KIEDY NIE CHCEMY ZAJS€ W CIAZE

ANTYKONCEPCJA
Antykoncepcja nazywamy rézne metody pozwalajace
kontrolowa¢ ptodnos¢, a przy tym planowac lub
zapobiegac cigzy. Najpopularniejszym kryterium
skutecznosci danej metody antykoncepcyjnej jest
wskaznik Pearla. Wiecej na temat roznych metod
antykoncepcyjnych mozna przeczyta¢ w naszym ebooku.

NIEZDROWA PRESJA NA POSIADANIE DZIECI
Wskaznik dzietnosci w Polsce wynosi okoto 1,3 na jedna
kobiete, co daje nam jedno z najnizszych miejsc na
Swiecie. Z uwagi na panujace w spoteczenstwie,
nieprawdziwe przekonania (np. "tylko matka jest
petnowartosciowa kobietg") oraz stereotypowy, polski
model rodziny 2+2, presja na zajscie w cigze (rowniez te
druga) jest szczegolnie silna. Wywierany nacisk jest
uciazliwy zwtaszcza, kiedy to najblizsza rodzina zasypuje
nas pytaniami “kiedy dzieci?”. Nie chcemy im sprawi¢
przykrosci, jednak nikt nie moze przekraczaé¢ naszych
granic i ingerowac¢ w nasze plany. Patrzac z perspektywy
“zniecierpliwionych przysztych dziadkow”: takie pytania
moga sprawi¢ wiele bolu, bo nie wiemy, czy para nie
boryka sie np. z problemami nieptodnosci. Warto
pamigtac, ze postanowienie o nieposiadaniu dzieci jest
odwracalne, a o ich posiadaniu nie. Dlatego
tez decyzja o zajsciu w ciaze nie moze
by¢ podjeta pod zadng presja.
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PLANOWANIE CIAZY

CIA2A A ODSTAWIENIE ANTYKONCEPCJI
Nagte odstawienie tabletek antykoncepcyjnych moze
zaburzy¢ cykl owulacyjny, wiec zaleca sie przyjmowac je
do wykonczenia opakowania. Czas od rezygnacji
z roznego rodzaju antykoncepcji do zajscia w cigze jest
bardzo indywidualny. Niektorym uda sie to po miesigcu,
innym po 3, wigkszosci udaje si¢ w przeciggu roku. Jezeli
po tym czasie nadal nie ma efektow, nalezy skonsultowac
to z lekarzem. Ponadto, od 25. r.z. ptodnos$¢ zaczyna
spadac. Tak wiec, problemy z zaj$ciem w cigze nie musza
wynikaé z przyjmowania antykoncepcji przez wiele lat, lecz
z wieku, w ktorym rozpoczeto starania o dziecko.

SEKS A STARANIA DZIECKO
Dni ptodne to 6-dniowy okres, korczacy si¢ owulacja.
Najwyzsza ptodnos¢ przypada na dzien owulacji oraz dzien
przed. Dlaczego az 6 dni? Komorka jajowa zyje tylko 24h,
jednak plemniki moga przezy¢ w organizmie osoby z
macica nawet 5 dni. Dlatego tez najwigksze szanse na
poczecie mamy uprawiajac seks przed owulacja. W czasie
staran o dziecko efektywnos¢ rozrodcza wzrasta wraz z
czestotliwoscig wspotzycia i jest najwyzsza, gdy seks
uprawiamy $rednio co 2 dni, ale optymalna liczba
stosunkow to taka, na ktorg godzg sie partnerzy.
Wiele par starajgcych sig o dziecko zapomina, ze seks ma
byé réwniez dobra zabawa. Ograniczanie wspotzycia tylko
do wyliczonych dni ptodnych wywotuje stres, mogacy
obnizy¢ szanseg na zajscie w cigze.

v SUPLEMENTACJAWCIAZY
Witaminy i mineraty potrzebne do zdrowego,
prawidtowego przebiegu cigzy i rozwoju ptodu
to kwas foliowy, DHA, witamina D3, jod, magnez, zelazo
i wapn. Wszystkie s rownie wazne i niedobor, ktoregos
z nich moze prowadzi¢ do zagrozenia zdrowia matki
i ptodu. Najlepiej wprowadzi¢ suplementacje kwasu
foliowego jeszcze 6 miesigcy przed zajsciem w cigze,
Z uwagi na jego wptyw na rozwoj
uktadu nerwowego ptodu.
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BEZPLODNOSC | NIEPLODNOSC
Bezptodnosé to nieuleczalna, trwata niezdolnos¢ do
zaj$cia w cigze, natomiast nieptodnos¢ to niemoznosé
poczecia przez 12. miesigcy, mimo regularnych
stosunkow ptciowych bez stosowania antykoncepciji.
Problem ten dotyczy 10-16% par. Czgstymi powodami
nieptodnosci sg m.in. przegrzewanie jader, stres, zaburzenia
hormonalne i odzywiania. Przyktadowym leczeniem
nieptodnosci moga byc¢ zabiegi chirurgiczne, terapia
psychologiczna, inseminacja domaciczna V‘
badz zaptodnienie pozaustrojowe. )
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PROCEDURAIN VITRO
“In vitro” to procedura medyczna, polegajaca
na zaptodnieniu komorki jajowej przez
plemnik poza zenskim uktadem
rozrodczym, w warunkach
laboratoryjnych. W Polsce nie jest
ono refundowane, lecz miasta
(np. Gdanisk) i samorzady czesto
wspieraja finansowo pary starajace
sig o dziecko - wysokos¢ dofinansowania
wynosi 50% - 80%. Proces in vitro obejmuje
m.in. stymulacje hormonalng, pobranie
komorek jajowych oraz transfer zarodkow.

PORONIENIE
Okoto 10-15% cigz konczy sig poronieniem, ktore dzieli
sie na 3 typy: samoistne (w postaci obfitej miesigczki),
niezupetne (samoistne, ale wymagajace pomocy
lekarskiej) oraz zatrzymane (obumarcie cigzy bez zadnych
oznak ze strony organizmu). Osoba po poronieniu musi by¢
pod opieka psychologiczna. Nie powinna przebywac¢
w sali zosobami w cigzy i matkami zdrowych dzieci. Istnieje
tez mozliwos$¢ pochowania ptodu po rejestracji zmartego
w Urzedzie Stanu Cywilnego. Przystuguje rowniez zasitek
pogrzebowy oraz 8 tygodni urlopu macierzynskiego. Do
ich przyznania potrzebny jest skrocony akt urodzenia
martwego dziecka.
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CZAS CIAZY

ZMIANY HORMONALNE A WSPARCIE
W catym procesie cigzy kluczowa role petnia: estrogen i
progesteron. Ten pierwszy powoduje dobry nastroj i
wzrost libido, ale takze niespokojny sen. Z kolei
progesteron moze przyczyniac sie do zaparc, nudnosci,
zawrotow glowy oraz przybierania na wadze. W cigzy
wzrasta tez poziom endorfin ("hormondw szczescia"),
ktore odpowiadaja za dobry nastrdj i dziatanie
przeciwbolowe. Co ciekawe, podczas cigzy poziom
kortyzolu moze zwigkszyc¢ sig trzykrotnie, co powoduje
podwyzszenie cisnienia krwi oraz poziomu glukozy.
Dlatego tak istotne jest unikanie dodatkowego stresu -
nadmiar kortyzolu hamuje uktad odpornosciowy, ostabia
apetyt, a takze obkurcza naczynia krwionosne. W okresie
cigzy oraz potogu bardzo wazne jest wsparcie od bliskich
os6b. Potrzeby osoby cigzarnej, a takze jej gorsze
samopoczucie nalezy traktowac z wyrozumiatoscia.
Wazne jest bycie wsparciem aktywnym, czyli
wychodzenie z inicjatywa pomocy w codziennych
sytuacjach, nawet jesli nie zostalismy o to poproszeni.
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PRZYWILEJE | REFUNDACJE W CIA2Y
Poza powszechng wiedzg o bezptatnym porodzie czy
prowadzeniu cigzy przez potozng, ciezarnym przystuguje
wiele dodatkowych praw. Po pierwsze, czes¢ lekow
(oznaczonych jako leki, C”) podlega refundaciji - recepte
wystawia lekarz lub potozna na podstawie zaswiadczenia
potwierdzajgcego cigze. Po drugie, wiele szkot
rodzenia (np. te przyszpitalne) oferuje mozliwos¢ Q
zapisania si¢ na kursy refundowane przez NFZ |
lub samorzady lokalne. Aby uczestniczy¢ w kursie,
musimy jednak otrzymac¢ zaswiadczenie od
lekarza, potwierdzajace, ze nie ma do tego
przeciwwskazan. Najlepszym momentem na
rozpoczecie szkolenia sg okolice 20.-21. tc, bo
zajgcia powinny zakonczyc sig najpozniej miesigc
przed porodem. Po trzecie, bedac w cigzy, w wielu: I
miejscach mozemy oming¢ stanie w kolejce. “
Przystuguja nam tez szybsze wizyty u lekarza/
oraz wigcej przerw w pracy. Co ciekawe,
mozemy tez skorzystac¢ z bezptatnych
probek produktow dla dzieci takich jak
artykuty zywieniowe/higieniczne, zabawki,
ksigzki itp. Do najbardziej znanych firm
oferujacych takie zestawy naleza np. Dada,
Bebilon czy Niebieskie Pudetko. N\

SEKS W CIAZY
Wiele osob obawia sie seksu w trakcie cigzy z réznych
powodow. Jednak w przypadku zdrowej cigzy, nie ma
Zadnych przeciwwskazan do kontynuowania
stosunkow seksualnych az do dnia porodu! Wrecz
przeciwnie, eksperci podkreslaja, ze regularne
wspotzycie moze mie¢ wiele korzysci. Po ukonczeniu
40. tc, uprawianie seksu moze przyspieszy¢ akcje
porodowa, co stanowi zdrowszy i naturalniejszy sposob
na wywotanie porodu niz dozylne podawanie oksytocyny.
Orgazmy natomiast wzmacniajg miesnie dna miednicy i
przyspieszaja regeneracje po porodzie. Endorfiny
uwalniane przez ciato matki w jego trakcie sprawiajg, ze i
ptod czuje sig bardziej zrelaksowany. Nalezy jednak
pamietac, zeby decyzje o wspotzyciu i wszelkie nasze
zmartwienia skonsultowac z lekarzem. Przy cigzy
zagrozonej penetracja nie jest wskazana, mozemy
jednak korzysta¢ z innych sposobéw osiggania
przyjemnosci. Cigza nie chroni przed chorobami
przenoszonymi droga ptciows, a niektore infekcje sa
grozne dla ptodu, dlatego powinnismy by¢ w tym okresie
szczegolnie ostrozni. Wspotzycie w cigzy wymaga
zwigkszonej dbatosci o higieng intymng u wszystkich
partnerow, a takze dostosowania pozycji seksualnych
do osoby cigzarnej (w 3. trymestrze pozycje
na plecach nie sa wskazane).
A
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