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1. Odstaw wszelkie uzywki

Rzu¢ palenie — to najbardziej szkodliwy dla ptodu natég. Kazdy papieros wprowadza do krwi
malucha ok. 4000 szkodliwych substancji chemicznych, ktore dostownie zatruwaja mu zycie.
Zrezygnuj tez z alkoholu i innych substancji zmieniajacych §wiadomos$¢. Jesli tego nie zrobisz,
narazisz dziecko na problemy zdrowotne i emocjonalne.

2. Dobrze sie odzywiaj

Dobrze, czyli madrze 1 zdrowo. Potrzebujesz teraz o wiele wigcej sktadnikow odzywczych niz
dotad, sa one niezbedne do prawidlowego rozwoju dziecka. Powinnas jes¢ duzo kasz, petnoziarniste
makarony i pieczywo, niskotluszczowy nabial, a takze: chude migso, thuste ryby morskie (dwa razy
w tygodniu) oraz duzo warzyw 1 owocoéw. Nie jedz fast foodoéw, potraw thustych,
wysokokalorycznych, typu instant itd.

3. Pij duzo wody

Woda to podstawowy sktadnik kazdego Zywego organizmu, jest niezbgdna do Zycia na kazdym jego
etapie, takze ptodowym. W cigzy potrzebujesz znacznie wigcej plynow, zwlaszcza jesli czesto
wymiotujesz. Staraj si¢ wypija¢ 6—8 szklanek napojow dziennie. Najlepiej, aby byta to niegazowana
woda mineralna. Dobre s3 tez herbatki owocowe 1 ziolowe oraz swiezo wyciskane soki.

4. Przyjmuj suplementy

Nawet kobiety odzywiajace si¢ bardzo zdrowo powinny w cigzy suplementowac niektore sktadniki
odzywcze. Przede wszystkim kwas foliowy, ktory zmniejsza ryzyko wystapienia powaznych
chorob neurologicznych. Poza tym kazda cigzarna powinna przyjmowac preparaty zawierajace: jod,
witaming D3 1 kwas tluszczowy DHA.

5. Zapobiegaj anemii

Niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza to jeden z najczestszych cigzowych problemow, dlatego jedz
duzo produktow bogatych w ten pierwiastek: chude migso, warzywa straczkowe, drozdze piwne,
jaja, kasze, pestki dyni. A jezeli mimo to badanie krwi wykaze anemig, stosuj preparaty z zelazem.

6. Wykonuj badania kontrolne

Gdy zorientujesz si¢, ze jeste§ w ciazy, idz do ginekologa. Lekarz zalozy ci kartg cigzy i skieruje od
razu na wiele waznych badan wykonywanych z krwi lub moczu. Nie wolno ci ich zlekcewazy¢!
Wykonuj sumiennie i w terminie takze wszystkie kolejne badania zlecane przez lekarza
prowadzacego ciaze.



7. Ostroznie stosuj lekarstwa

Wiele lekow moze dziecku zaszkodzi¢, nawet tak popularne jak aspiryna czy ibuprofen. Dlatego
przed zastosowaniem jakiegokolwiek leku dowiedz sig, czy jest on bezpieczny, czytajac ulotke. W
razie watpliwos$ci zapytaj o opini¢ swojego lekarza.

8. Dbaj o z¢by i dzigsla

W ciazy jeste§ bardziej narazona na préchnice i choroby przyzebia. Co wigcej, choroby dzigset
zwickszaja ryzyko porodu przedwczesnego! Regularnie odwiedzaj wiec dentystg, by nie
doprowadzi¢ do stanu zapalnego w jamie ustnej, ktory moze by¢ grozny dla ptodu.

9. Gimnastykuj si¢

Umiarkowane ¢wiczenia fizyczne bardzo dobrze wplywaja na cigzg, bo poprawiaja krazenie,
zwigkszaja ilos$¢ tlenu we krwi, powoduja wydzielanie endorfin. Ruch zmniejsza obrzgki, zaparcia,
bole kregostupa. Dlatego ¢wicz, spaceruj, ptywaj albo znajdz dla siebie inny, swdj wlasny sposob
na aktywnos¢.

10. Nie daj sie stresowi

Silny stres przezywany przez matke w pdznej cigzy moze sprawié, ze dziecko bgdzie nadpobudliwe
1 hiperaktywne. Jesli wiec czujesz, ze jaki$ problem kosztuje ci¢ zbyt wiele nerwow, staraj si¢ go
wyeliminowa¢. Zrezygnuj z dzialan czy kontaktow z osobami, ktére Zle na ciebie wptywaja. I nie
przejmuj si¢ na zapas!



