PROWADZ ZDROWY STYL ZYCIA
I BADZ NIEZALEZNA!

Nie pozwal odlecieé
swojemu szczesciu!
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Szlachetne zdrowie...

Jest takie powiedzenie: cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Jak duzo jest w nim prawdy,
wie kazdy, kto te rados¢ stracit. Zwfaszcza jezeli sam sie do tego przyczynit.

Bo zdrowie bywa ulotne niczym balonik. Wystarczy chwila nieuwagi, aby je stracic.

Wsrod gtéwnych czynnikéw majacych wptyw na zdrowie wymienia sie: odpowiednia,
dobrze zbilansowang diete, codzienna aktywnos¢ fizyczna oraz nieuzywanie alkoholu,
papieroséw, narkotykéw i innych substancji psychoaktywnych. To trzy podstawowe
zasady zdrowego stylu zycia, ktorych przestrzeganie pozwala unikna¢ powaznych
probleméw zdrowotnych. Pozytywne zmiany w stylu Twojego zycia sa szczegodlnie
waine, jezeli jestes w ciazy lub ja planujesz, bo zyska na nich réwniez Twoje dziecko.

Broszura, ktéra trzymasz w rekach, zawiera podstawowe wskazowki i rady
dotyczace zasad zdrowego stylu zycia oraz informacje o zagrozeniach wynikajacych
z ryzykownych zachowan.



NIE UZYWA) ALKOHOLU, TYTONIU, NARKOTYKOW
I INNYCH SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH

W kaidej sytuacji bedzie to z korzyscia dla Twojego zdrowia, ale w ciazy i podczas karmienia piersia
to bezwzgledna koniecznos¢. Nieodpowiedzialne zachowanie moze negatywnie wptyna¢ na zdrowie
dziecka, spowalniajac lub ograniczajac jego rozwdj psychiczny i fizyczny.

ALKOHOL

Alkohol to substancja toksyczna, ktéra bez trudu przenika przez bariere ochronna, jaka jest tozysko. W pot
godziny po spozyciu najmniejszej nawet dawki alkoholu jego stezenie we krwi dziecka jest takie samo, jak
we krwi matki.

MIT: Lampka czerwonego wina do obiadu nie zaszkodzi.
FAKT: Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu, ktéra moze wypi¢ kobieta w ciazy. Kazda wypita ilos¢ trafia do
krwi dziecka i utrzymuje sie w niej dwa razy dtuzej niz we krwi matki, poniewaz dziecko nie ma jeszcze
w petni rozwinietej watroby i nie metabolizuje alkoholu.

Dziecko narazone na dziatanie alkoholu w okresie ptodowym, w przysztosci moze mie¢ ktopoty z nauka,
koordynacja ruchowa, styszeniem i rozumieniem. Moze by¢ mniejsze i stabsze niz jego réwiesnicy. Moze miec¢
problemy z integracja spoteczna.

W Polsce nawet 4 na 1000 dzieci rodzi sie z Alkoholowym Zespotem Ptodowym (FAS),
czyli wiecej niz dzieci z zespotem Downa. Szacuje sie, Ze dzieci z FASD (Spektrum Ptodowych
Zaburzen Alkoholowych), czyli majgcych takie same jak przy FAS uszkodzenia oSrodkowego
uktadu nerwowego, ale nieco mniej cech charakterystycznych w wyglgdzie zewnetrznym, jest
5 razy wiecey.

FAS charakteryzuje sie: trwatym uszkodzeniem struktury mozgu lub funkcjonowania uktadu nerwowego,
specyficznymi deformacjami twarzy i zaburzeniami wzrostu.

Szybka diagnoza i odpowiednia rehabilitacia moze pomdc dzieciom urodzonym z FAS i FASD, jednak
uszkodzenia spowodowane alkoholem s3 trwate, nie mozna ich catkowicie wyleczyc.

Jedynym pewnym na 100% sposobem na urodzenie dziecka bez FAS i FASD jest catkowita rezygnacja
z alkoholu w czasie ciaiy.




Karmienie piersia

Alkoholu nie mozna spozywac w czasie karmienia piersia, poniewaz zaburza laktacje i bardzo tatwo przenika
do pokarmu. Gdy dziecko otrzyma pokarm z zawartoscia alkoholu, bedzie pijane, co objawi sie sennoscia,
apatycznym zachowaniem, niechecia do ssania piersi. U noworodka, ktéry pije mleko zawierajace alkohol,
moga wystapi¢ powazne zaburzenia rozwoju psychomotorycznego i fizycznego, szczegdlnie wzrostu.

Jesli planujesz ciaze
Zwrd¢ uwage na ilos¢ alkoholu wypijana przez Twojego partnera. Alkohol znacznie pogarsza jako$¢ nasienia
(duza liczba martwych plemnikéw), co moze by¢ przyczyna problemow z zaptodnieniem.

Alkohol wptywa negatywnie na ptéd podczas catej ciazy, dlatego zachowaj ostroznos¢ juz na etapie jej
planowania. W pierwszych tygodniach ciazy alkohol moze uszkodzi¢ mdzg, serce i watrobe rozwijajacego sie
dziecka. Zwieksza tez ryzyko poronienia i wczesniejszego porodu.

Jezeli nie wiedziatas, ze jeste$ w ciazy, i zdarzyto Ci sie pi¢ alkohol, nie wpadaj w panike. Natychmiast zrezygnuj
z dalszego picia i porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem ginekologiem. Pamietaj, decyzja najgorsza dla
zdrowia dziecka bedzie dalsze picie alkoholu.

PAPIEROSY

W dymie wdychanym przez osobe palaca znajduje sie ponad 4000 substancji toksycznych, z ktérych az 40
ma dziatanie rakotwdrcze. Dziecko w tonie palacej matki jest zatem narazone na kontakt z niebezpiecznymi
truciznami, takimi jak: aceton, amoniak, cyjanowodér, fenol, butan, arsen, polon i wiele innych. Niezwykle
groiny jest tlenek wegla, ktéry utrudnia przenoszenie tlenu przez krew, przez co dziecko kobiety palacej moze
otrzymywac go az o 25% za mato. W zwiazku z dtugotrwatym niedotlenieniem zostaje spowolniony proces
wzrostu dziecka, zwieksza sie mozliwos¢ uszkodzenia mézgu i wystapienia wielu wad wrodzonych. Palenie
powoduje réwniez zmniejszenie ilosci sktadnikéw odzywczych docierajacych do dziecka z krwia matki.
Niedozywienie skutkuje mniejsza waga urodzeniowa - dziecko matki palacej wazy zwykle 0 200-300 gramow
mniej niz dziecko matki niepalace;j.



MIT: Rzucanie palenia w czasie ciazy to nie jest dobry pomyst. Naraza matke i dziecko na niepotrzebny stres.
FAKT: Jesli kobieta zdecyduje sie rzuci¢ palenie w ciagu pierwszych 3-4 miesiecy ciazy, ma szanse urodzi¢
dziecko o prawidtowej masie i wzroscie, nieobcigzone schorzeniami spowodowanymi kontaktem ptodu
z dymem tytoniowym. Im wczesniej matka podejmie decyzje o odstawieniu papieroséw, tym wieksze ma
szanse na urodzenie zdrowego dziecka. Najgorsza decyzja jest dalsze palenie.

Palenie jest jedng z gtéwnych przyczyn probleméw z donoszeniem ciazy. Szacuje sie, ze u ciezarnych
siegajacych po papierosa niemal dwukrotnie moze wzrosng¢ ryzyko poronienia. Czesciej niz u innych
kobiet wystepuje tez ryzyko urodzenia wczesniaka - az 13% wszystkich przedwczesnych porodéw moze by¢
spowodowane tym, ze matka w czasie ciazy palita.

Na zdrowie kobiety w ciazy i dziecka réwnie duzy wptyw ma zachowanie otoczenia. Kobieta ciezarna nie

powinna by¢ narazona w zaden sposéb na dziatanie dymu tytoniowego.

W dymie 7 koncowki tigcego sie papierosa zawartos¢ nikotyny jest 4 razy wieksza, a trujgcego
tlenku wegla - 35 razy wieksza niz w dymie wdychanym przez palacza.

Badania jednoznacznie wykazuja, ze dziecko kobiety wdychajacej dym tytoniowy jest narazone na takie
same konsekwencje zdrowotne, jak dziecko kobiety palacej.

Po porodzie
Badania wykazuja, ze niemowleta narazone na wdychanie dymu tytoniowego sa obarczone duzo wiekszym
ryzykiem wystapienia zespotu nagtej smierci tézeczkowej.

Karmienie piersia

Toksyny z papierosa bez trudu dostaja sie do pokarmu, a ich stezenie
w mleku moze by¢ wieksze niz we krwi matki. Dzieci karmione
przez palace matki duzo czesciej ptacza bez widocznego powodu, sa
niespokojne i mniej $pia, co negatywnie odbija sie na ich rozwoju. -
Palenie w czasie laktacji moze tez zmniejszac ilos¢ produkowanego
mleka oraz znacznie pogarsza¢ jego smak i jakos¢ - mleko palacej
zawiera mniej jodu, ttuszczu i witamin. Wszystko to moze prowadzi¢
do niedozywienia noworodka.

Jesli planujesz ciaze

Palenie tytoniu moze by¢ przyczyna powaznych probleméw
z 73jsciem w ciaze. W skrajnych przypadkach moze nawet prowadzic
do bezptodnosci.

NARKOTYKI | DOPALACZE

Substancje psychoaktywne, takie jak narkotyki czy dopalacze, to srodki odurzajace pochodzenia naturalnego
lub syntetycznego, wptywajace na osrodkowy uktad nerwowy. W zaleznosci od rodzaju zawartej w nich
substancji, moga miec¢ bezposredni (np.: zatrucie, zaburzenia rozwoju) lub posredni (np.: wczesniejszy pordd,
niedotlenienie) wptyw na zdrowie dziecka. Niektore ze srodkéw o0siagaja w organizmie dziecka duzo wyisze
stezenie niz w organizmie matki. Wynika to m.in. z niedojrzatosci uktadéw enzymatycznych, dzieki ktérym
dojrzaty organizm metabolizuje i wydala szkodliwe substancje. W zwiazku z tym dawka narkotyku, ktéra
nie wyrzadzi matce krzywdy, dziecku moie bardzo zaszkodzic.



Narkotyki

Narkotyki maja wyjatkowo silne dziatanie uzalezniajace. Trzeba zdawac¢ sobie sprawe, ze granica miedzy
dobrowolnym przyjmowaniem substancji psychoaktywnej a przymusem jej przyjmowania jest bardzo trudna
do zauwazenia.

Dziecikobiet przyjmujacychw ciaiy opiaty (kodeina,
metadon, heroina, morfina i opium) wykazuja cechy
niedojrzatosci i moga mie¢ niskq wage urodzeniowq.
Narazone s3 réwniez na neonatalny opioidowy zespét
abstynencyjny, charakteryzujacy sie ostabieniem
apetytu, niepokojem, drgawkami, wymiotami,
ptaczem i ogdélnym opoinieniem rozwoju dziecka
w pierwszych miesigcach zycia.

Kobiety przyjmujace substancje stymulujace
(kokaina, amfetamina i jej pochodne) s3 narazone
na poronienia, przedwczesne porody i odklejenie
tozyska. Jest to zwiazane ze wzrostem ci$nienia
krwi i silnymi skurczami macicy. Kokaina moze
powodowac¢ krwotoki mdézgowe (zaréwno u ptodu,
jak i u noworodka), wady i niedorozwdj konczyn,
niedorozw6j nerek. U dzieci matek przyjmujacych
w ciazy stymulanty moga wystapic¢ zaburzenia rozwoju
psychomotorycznego i objawy ogélnego opdznienia
W r0zZwoju.

Wszystkie badania jednoznacznie potwierdzaja
wyzszy wskaznik umieralnosci niemowlat kobiet
zazywajacych regularnie narkotyki. Dzieci, ktore
w okresie ptodowym byly narazone na dziatanie
narkotykdw, czesciej niz dzieci matek zdrowych cierpia
na zaburzenia koncentracji i uwagi, nadpobudliwos¢
oraz zaburzenia snu. Maja réwniez mniejsza zdolnos¢
uczenia sie.

Dodatkowym zagrozeniem dla zdrowia i Zycia sq toksyczne substancje chemiczne, kiérymi mogq
by¢ zanieczyszczone narkotyki. Na przyktad dodawana do kokainy fenacetyna (stosowana
dawniej jako srodek przeciwbdlowy) uszkadza nerki i jest silnie rakotwarcza.

Karmienie piersia

Substancje toksyczne zawarte w narkotykach bez trudu przenikaja do mleka matki. Badania wykazuja,
ze niektére substancje psychoaktywne kumulujg sie w pokarmie matki i utrzymuja w nim bardzo dtugo,
w zwigzku z czym dziecko jest narazone na picie toksycznego mleka jeszcze dtugo po zazyciu przez mame
narkotyku. Toksyczne zwiazki, ktére noworodek spozywa z mlekiem matki, maja bardzo niekorzystny
wptyw na jego delikatny uktad nerwowy. Moga powodowac¢ drazliwos¢, ptacz, apatie, nerwowosc,
drgawki, ostabienie, wymioty lub halucynacje. Moga by¢ réwniez przyczyna powaznych zaburzer w rozwoju
psychicznym i umystowym dziecka.



Dopalacze

Dopalacze to réznorodne substancje psychoaktywne, o nieznanym sktadzie, sprzedawane jako produkty ,nie
do spozycia”. Uzycie dopalaczy moze wywotac objawy takie same jak zazycie narkotyku. Wiekszo$¢ substancji
psychoaktywnych zawartych w dopalaczach nie zostata przebadana, dlatego trudno okresli¢ ich dziatanie
na organizm matki i dziecka. Producenci nie podaja na opakowaniach sktadu ani informacji o mozliwosci
przedawkowania. W razie wystapienia niepokojacych objawéw lekarze, nie znajac substancji czynnej ani
jej stezenia, nie moga szybko podja¢ skutecznego leczenia, co w skrajnych przypadkach grozi utrata zycia.
Kazdego roku odnotowuje sie wiele przypadkéw silnego, wymagajacego pomocy medycznej zatrucia
dopalaczami.

Pamietaj! Dopalacze to niebezpieczne, bardzo toksyczne substancje psychoaktywne, ktérych uzywanie
moie mie¢ dramatyczne skutki dla matki i jej dziecka.

LEKI

Podstawowa zasada brzmi: Stosowanie lekéw naleizy kaidorazowo skonsultowa¢ z prowadzacym cigie
lekarzem ginekologiem. Istnieje tylko niewielka grupa lekow, ktére po badaniach uznano za bezpieczne
w przebiegu ciazy. Sa réwniez leki, ktérych stosowanie w ciazy jest absolutnie zakazane, poniewaz moga
mie¢ dziatanie teratogenne (spowodowa¢ powazne wady ptodu lub jego $mierc). Jednak w przypadku
bardzo duzej grupy lekéw nie ma badan, ktére potwierdzatyby wptyw leku lub jego brak na rozwijajace sie
dziecko. W zwiazku z tym sa to leki, ktdrych nie zaleca przyjmowac¢ w czasie ciazy. Nalezy jednak pamietac,
ze farmakologia ratuje zycie. Czesto ryzyko szkdd, jakie moze wywota¢ dana substancja, jest wielokrotnie
mniejsze niz mozliwe konsekwencje zdrowotne wynikajace z niezazycia leku przez matke. Pamietaj, nigdy
nie stosuj kuracji farmakologicznej na wiasna reke!

Karmienie piersia
W czasie laktacji rowniez nalezy zachowac daleko idaca ostroznos¢ w stosowaniu lekéw. Trzeba doktadnie
zapoznac sie z ulotka preparatu, a w razie koniecznosci - skonsultowac sie z lekarzem.




ZADBA) O ZDROWA DIETE

Prawidtowe odzywianie w czasie ciazy ma decydujacy
wpltyw na rozwéj ptodowy dziecka. Rowniez dla Ciebie ma
niebagatelne znaczenie - zmniejsza ryzyko wystapienia
powaznych dolegliwosci zwiazanych z niedoborem mineratow
oraz chordéb, np. cukrzycy ciazowej. Pozwoli Ci tez szybciej
wrdci¢ do formy po porodzie.

W trosce o zdrowie swoje i dziecka postaraj sie w czasie ciazy
przestrzegac kilku podstawowych zasad zywieniowych.

Zadbaj o réznorodnos¢ produktow, ktére pojawiaja sie na

Twoim stole

Dbajac o réznorodnos¢ spozywanych produktow, zminimalizujesz ryzyko pojawienia sie niedoboréw
sktadnikéw odzywczych.

Wzrost zapotrzebowania na sktadniki odzywcze nie wigze sie 7 duzym wzrostem zapotrzebowania
na kalorie. W pierwszym trymestrze zapolrzebowanie energetyczne nie zwieksza sie
wcale, w drugim zwieksza sie 0 300 kcal, a w trzecim - 0 475 kcal dziennie w stosunku do
zapotrzebowania sprzed cigzy. Oznacza to dodatkowo jeden maty positek dziennie.

Z poszczegolnych grup produktéw wybieraj te, ktére maja najwieksza wartos¢ odzywcza, tzn. zawieraja
najwiecej witamin, sktadnikow mineralnych i odzywczych (np. biatka) i jednoczesnie sa niskokaloryczne, czyli
zawieraja mato ttuszczu i cukru.

Staraj sie jes¢ produkty zboiowe z petnego
przemiatu

Produkty zbozowe z petnego przemiatu sa
waznym (i powinny by¢ gtéwnym) 7rédtem energii
(weglowodandw ztozonych), a takze magnezu, zelaza,
cynku, niacyny, witaminy B; i btonnika pokarmowego
(zapobiega zaparciom - czestej dolegliwosci
cigzowej). Produkty zbozowe s3 podstawa dobrze
zbilansowanej diety i powinny dostarcza¢ ponad
50% kalorii.

Powinnas jes¢ (w zaleznosci od trymestru) 8-11 porcji produktéw zbozowych dziennie. Jedna porcja to
40 graméw pieczywa lub 30 graméw produktéw zbozowych, np. kaszy, maki, makaronu lub ryzu.

Spoiywaj produkty dostarczajace wysokowartosciowego biatka

Biatko jest podstawowym budulcem matego organizmu, niezbednym do rozwoju wszystkich tkanek
i narzadéw. Znajdziesz je w chudym mleku, ktére dodatkowo jest zrédtem wapnia i witamin z grupy B, oraz
w miesie. Mieso dostarczy Ci - poza wysokiej jakosci biatkiem - sporej dawki cynku i dobrze przyswajalnego
zelaza, na ktoére zapotrzebowanie w czasie ciazy wzrasta dwukrotnie.



ryb wedzonych).

Codziennie spozywaj duio warzyw i owocow

Warzywa i owoce s3 niezwykle wazne w diecie kobiety ciezarnej.
Dostarczaja duzej ilosci przeciwutleniaczy, potasu, btonnika
i folianéw, niezbednych do prawidtowego rozwoju ukfadu
nerwowego dziecka. Warzywa i owoce najlepiej jes¢ w postaci
surowej, poniewaz w czasie gotowania tracg wiekszos¢ witamin
i mineratéw. Mozesz je réwniez gotowac na parze.

Powinnas spozywa¢ ok. 400-500 graméw warzyw dziennie.
Szczegélnie wartoSciowe s3 warzywa zielone, marchew, dynia
i pomidory. Owocéw jedz ok. 300-400 graméw dziennie.

Ryby morskie zawieraja
ktéra utatwia przyswajanie wapnia.

rowniez duze ilosci

Zapewnij sobie i swojemu dziecku odpowiednia dawke
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3
Kwasy omega-3 odgrywaja wazna role w rozwoju mézqu i siatkdwki
oka ptodu. Sprzyjaja réwniez osiagnieciu wtasciwej masy urodzeniowej
i zmniejszaja ryzyko przedwczesnego urodzenia dziecka.

Aby dostarczy¢ odpowiednia dawke kwaséw ttuszczowych,

2 razy w tygodniu zastap porcje produktéow miesnych porcja
ttustej ryby morskiej, takiej jak $ledz, makrela czy toso$ (unikaj

witaminy D,
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Ogranicz spozycie ttuszczéw, produktéw zawierajacych tzw. izomery trans kwasow ttuszczowych

oraz cukru i soli

Ograniczajac ich spozycie, zmniejszasz ryzyko wystapienia komplikacji, takich jak: podwyzszone cisnienie,
cukrzyca ciazowa, wzrost poziomu cholesterolu. Izomery trans wystepuja przede wszystkim w smazonym
tluszczu i przemystowo przetwarzanych olejach roslinnych. Dlatego do smarowania wybieraj masto i unikaj

potraw smazonych.

ZIwracaj uwage na to, co pijesz
Odpowiednia ilos¢ spozywanych ptynéw to podstawa
racjonalnego zywienia.

Staraj sie pi¢ ok. 2,5 litra ptynéw dziennie. Pij wode, soki
warzywne i owocowe, chude mleko. Unikaj stodzonych,
gazowanych napojow, mocnej kawy i herbaty.

W diecie kobiety ciezarnej powinny sie znalez¢ produkty,
ktére pozwalajg w petni pokry¢ zwiekszone zapotrzebowanie
organizmu na sktadniki odzywcze: kwas foliowy, zelazo, wapn
i witamine Ds. Niezaleznie od diety zaleca sie, aby kobieta
planujaca ciaze przyjmowata suplement kwasu foliowego
i kontynuowata jego przyjmowanie w ciazy.



INAJDZ CZAS NA CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Czasy, w ktdrych kazano kobiecie w ciazy ogranicza¢ aktywnos¢ fizyczna i unikac jakiegokolwiek wysitku,
dawno minety. Dzisiaj nikt nie kwestionuje znaczenia reqularnych ¢wiczen dla prawidtowego przebiegu
ciazy. Badania jednoznacznie wykazuja, ze codzienna dawka ruchu korzystnie wptywa na przebieg ciazy,
utatwia pordd i pozwala szybciej wréci¢ po nim do formy. Ma réwniez niebagatelne znaczenie dla zdrowia
rozwijajacego sie dziecka.

MIT: Jezeli nie ¢wiczytam przed ciaza, to teraz moge sobie tylko zaszkodzic.

FAKT: Najlepszym momentem do rozpoczecia ¢wiczen jest oczywiscie etap planowania dziecka. Nic nie
stoi jednak na przeszkodzie (poza zdiagnozowanymi przeciwwskazaniami), aby zacza¢ ¢wiczy¢ w ciazy.
Podjecie umiarkowanej aktywnosci fizycznej w drugim trymestrze przygotuje w wystarczajacym stopniu
Twoj organizm do porodu i zmniejszy ryzyko powiktan w ciazy.

Twdj organizm zmierzy sie niebawem z trudami ciazy, porodu i potogu. Twoje miesnie, stawy i $ciegna
wymagaja wzmocnienia i zwiekszenia elastycznosci. Dzieki ¢wiczeniom nauczysz sie przyjmowaé wiasciwg
postawe i prawidtowo oddycha¢. Zwiekszysz ruchomos¢ stawow i wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa.

Badania wykazaly, Ze dzieki systematycznej, umiarkowanej aktywnosci fizycznej mozna
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia cukrzycy cigzowey.

Nawet aktywnos¢ o bardzo  matej
intensywnosci, zwtaszcza na  Swiezym
powietrzu, poprawi Twoje samopoczucie.
Codzienny 30-minutowy spacer pomoze
walczy¢ z wahaniami nastroju, bezsennoscia
czy skurczami miesni. Poprawi réwniez
przemiane materii.

Spacer to najczesciej wybierana przez
ciezarne i najbezpieczniejsza  forma
ruchu. Pamietaj o wygodnym obuwiu
oraz ubraniu odpowiednim do warunkéw
atmosferycznych - nie marznij, ale tez staraj
sie nie przegrzewac.

Przed rozpoczeciem c¢wiczen lub innej
formy aktywnosci fizycznej skonsultuj sie
z lekarzem ginekologiem, aby wykluczy¢
ewentualne przeciwwskazania.

Zadbaj o kregostup

Systematyczne ¢wiczenia pozwalaja
unikna¢ jednej z najczestszych dolegliwosci
ciazowych - bélu kregostupa. Przyjmowanie
prawidtowej postawy pozwala uniknac




probleméw zwigzanych z nadmierng lordoza. Naukowcy twierdza, ze nawet jezeli pojawia sie problemy
z kregostupem, ¢wiczenia fagodza bdl i pomagaja sie pozby¢ dolegliwosci. Aktywne ciezarne rzadziej maja
rowniez problemy z niekontrolowanym przyrostem wagi i otytoscia, co ma niebagatelne znaczenie dla
kregostupa oraz pozytywnie wptywa na ogélne samopoczucie.

ZASADY PRAWIDLOWEGO TRENINGU
Rodzajiintensywnos$¢ ¢wiczen sg sprawa

indywidualng i zaleza od: stopnia
aktywnosci  fizycznej przed ciaia,
jej zaawansowania i samopoczucia

ciezarnej. Zawsze jednak naleiy
przestrzegac kilku zasad:

Regularnos¢

Aby ¢wiczenia przyniosty pozadany efekt
musza by¢ wykonywane systematycznie.
Trening zdrowotny ciezarnej powinien by¢
powtarzany przynajmniej 3 razy w tygodniu
i trwac ok. 45 minut (15 minut rozgrzewki,
15 minut ¢wiczen, 15 minut relaksu). Jezeli
dotychczas prowadzitas mato aktywny
styl zycia, zacznij od 15-minutowych sesji
i stopniowo je wydtuzaj.

Poprawnos¢

Nieprawidlowo wykonywane ¢wiczenia moga przynies¢
wiecej szkody niz pozytku. Warunkiem skutecznego
i bezpiecznego treningu jest poprawne wykonywanie
¢wiczen. Jezeli boisz sie, ze sama sobie nie poradzisz,
mozesz sie zapisa¢ na zajecia przeznaczone specjalnie
dla kobiet w ciazy, prowadzone przez wykwalifikowanych
treneréw. Moga to by¢ zajecia na basenie, joga lub pilates
dla ciezarnych.

odpowiednie warunki

Zadbaj, aby pomieszczenie, w ktérym ¢wiczysz, byto dobrze
przewietrzone. Jezeli pozwala na to aura, mozesz ¢wiczy¢
przy otwartym oknie. Ubierz sie tak, zeby stréj nie krepowat
Twoich ruchéw.

Musisz miec¢ rowniez Swiadomos¢, ze z wielu form aktywnosci
fizycznej trzeba w czasie ciazy zrezygnowa¢, nawet jesli
uprawiatas je wczesniej. Zagrozeniem dla ciazy moga byc¢:
¢wiczenia sitowe, podskoki, sporty kontaktowe, jazda na
nartach, tenis, nurkowanie, jazda konna i wszelkiego rodzaju
sporty ekstremalne oraz takie, w ktérych pojawiaja sie

szybka zmiana tempa i duze wibracje. i




Ciaza to szczegdlny okres w Twoim zyciu. Twoje zachowanie i styl zycia wptywaja
bezposrednio na zdrowie rozwijajacego sie dziecka.

PROWADZ ZDROWY STYL ZYCIA | BADZ NIEZALEZNA!

Wiecej informacji znajdziesz na WWW.ZDROWIEWCIAZY.PL
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