. Twdj organizm wykonuje codziennie duzy wysitek i przy-
gotowuje sie do nowej, wymagajacej roli rodzica. Zatem pamietaj o zwolnieniu
tempa zycia.

Piekniejesz dzieki hormonom - estrogenom. To naturalny kosmetyk, ktéry natura fun-

duje kazdej ciezarnej. Estrogeny wygtadzajg skdére twarzy, a nawet zmarszczki (mozna

powiedzie, ze jest to naturalny lifting) i pobudzaja do pracy mieszki wiosowe, co wi-

dad w ilosci i gestosci wtosdw. Dzieki estrogenom skdra na catym ciele staje sie bar-

dziej elastyczna i podatna na rozcigganie.

Twarz

Cigza to swietny czas dla Pari o cerze ttustej i mieszanej, poniewaz zmniejsza sie pro-
dukcja sebum, gruczoty tojowe nie s3 tak aktywne. Wypryski i przebarwienia pojawiaja
sie coraz rzadziej, po prostu twarz jasnieje. Natomiast u pari o skdrze wrazliwej ze
sktonnosciami do podraznieni, alergii i przesuszania cigza moze sie okaza¢ czasem
trudnym, poniewaz sktonnosci moga sie nasila¢. Szczegdlnie polecane jest czeste,
nawet kilkukrotne w ciggu dnia, nawilzanie odpowiednimi kremami, dobranymi przez
specjaliste (dermatologa lub kosmetologa).



Ciato

Ciezarna, ktdra jest aktywna i przybiera na wadze w normie, zazwyczaj nie ma ktopotu
zeby cieszy¢ sie pieknym ciatem. Wazna jest codzienna kosmetyka:

e Uzywaj 2 razy dziennie balsamu lub olejku aby nawilzy¢ skdre i poprawi¢ jej kra-
zenie. Codzienny masaz uelastycznia skdre, zmniejszajac ryzyko powstania roz-
stepdw. Miejsca szczegdlnie narazone na zmiany - brzuch, piesi, uda i posladki -
potraktuj z wyjgtkowa pieczotowitoscia.

® Jesli puchng Ci stopy, mozesz uzywac zelu chtodzacego lub przetrze stopy i
kostki kostka lodu zawinigtg w sciereczke - to na pewno przyniesie ulge. Aby
cieszy¢ sie pieknymi stopami warto wybrac sie do fachowca - podologa, ktéry
odpowiednio zadba o skére i paznokcie oraz zrobi masaz. Stopy w cigzy sg
szczegdlnie obcigzone, dlatego nalezy im sie specjalne traktowanie.

® Kosmetyki myjace (mydta, zele pod prysznic) - wybierz te z naturalnych sktadni-
kéw, ktére nie powoduja podraznien i s3 wzbogacone w witaminy A+E.

® Szamponiodzywka - réwniez polecane s3 z naturalnych sktadnikdw, szczegdl-
nie jesli farbujesz wtosy lub robisz trwata. U kobiet ze sktonnoscig do skéry
wrazliwej moze dojs¢ do przesuszenia skdry gtowy, ktdra moze zaczad sie tusz-
czy¢, co przypomina nieco tupiez. Poradz sie specjalisty jaki szampon jest dla
Ciebie najlepszy, jaka maske uzy¢ aby wtasciwie nawilzy¢ skdre.

® Peelingi- mozesz robic¢ je w domu z preparatéw dostepnych w drogeriach lub
wybrad sie do gabinetu kosmetycznego. Kazdej kobiecie przyda sie ztuszczenie
martwego naskdrka, aby skéra byta piekna i zdrowa.

® Aby zapobiec cellulitowi, powinnas unikac ttustych i smazonych potraw. Pij du-

zo ptyndéw. Mozesz tez uzywad preparatdw, ktdre zapobiegajg powstawaniu
pomaranczowej skérki. O wybdr popros specjaliste, ktdry dobierze Ci odpo-
wiedni kosmetyk dla kobiety w cigzy.

W czasie cigzy dbaj o swoje ciato w sposdb szczegdlny, nie obcigzaj go zbyt duza waga

poniewaz dodatkowy ciezar, ktéry dZwigasz jest obcigzeniem dla kregostupa, stawdéw

i wigzadet. Zbyt duza waga jest tez znacznym obcigzeniem dla wtdkien kolagenowych

i elastynowych, co moze by¢ przyczyna rozstepdw i sprzyja cellulitowi.



CO ZABRAC DO SZPITALA

Rzeczy, ktdére bedziesz chciata zabrac¢ ze sobg do szpitala, nalezy przygotowad wcze-
sniej, w okolicach 36 tygodnia cigzy. Wybierz wygodna, niezbyt duzg torbe, ktdra
zmiesci sie pod szpitalnym tézkiem. Zanim zaczniesz sie pakowac dowiedz sie czy
szpital, w ktérym zamierzasz rodzi¢ udostepnia zalecang liste rzeczy potrzebnych
podczas pobytu. Tylko niewielki procent porodéw odbywa sie w wyznaczonym termi-
nie, dlatego lepiej bedzie, gdy spakujesz sie zawczasu. Jesli sytuacja Cie zaskoczy, w
pospiechu trudno bedzie znalez¢ wszystko co potrzebne, fatwo zapomnie¢ o czyms
waznym.

Potrzebne dokumenty
® Karta cigzy

(grupa krwi i Rh, morfologia i badanie moczu,
HBS, WR, wyniki badar USG)

® dowdd tozsamosci (dowdd lub paszport)

® oryginaty wynikéw badar z okresu cigzy

® istotne wyniki badar czy konsultacji: kardiolo-
giczna, okulistyczna, internistyczna, stomatologiczna

® wynik posiewu w kierunku GBS

® wypisy z pobytdw w szpitalu (jesli bytas hospitalizowana w czasie cigzy)
® ubezpieczenie

® skierowanie do szpitala (jesli zostato wydane)

® NIP iadres pracodawcy lub NIP wtasny (w przypadku prowadzenia wtasnej
dziatalnosci gospodarczej)

To moze sie przydad

® twdj NIP oraz PESEL
® nazwa, adres oraz NIP pracodawcy ojca dziecka,
e doktadne dane (imie, nazwisko, adres, telefon) osoby, ktérg nalezy powiadomi¢

w razie koniecznosci.
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To powinnas wzigc

® koszule do porodu, taka ktdéra spi-
szesz na straty

® dwie koszule rozpinane z przodu
® przybory toaletowe

® reczniki

® biustonosz dla karmigcych

® majtki flizelinowe - jednorazowe

® klapki pod prysznic

cienki szlafrok
podpaski maxi
woda niegazowana

monety do automatu na napoje lub
TV w pokoju szpitalnym
telefon komdrkowy (nie zapomnij o

tadowarce)

wyprawke dla dziecka ($pioszki,
pampersy, kocyk)

GDY DZIECKO JUZ SIE URODZI

W City Clinic zapewniamy Twojemu dziecku kompleksowg opieke medyczng poczaw-

szy od narodzin, az do uzyskania petnoletnosci. Czuwamy nad prawidtowym rozwo-

jem, leczymy powazne choroby i zwykte infekcje, zapobiegamy wadom rozwojowym i

chorobom cywilizacyjnym. Dajemy cenne wskazdéwki jak wychowac zdrowe i szczesli-

we dziecko, dajgc tym samym poczucie bezpieczeristwa rodzicom i ich latorosli.

Zachecamy do wyboru pediatry i wstepnej wizyty jeszcze przed urodzeniem sie

dziecka. Zapraszamy réwniez do zapoznania sie z informacjami zawartymi w naszym

Przewodniku Dla Rodzicéw

”

?

PRZEWODNIK DLA RODZICOW
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W City Clinic opiekujemy sie dzie¢mi juz od pierwszych

dni zycia. Zapewniamy:

Peina opieke pediatryczna

Konsultacje specjalistow -

neurologa, alergologa, laryngologa, dermatologa,
chirurga, stomatologa, ortodonty, pulmonologa,
rehabilitanta dzieciecego, dietetyka, logopedy,
psychologa

Szeroki zakres badan laboratoryjnych juz od
pierwszych dni zycia

USG w pelnym zakresie

Szczepienia ochronne i bilanse




