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Jak Twoje ciato reaguje na ciaze

Kiedy jestes w cigzy, Twoje ciato si¢ zmienia. R6znice moz zy¢ na wiele sposobow. Moga réwniez pojawic sie pewne niedogodnosci. Sprawdz jakie

Jesli masz pytania lub watpliwosci dotyczace swoich probleméw zdrowotnych, skontaktuj sie z potozna lub lekarzem. W godzinach nocnych, weekendy i Swigta mozesz skorzystac z
nocnej i Swigtecznej pomocy lekarskiej. W nagtych przypadkach udaj si¢ na SOR lub wezwij pogotowie (E lub E). Pamigtaj, kazda ciaza jest inna.

Pierwsze oznaki ciazy

Jedli miesigczkujesz regularnie, to najwczesdniejszg i najbardziej wiarygodna oznakg cigzy jest brak okresu. Do innych typowych objawéw, mozna zaliczy¢:
@ obolate i napiete piersi
© symptomy przeziebienia, mdtosci
© wiekszy lub mniejszy apetyt
© zmeczenie

e wrazliwo$¢ na zapachy.
Przypadtosci, ktore moga sie pojawic

Bol i powiekszenie piersi
Na poczatku cigzy Twoje piersi stajg sie wieksze, sq tkliwe i napiete. Mozesz odczuwac tez mrowienie. W kolejnych miesigcach zyty na piersiach sg bardziej widoczne, a sutki moga

$ciemnie¢. Odktada sie w nich tez dodatkowy ttuszcz. Gruczoty odpowiedzialne za produkcje mleka rosna. Juz w trakcie cigzy w piersiach pojawia sie mleko, ktére moze wyptywac z
brodawki. Jest z6tte i okresla sie je ,siarg".

Bol piersi doskwiera wielu kobietom przez caty okres ciazy.

Bol brzucha

Podczas cigzy czujesz swoj brzuch w inny sposéb - napina sie, rozcigga i troche boli. Przyczyng bélu moze by¢:
® rozrost macicy
@ ruchy dziecka
® zaparcia
® skurcze

@ infekcje drég moczowych.
Mozesz mie¢ bél brzucha z powodéw, ktére nie maja nic wspélnego z ciaza.

Bl brzucha moze réwniez sygnalizowa¢ problemy z cigzg, np.:
® we wczesnym okresie - cigze pozamaciczng
@ po 20 tygodniu - stan przedrzucawkowy

® w pdzniejszym okresie - przedwczesne odklejenie tozyska.
Mdtosci i wymioty
Czestym uczuciem w cigzy sg mdtosci, ktére mogag wystgpic o kazdej porze dnia i nocy. Zwykle zaczynajg sie, gdy jeste$ w okoto 4-6 tygodniu cigzy.

Jesli mdtosci i symptomy choroby nie ustepuja, skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym.

Dziwne smaki, zapachy i zachcianki

We wczesnej cigzy moze sie okazac, ze nie lubisz juz niektérych potraw lub napojéw, ktére kiedys lubitas. Mozesz zauwazy¢:

© dziwny smak w ustach, ktéry niektérzy opisuja jako metaliczny
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© pragnienie nowych potraw
® utrate zainteresowania niektérymi pokarmami lub napojami

© bardziej wrazliwy zmyst wechu niz zwykle.

Uczucie zmeczenia

Kobietom w cigzy czesto towarzyszy uczucie zmeczenia, a nawet wyczerpania. Moze by¢ szczegoélnie ucigzliwe w ciggu pierwszych 12 tygodni. Pamietaj jednak, ze w ten sposéb
organizm daje Ci zna¢, zeby zwolni¢, odpoczac i sie wyspac.

Przybieranie na wadze

Zwykle w czasie cigzy kobieta zyskuje okoto 10 kilogramoéw. Na przyrost masy ciata sktadajg sie:
© ptéd, masa dziecka
® macica, tozysko i ptyn owodniowy
© powiekszone piersi
© krew i dodatkowe ptyny

© dodatkowa tkanka ttuszczowa.
Przez caty okres ciagzy ciato magazynuje ttuszcz. Po porodzie jego nadmiar zamienia w energie, potrzebng do karmienia piersia i opieki nad dzieckiem.

Sluz i wydzielina z pochwy
Zwigkszona ilos¢ $luzu i wydzieliny w pochwie jest norma w czasie cigzy. Petnig one funkcje ochronna. Zabezpieczajg drogi rodne przed bakteriami i drobnoustrojami, ktére sg
zrodem infekcji. Sluz najczesciej jest biaty lub z6ttawy i nie ma specyficznego zapachu. Twojego niepokoju nie powinien budzi¢ réwniez lekko rézowy $luz przed porodem.

Skontaktuj sie z lekarzem, jesli wydzielina bedzie miec intensywny zapach, zmieni kolor, pojawi sie pieczenie i swedzenie. Moga to byc objawy infekcji.

Obrzek bton Sluzowych nosa

Ptyn, ktéry organizm gromadzi podczas cigzy, dostaje sie tez do bton sluzowych nosa. Staja sie one wtedy grubsze i bardziej spuchniete. Moze tez dochodzi¢ do krwawienia z nosa i
dzigset (np. w trakcie mycia zebow).

Jesli zatkany nos sprawia, ze w nocy nie mozesz oddycha¢, utéz gtowe wyzej. Spij z dodatkowymi poduszkami lub podnie$ zagtéwek t6zka.

Obrzek nog i stop

Nogi i stopy zaczynajg puchna¢ - szczegdlnie pod koniec cigzy. Sposobem na zmniejszenie obrzeku jest:
© noszenie rajstop lub skarpetek uciskowych - zaktadaj je rano od razu po wstaniu z tézka i no$ przez caty dzien

© unoszenie n6g podczas odpoczynku - nie krepuj sie leze¢ z nogami wyciggnietymi wysoko przez jakis czas.

Obrzek moze sie nasili¢ latem, gdy na zewnatrz jest gorgco. W takie dni lepiej przebywa¢ w klimatyzowanym pomieszczeniu lub gdzies, gdzie jest chtodniej.

Trudnosci ze snem

Na zty sen ciezarnych moze wptywac:
® ucisk innych narzadéw na pecherz moczowy i potrzeba czestszego korzystania z toalety
® uczucie gtodu i pragnienia
© utrudnione znalezienie wygodnej pozycji do spania
© katar

© skurcze w tydce.

Zmiany skorne i wtosow

Podczas cigzy pojawiaja sie przebarwienia na skérze, spowodowane nadmierng produkcjg melaniny (naturalnego barwnika skéry). Czesto zdarza sie, ze brodawki sutkowe, otoczka
brodawki i obszar wokét pepka zmieniajg barwe na ciemniejsza. U niektérych kobiet uwidacznia sie czarna kresa (linia od pepka w dét). Moga tez wystgpic zaczerwienia dtoni i stop.

Przebarwienia

Jak bedziesz przebywac dtugo na stonicu, istnieje mozliwo$¢, ze na Twojej skérze pojawia sie plamy pigmentowe. W wiekszosci przypadkéw znikajg w ciggu kilkunastu tygodni od
porodu. Jednak u niektérych kobiet utrzymuja sie nawet po cigzy. Jesli chcesz ich unikna¢, uzywaj kremu z filtrem i réb delikatny peeling ztuszczajacy.

Rozstepy

Wiekszos¢ kobiet w cigzy zauwaza u siebie rozstepy (rodzaj sladéw lub smug na skérze). Pojawiajg sie na skutek przerwania ciggtosci wtdkien kolagenowych skory, zwykle na
piersiach, brzuchu i biodrach. Mogg by¢ rézowe lub fioletowordzowe.

Wtosy
Kobiety w cigzy moga zauwazy¢ u siebie poprawe kondycji wtoséw na gtowie. Problemem moze okazac sie wzrost pozostatych wtoséw na ciele.

Za to po urodzeniu dziecka wtosy mogg wydawac sie ciefisze niz zwykle. Wiecej moze ich tez wypadac.

Zgaga i zaparcia

Powszechnym problemem cigzarnych jest zgaga. Najczes$ciej pojawia sie juz w pierwszym trymestrze i nasila w kolejnych miesigcach. W wiekszosci sytuacji jest zwigzana ze zmianami
zachodzgcymi w organizmie kobiety - w tym ze wzrostem poziomu progesteronu.

Hormony cigzowe spowalniajg proces trawienia i ostabiajg prace jelit, czego skutkiem sg zaparcia. Macica, ktéra stale si¢ powigksza, uciska uktad trawienny, co moze nasila¢
problem. W zotgdku i jelitach powstaje duzo gazéw, przez ktére czesciej niz zwykle mozesz:
e odczuwac bulgotanie i burczenie w brzuchu

© czucsie petna i wzdeta



© miec czkawke
® miec gazy.
Zylaki i hemoroidy

Cigza wptywa na caty uktad krwiono$ny. Najczesciej spotykanymi chorobami zyt u przysztych mam sa zylaki koriczyn dolnych i hemoroidy. Mozesz tez zaobserwowac popekane
naczynka krwiono$ne na nogach.

Zylaki

Zylaki czesto sa widoczne na skdrze jako wybrzuszenia. Moga tez podkreslac kolor zyt, by¢ purpurowe, niebieskawe lub ciemne.
Hemoroidy

Hemoroidy to zylaki odbytu. Kiedy wystepuja, kobieta moze odczuwac w nich uderzenia tetna lub pieczenie.

Pajaczki

Sa podobne do zylakéw, ale mniejsze. Znajduja sie blizej powierzchni skéry. Czesto majg czerwony lub niebieski kolor. Wygladaja jak pajeczyna o krétkich, poszarpanych liniach.

Jesli masz tendencje do pekajacych naczynek, staraj sie jak najczesciej odpoczywaé z nogami uniesionymi do gory. W ten sposob poprawisz kraz

Zmiany cisnienia krwi

Prawidtowe ci$nienie krwi u kobiet w cigzy miesci sie w przedziale od 100/60 mmHg do 140/90mmHg. Na poczatku cigzy (12-26 tydzien) cisnienie zwykle spada o okoto 10 mmHg. W
okolicach 36. tygodnia notowany jest skok ci$nienia i powrdt do wartosci poczatkowej.

Niskie ciSnienie

W wiegkszosci przypadkéw nie jest zwigzane z powaznymi powiktaniami. Jesli przed zajsciem w cigze miata$ niskie ciénienie krwi, bedac w cigzy, mozesz odczuwac zawroty gtowy
i omdlenia.

Wysokie ciSnienie

Nadci$nienie tetnicze dotyka coraz wiecej kobiet w cigzy. Majg na to wptyw m.in. péZniejszy wiek zachodzenia w cigze, a takze coraz powszechniej wystepujaca nadwaga i
otytoé¢. Cigza powiktana nadcisnieniem cigzowym jest zawsze cigzg wysokiego ryzyka. Podwyzszone ci$nienie w cigzy moze by¢ oznakg stanu przedrzucawkowego.

Pamietaj, zeby regularnie sprawdza¢ ci$nienie krwi!

Bol plecow

Kobietom w cigzy czesto dokuczajg béle plecéw, szczegélnie w okolicy ledZzwiowej. Powoduje je rosngcy brzuch, ktéry zmienia srodek ciezkosci i dodatkowo obcigza plecy. Ulge moze
przyniesc rozcigganie sie.

Kotatanie serca i dusznosc

Pod koniec cigzy, kiedy w ciele krazy wiecej krwi, serce pracuje troche ciezej niz zwykle. Moze Ci sie wtedy wydawac, ze masz kotatanie serca. Przez to, ze ptuca maja mniej miejsca w
ciele, mozesz réwniez odczuwac dusznosci.

Zawroty gtowy od lezenia na plecach

Pod koniec cigzy, kiedy lezysz na plecach, mozesz dostac¢ zawrotéw gtowy. To dlatego, ze macica uciska duze naczynie krwionosne w kregostupie. W takim przypadku lepiej jest
potozy¢ sie na boku.

A q

Jesli martwisz sig jakimikolwiek objawami, ktore u siebie tas, por iaj z lekarzem r ym, lekarzem pr acym Twoj3 cigze lub potozna.

Artykut zostat skonsultowany przez Fundacje Rodzi¢ po Ludzku, ktéra wspoétpracuje z Ministerstwem Zdrowia w ramach Rady Organizacji Pacjentéw.

Przeczytaj takze

=

Zaparcia - pytania i odpowiedzi JestesS w cigzy? Mozesz ¢wiczy¢
Jesli jelita nie pracujg wtasciwie, Zle sie czujesz. Jakie sg przyczyny, ze Twéj uktad Rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczace aktywnosci fizycznej,
trawienny nie funkcjonuje prawidtowo? Jak temu zaradzi¢? opublikowane w listopadzie 2020 roku, po raz pierwszy zawierajg wytyczne dla

kobiet w cigzy i po porodzie


https://rodzicpoludzku.pl/o-nas/
https://www.gov.pl/web/zdrowie/rada-organizacji-pacjentow
http://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/ciezki-brzuch
http://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/jestes-w-ciazy-mozesz-cwiczyc

Jakie s kompetencje potoznej POZ?

Potozna srodowiskowa podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) opiekuje sie
kobietami w kazdym wieku. Jest to kompleksowa opieka pielegnacyjna - potoznicza
i ginekologiczna. Opiekuje sie tez noworodkami do drugiego miesigca zycia
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