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Pierwszy trymestr (1-12 tydzid)

Uwaga: W tym rozdziale zywamy terminow ,embrion” i ,ptdd” w odniesieniu dpierwszego

trymestru, ,dziecko” w odniesieniu do resztyzi, porodu i narodzin.

Zmiany fizyczne

Podczas pierwszych 12 tygodni embrion przeksztalgav cudowny sposéb z dwdch
komoérek w petni rozwirity ptéd. Mogi u ciebie wysfpi¢ (lub nie) niektére lub liczne z
wymienionych poniej wczesnych oznak «iy. Jeeli regularnie miegczkujesz,
najprawdopodobniej zauvgsz brak krwawienia (jednak u niektérych kobiet siiezka
wystepuje przez 2-3 miegie po zajciu w ciaze, ale zwykle trwa krétko i nie jest obfita). Okoto
siedmiu dni po pocziu malutka grupa komoérek, ktora staje mbrionem (blastocysta),
zagniedza sk w sciance macicy, wywotdar niekiedy niewielkie krwawienie z waginy (tzw.
plamienie przy implantacji), podczas gdy formsjc nowe naczynia krwiorsme. Dla pewnégci
mozesz zrohi sobie domowy test giowy lub zgtost sic do lekarza na badanie ginekologiczne.

Przemiany hormonalne sprawiajge czsciej oddajesz mocz. Pogkiszajca s¢ macica
zaczyna naciskana cherz. Piersi stajsie nabrzmiate i wrdiwe. Poniewa naptywa do nich
wiecej krwi, zyty stap sie bardziej widoczne. Brodawki sutkowe i ich obwodkdgy ciemnie i
ulec powgkszeniu. Maesz odczuwéa mdiosci, lekkie lub prowadze do wymiotow. Nawet
jezeli nie masz wielkiego apetytu podczas pierwszydbesity, rosmcy ptéd otrzymuje od
ciebie to, czego mu potrzeba. Wagu dnia jedz lekkostrawne positki i starag Spaywat
produkty bogate w biatko. Rano vesz podgryzawafle ryzowe lub sucharki. Unikaj ttustych i
ostrych potraw. Nie przejmujgijezeli nie masz wielkiej ochoty na jedzenie, ale tée gtod
sie, a przynajmniej pij soki. W wypadku nudid niektérym kobietom pomaga nektar z moreli,

starty imbir, mgta, witamina B6. Méesz te pi¢ napar z majeranku (1 Agczka na szklark



wrzatku). Nudndci bywajp meczace. Zwykle znikag po pierwszym trymestrze, ale mogwaé
do kaca chzy. Jeeli uwazasz, ze zdarza sie zbyt czsto, skonsultuj si z lekarzem lub
potozna.

Mozesz odczuw@ zmeczenie, nawet wyczerpanie. To naturalne, wacko cizko
pracujesz — rmie w tobie dziecko. U niektérych kobiet pojawiag sprzezroczysta,
niepodraniajaca wydzielina z waginy. Ze wzglu na zachodze zmiany hormonalne wzrasta
podatné¢ na grzybice waginy. Mmna je leczy ziotami i preparatami doginymi bez recepty (
Clotrimazol w maci i Lactovaginal). Maesz te robi¢ sobie irygacje z kefiru lub jogurtu
naturalnego (koniecznie bez cukru!).zdle wydzielina powoduje swdzenie, jest ¢sta lub
zOltawa, zasignij porady lekarza lub potoej. Stawy 4czace kaci miednicy zaczynaj Sie
rozluznia¢c pod wptywem relaksyny — hormonu pojav@@go st, gdy jesté w ciazy. Aby
zapewnt sobie regularne wyp#aianie s¢, jedz produkty bogate w btonnikwieze owoce i pij

duzo wody. Jedz zdrowe, ppwne potrawy. Zaczniesz powoli przybiénmsa wadze.

Zmiany emocjonalne

Na pocatku ciazy, bez wzgtdu na to, czy to dopiero pierwsza, czy ktoras z kolei
cigza, uczucia wahajsic od szalonej radei po gkboki smutek, z cat gamy mozliwosci
pasrednich. Twoj nastrdj zaky od tego, czy planowaiaiaze i czy jej chcesz, od twojego stanu
zdrowia, maliwosci fizycznych i finansowych, wsparcia w domu i wapy oraz zachowania
rodziny i przyjaciot. Tworzenie i poghianie wkzi z osobami, ktére sprawigjze czujesz si
wyjatkowa, stanowgrédto sity.

Mozesz odczuwé@ wzmazong zmystowadé, otwarcie s na swiat i chg¢ poznania
wilasnego watrza. Wyostrza si twoja percepcja, jestepetna energii, czujesz esikochana,

wyjatkowa, ptodna, petna potencjatu, tworcza.Adsz osigna¢ stan harmonii i spokoju.

Od trzech lat bardzo pragtam mie’ dziecko. Miatam torbiele na jajnikach i giprawie
zupelnie zrezygnowatam. &ja przyszta niespodziewanie. Jeszcze zaning 6i niegj
dowiedziatam, odczuwatam stan ekstazy, upojeniazepetnialy mnie niezwykle intensywne

uczucial



W tym okresie zadajesz sobie liczne pytania. Gozel mm stanie? Czy agra mnie
odmieni? Czy dam sobie rgl Jakie mam wsparcie? Czy moje ciato zniesie podad?dtugo
bede mogta pracowé&? Czy nie zostan zwolniona? Czy starczy nam piedry? Jak ciza
wptynie na moj zwizek? Czy dzieckodalzie zdrowe? Czy sprawegsic jako matka?

Z rownym prawdopodobistwem mog nachodz ci¢ bardzo negatywne rély. zatracam
swoja indywidualng¢. Nie wiem, czy che zostg matka. Nic nie czug. Mam mieszane uczucia
wobec dziecka, ktore we mniesroe. Jestem zta, przex@ana, zmartwiona. Nie wiem, cogsi
stanie. Jestem zZjozona. Codziennie rano mam mitio Nie jestem gotowa na kolejrtiaze.

Czug sie samotna, nie mam z kinggpodzielt tymi intymnymi przeyciami.

Czasem zdawalo mi i e zajcie w ciyie bylo zachciank. Zachcianlg, ktéra
wymagata wazicia na siebie ogromnej odpowiedziakw. Czasami ta decyzja mnie
przyttaczata. Przede wszystkim dlate¢@ postanowitam urodZidziecko bez wsparcia ze strony

mezczyzny. A do trzeciego trymestru batameste mi se nie uda.

Negatywne emocjeanaturalne. Mog pojawia si¢ rzadziej lub cgsciej, w zalenaosci od
sytuacji, w jakiej sj znajdujesz. Jeli zamiast ich unikd stawisz im czoto, lepiej poznasz sam
siebie. Uczucia magstawa& si¢ bardziej pozytywne w miarrozwoju cihzy, przygotowywania
si¢ do porodu i macierzstwa.

Pozorny brak uczd

Mozliwe, ze ze wzgidu na szczegdblne cechy twojej osobéeidub sposéb wychowania
nie pozwalasz sobie na przywanie s¢ do dziecka a do czasu jego narodzin. W niektorych
srodowiskach, ze wzgtlu na przegly badZ przyczyny praktyczne, kobiety nie kupwawczasu
ubranek dzieecych i mebli. Dopiero kiedy nagsie i obawy mijaja, mog uczct przybycie

dziecka, rzeczywisty fakt jego narodzin i te,teraz bezpiecznie spoczywa w ich ramionach.

Drugi trymestr (13-26 tydzien)

Zmiany fizyczne



Jest to zwykle najprzyjemniejszacéz ciazy. Wiele kobiet ma wtedy wcej energii i
dobrze sypia. Okoto czwartego migsa dziecko zaczyna zajmo¥vaoraz wegcej miejsca.
Macica ragnie, talia st rozszerza. Twoje ubrania st&ie ciasniejsze. Po raz pierwszy odczuwasz
lekkie ruchy dziecka, €sto w nocy, przy zasypianiu. Przybierasz na wa@zatkowita obgtosc
krwi wzrasta o 40-60 proc., abyzgsko (organzywiacy dziecko) mogto wydajnie funkcjonoda
Macica ragnie, rozcagajac skoe; jej waga wzrasta 20-krotnie.

U niektorych kobiet ciemnieje linia biegra od ppka do okolic tonowych. Czasami
ciemnieje rowniez pigment twarzy, twort swego rodzaju masgk ktora pé&niej znika.
Ciemniejszy kolor wokot sutkdéw i n a brzuch u wakihie po porodzie, ale mlwe, ze nie
zniknie catkowicie.

Mozesz wytwarzé wiecej sliny albo obficiej s¢ pock, a take mig skurcze ndg i stop.
Regularngéwiczenia i widciwe odzywianie pozwal je ograniczy.

W potowie chzy twoje piersi pod wptywem hormonow stagic wigksze i cezsze,
przygotowujc sk do karmienia. Jeli brodawki sutkoweaswklgste, porozmawiaj z poima lub
doradg laktacyjnym o tym, jak przygotowge do karmienia dziecka. Jegzczsto mate porcje,
pijac dwze ilosci zdrowych napojow, tatle wody, orazwiczac, pobudzisz pracjelit (jezeli zbyt
wolno pracyy) i zapobiegniesz zaparciom. Nieywaj srodkdéw przeczyszczagych. Jeeli
meczy Ck zgaga, mge ci pomOc napar z majeranku lub zaparzone giémédne. Maesz te
stosowé srodki zobogtniajace kwas zotadkowy, na przykiad Rennie. duw tym czasie u
niektorych kobiet pojawiaj si¢ zylaki, szczegolnie u tych, ktére mago nich skionngg.
Pomocne maog sie okaz& pot numeru wiksze paczochy przeciwylakowe. Wypoczywaj
czesto z nogami lekko uniesionymi, spaceruj lud gimnastykuj. Zadbaj teo diet bogat w
witaminy E, B i C, krzem i blonnik. Lekki obgk rak i stop jest normalny. Zeli jednak
dokuczag ci bole i zawroty gtowy, nudrici lub wysokie cinienie, skontaktuj giz lekarzem lub
potozna.

Nos luzne, wygodne ubrania. Mesz dostosowa stare spodnie do nowej figury,
wszywapc w nie elastyczny kawatek materiatu. Diugie blukszulowe bez paska mpgtuzyé¢
za sukienki. Dobrze sprawdzggic tez duze nmeskie koszule. Wypoczywaj jak najygej. Sprobuj

wydzieli¢ sobie krotkie chwile na catkowity relaks.



Zmiany emocjonalne

Odczuwatam rad€’ i podniecenie. Przejmowatamegdobrym odywianiem, dbaniem o

siebie, wysypianiem i Lubitam spacerowd po ulicy i cz«& na sobie spojrzenia przechodniow.

Nie podoba mi ¢ bycie w agy. Czuje s jak wielka ropucha. Jako tancerka

przyzwyczaitam gido szczuptego ciata i nie me@atrze* na siebie z boku. Unikam luster.

Poczucie pierwszych ruch 6w dzieckazady zdumiewajcym przeyciem:

Lezatam na brzuchu, kiedy nagle €opoczutam, jakby ktd lekko dotykat moich
wnetrznosci. Potem siedzialam bez ruchu i dotart do mnie ogr tego,ze tam wsrodku jest
Zywa, rosmca istota. Wtedy powiedziatam sobge to niemdliwe, e jeszcze za wozee, a
potem s¢ rozptakatam... W tej chwili moje ciato po raz pweszy $wiadomito mi,ze wewmtrz
mnie ktos zyje.

Po tym pierwszym ruchu me mim¢ wiele dni, zanim otrzymasz kolejny sygnat.
WKkrétce ruchy stan sie czeste, znajome i witane z radie. Obecné¢ dziecka staje si

rzeczywista. Z zewgtrz mazesz poczé twardszy ksztatt macicy.

Kazda moja cigza byta inna. Przy pierwszym dziecku mocno czutgmmpno jest Gxciq
mnie. Jego ruchy byly powolne, senne i fajap. Drugie dziecko wydawato miesbardziej

odlegte, od poagku rozne ode mnie, mocno kopato w brzuch i spieszytodsi wyjcia.

Refleksja potainej: Dziecko zyje wewmtrz ciebie. Jest&ie teraz bliej, niZ
kiedykolwiek lgdziecie, chocia nigdy go nie widziat& ani nie dotykatd. Mow do dziecka.
Stuchaj go. Twoje déwiadczenia z @zy i porodu powgzane g z dadwiadczeniami dziecka.

Kazdego dnia tworzcie jedncatasé. Stuchaj go bardzo uwsnie.

Czasem jednak mie zdziwk cig nieprzewidywalné¢ twoich mysli i uczué.



Wczoraj w nocy kopanie dziecka przyprawito mnieasveoty gtowy. Poczutam ginagle
strasznie samotna. Chciatam mu powiedziePrzestan, przest#, zostaw mnie w spokoju”.
Chciatam legeé nieruchomo, jako jedna cak#, jako samotna kobieta, chciatam ztapaddech.

Ale nie panowatam nadgt nowg czscig mojego istnienia, a brak kontroli mnie przetat.

Nawet przy najbardziej optymistycznym paaay do cazy zdarzag sie chwile, godziny i
dni niepokoju, zagubienia i smutku. Porozmawiaym &z bliskimi przyjaciétmi lub z partnerem
(ktory takke maze odczuwa watpliwosci). Mozesz spisywa swoje obawy albo prowadzi

dziennik. Dzgki temu dowiesz giwigcej o sobie samej.

Wydaje mi s, e moje odczucia zwrane z aGZq, moim cialem, pojawieniem gi
dziecka splataty giz uczuciami, problemami, nadziejami i obawami co Haszego zweku...
Trudno okreslié, ktére uczucia wynikaly ze zmartwienia naszymiapami, zwgzanymi té z
niezadowoleniem z mniej wygodnego ciata (chciataroigg pracowa’ i zachow@ aktywnaié,
ale w moim stanie byto to tak ugliwe, Ze caly czas czutam givykaiczona), a ktére nalgato

przypis& zmiennym nastrojom podczaséy

Podczas tych tygodni wiele kobiet miewa bardywe, czasami niepokage sny.

Juz drugg noc z rzdu, kiedy zasypiam, nawiedza mnie senna wizja e2azstwa, w

ktorej zapadam giw glebokg, mroczry, kwadratowg, malegcq w oczach dziu.

Znajduje sk w szpitalnym pokoju, zupe3nie sama, panuje tam [ch®ielegniarka robi
mi zastrzyk. Rodzdziecko i nic nie czuje. Podnaswvzrok i widz dziecko. Nie mogdo niego

podepé. Czug smutek.
Nadzieje, ktore niesie ze spbiaza, mae przy¥mic brutalna rzeczywists.
W supermarkecie pewna kobieta krzyczata na swojedcko, a potem uderzyta je w

twarz. Wiemze gdybym nie byta w giy, ca bym zrobita. Ale mogtam tylko séanie mogc sk
ruszy¢ ani powiedzié stowa, a tzy ciekty mi po policzkach.



Pamietam, e w depregy wpedzaty mnie smutne sceny w filmach oraz fhyo
zagra@eeniach czyhagcych na niewinne istoty. Budzitam giw nocy i mialam wrgenie, e
przyjdg jacys ludzie, okradmy mnie i zabiog dziecko. Zaczynatam tra¢ikontrole, strasznie

batam sg ztego zrgdzenia losu. Zawsze przegta mnie irracjonalngé, fatum.

Niektore kobiety odczuwajstrach przed poronieniem, obawisgje, ze dziecko urodzi gi
chore albo nie przgje. Naley przyja¢ do wiadoméci takie wypadki, ale nie nima s¢ tym
zamartwi&. Jeeli wciaz nekaja cie takie myli, porozmawiaj o nich z rodzin przyjaciotmi albo
psychologiem.

Czasami podczas twojejagy maze sk zdarzy, ze ktérd ze znajomych poroni lub straci
dziecko. Mae by ci trudno wycagna¢ do niej eke, kiedy sama czujeszeszagraona lub
przestraszona. Jednak okazujej serdeczni i wspotczucie, dasz jej do zrozumienia, nie jest

samotna, zmniejszysz jej poczucie rozgoryczeniaglam straty.

Trzeci trymestr (27 tydzien — pocatek porodu)

Zmiany fizyczne

Macica osiga bardzo die rozmiary. Epek mae zostéd wypchnkty na zewatrz. Macica
sktada si z silnych grup n@sniowych, ktore coraz e#ciej sk kurcz. Czujesz, jak macica
napina st i rozlwznia. To skurcze przedporodowe ( Braxtona-Hicks&)rekprzygotowyj ja do
porodu. Maesz poczél i dostrzec z zewgtrz ruchy dziecka, ktére teraz zmienia pozycj
wykreca salta, miewa czkawk Czasem naciska na twoéggherz, powodujc che¢ oddania
moczu.

Czsciej oddajesz mocz. Zeli czujesz przy tym bdl lub pieczenie, skontaksiy z
lekarzem lub potena. Czasami pod koniec gy, pod ceézarem dziecka, nagiuje ucisk na
nerwy w gornej cgci ndg. Mae tez sie zdarzy ucisk na nerw kulszowy, biegry od

pasladkédw do dolnych partii ndg, i powodow#®dl. Do 32-34 tygodnia dzieckcedizie czsto



zmienia& pozycg. Potem zacznieady¢ do utrzymania pozycji gtogvw dot, chocia wciaz moze
Si¢ przemieszcza

Dziecko budzi s i zasypia, 0 niektorych porach dnia wykazujecksiz ruchliwosc.
Jezeli nasgpi powana zmiana lub spadek poziomu aktyweipktory cie zaniepokoi, zawiadom
o tym lekarza lub poloa. Pametaj jednak,ze dziecko jest coraz wksze, ma coraz mniej
miejsca, Wec ruchy nie g juz tak wyczuwalne.

W tym trymestrze zdecydowanie zmieng siv0j srodek cezkosci. Zaczniesz inaczej
chodzt i fapac” rownowag;. Na brzuchu magsie pojawi rozstpy — r&owe, czerwonawe lub
ciemniejsze linie. $one w daej mierze rezultatem wzrostu poziomu kortyzolu weikJest to
hormon wydzielany przez nadnercza. Jegdé¢ilovzrasta w okresie gty. Do zwikszenia
mozliwosci pojawienia sj rozstpOw w czasie aizy przyczynia s w pewnym stopniu rownie
wzrost poziomu estrogendw. Zadbaj o odpowigedrdiet, zapewnigca witaminy i
mikroelementy, zwitaszcza cynk i krzem. Regularnasuj ciato, stosag oliwki, olejki, balsamy
lub jeden z dogpnych kremow przeciw rozgiom. Rodzaj kremu nie jest tak istotny, jak sam
masa skory. Krem jest tylko czynnikiem wspomag@jm. Pipc duwo pltyndw, zapewnisz
odpowiednie nawienie skory. Jeeli masz suchskor, dodawaj do 4pieli olejek lub smaruj si
nim po wygciu spod prysznica.

Spij na boku. Niektérym kobietom pomaggpodiuzne poduszki. Spanie na wznak pod
sam koniec aizy moze ograniczy doptyw krwi do macicy. Mog tez pojawi si¢ duszndci.
Podktadajc pod plecy poduszki, zmniejszysz nacisk na przeparatwisz sobie oddychanie.
Wciaz przybierasz na wadze. z## cierpisz nazylaki, unikaj diugotrwatego stania. Jak
najczsciej odpoczywaj z nogami uniesionymi do gory. Pa@e twoj zotadek jestscisniety,
jedz czsto, ale mate porcje, aby zapobiec niestrawnlub ja ztagodzé. Normalnym objawem
sa lekko spuchnite dionie i stopy. Zawiadom natomiast lekarzagelemasz zawroty gtowy,
nudndci, podwyszone dnienie lub bdl gtowy. Czasami pod resgm ckzarem nasfpuje
ucisk nazyty w odbycie, powoduic ich rozszerzenie, co wywotuje stizenie i bol ( hemoroidy).
Dla zlagodzenia objawow mesz stosow@ nasiadowki lub oktady z zaparzonych ziét (na
przyktad po jednej eZci kwiatu rumianku, ziela szatwi, kwiatu kasztanawicziela skrzypu).
Mozesz te stosowd masci dostpne w aptece, na przyktad Procto-Gyvenol. Zp@j warzywa
i owoce (zwtaszcza jabtka) i potrawy bogate w biknrmograniczaj ostre przyprawywicz.

Prawidtowa dieta utrzymaegiv dobrym zdrowiu i zapewni wzrost dziecka.



W trzecim trymestrze gky niektore kobiety, zwtaszczae odzywione (czsto nastolatki),
moga mie¢ takie dolegliwgci, jak: wysokie dinienie, puchricie twarzy, dtoni i stop,
podwyzszony poziom biatka w moczu oraz nieprawididaiow funkcjonowaniu wtroby.
Chocia te problemy wysipuja z r&nych przyczyn, razem lub osobno, mame take stanowd
objawy stanu przedrzucawkowego. Pierv$zgo oznak s czsto bole gtowy towarzysze
obrzkom. Jeeli wystapia u ciebie niektore z tych symptomow, natychmiastoggic na
badanie. tagodne, wcgde wykryte objawy mgna wylecz¢g w domu pod warunkiem
zazywania odpoczynku i prawidiowego Bdgviania. Nierozpoznane i nieleczone mog
przeksztatal si¢ w rzucawlk prowadzaca do konwulsji i$mierci dziecka. Wszystkie poviae
dolegliwasci przedrzucawkowe trzeba leéay szpitalu.

Jezeli zle sypiasz z powodu ruchow dziecka, ktére absarhwyag lub powodug
dyskomfort, chod na spacery lub bierz kge kpiele. Pij ciepte mleko, napar z koztka
lekarskiego (waleriany) lub hergatmalinows. Lepiej $pi sig rOwniez po wykonaniu

energicznycléwiczen w ciagu dnia. Nigdy nie zaywaj tabletek nasennych.

Chyba istnieje jaki powod tego braku snu: w lawu praca wre. Bezsendé jest
konieczna. Gromadzisz energie na czeka ce wydarzenia. Pangtam, e raz o potnocy,
Kipigc energiy, przeszukatam caly donieby znalé¢ malutkie sandatki, ktére nosito kiedy
moje pierwsze dziecko. Doktadnie je wyaham i wypolerowatam dla nowego wdaciela.

Potem spatam bardzo dobrze.

Mniej wigcej 2-4 tygodnie przed porodem, a czasem nawet swigge gtdwka dziecka
wstawia s¢ do miednicy. Nazywane jest to ,opuszczeniegi siacicy, poniewa jej wigzadta
rozluzniaja si¢, dapc ci wigcej miejsca na oddychanie i jedzenie.

Ksiazka Nasze ciata, naszgycie jest dostpna w ks¢garniach w catej Polsce. Me take zostd zamoéwiona w
biurze wydawcyfFundacja Wspétpracy Kobiet NEWW-Polska, ul. Miszewskiego 17/100, 80-239 Ga&, Polska

badz za pgrednictwem strony internetowejww.neww.org.pl.
Dodatkowe informacje: tel. 48 58 344 38 B8ww@neww.org.pl

Polish edition ofOur Bodies, Ourselveis available in bookstores in Poland. You can glsehase it online from
www.neww.org.pl or from the publisher's office:Network of East/West Women - Polska (NEWW)
ul.Miszewskiego 17/100, 80-239 Gk, POLAND.

For more information call 48 58 344 38 53 or wriesvw@neww.org.pl




