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to wszelkiego rodzaju dziatanie, ktore
ogranicza lub zmienia naturalng
zdolno$¢ rozrodczg. Wyrdzniamy jej
trzy gtbwne mechanizmy dziatania:

hamowanie owulagji; niedopuszczenie
do zaptodnienia komorki jajowej;
niedopuszczenie do zagniezdzenia
komorki  jajowej,  ktéra  zostata
zaptodniona. |dealna metoda
antykoncepcji powinna cechowac sie

m.in:  bezpieczenstwem  podczas
stosowania; wysokg skutecznoscig,
odwracalnym  efektem, tatwoscig
uzytkowania, powszechng
dostepnoscia, niskim kosztem,
tatwoscig rezygnadji. Obecnie
dostepne metody obarczone s3

licznymi wadami i zadna z nich nie
posiada cech ,idealnej antykoncepgji”.
Wyrdzniamy rézne metody
antykoncepdji: naturalng,
farmakologiczng, chirurgiczng i
barierowg (mechaniczna).

W dzisiejszym artykule

antykoncepcje mechaniczna.

opiszemy

to
metody majgce na celu wytworzenie
bariery uniemozliwiajgcej dotarcie

plemnikow do  komorki  jajowej.
Wyrdzniamy antykoncepcje mecha-
niczng dostepng dla kobiet i dla
mezczyzn.

Wykony-
wane z tworzyw sztucznych, np.
nitrylu, czy lateksu. O odmiennym
ksztatcie niz prezerwatywy meskie.
Stanowig ochrone przed chorobami
przenoszonymi drogg ptciowg i przed
zakazeniem wirusem HIV. Zaktadana
jest dopochwowo, maksymalnie na 8
godzin przed stosunkiem ptciowym.
Prezerwatywa kobieca jest jedno-
razowego uzytku. Ich niewatpliwg
zaletg jest brak ingerencii w
gospodarke hormonalng organizmu i
uktad  krzepniecia. Podobnie jak
prezerwatywy meskie, chronig przed
chorobami  przenoszonymi  droga
ptciowg. Co wazne, decydujgc sie na
damskg prezerwatywe, nie nalezy
stosowac jednoczesnie jej meskiego
odpowiednika. W  takiej sytuadji
kondomy mogg sie zsungl lub

peknac!



Ksztattem przypomina kopute,
wytwarzana jest z silikonu lub lateksu.
ZazwycCzaj uzywana wraz ze srodkiem
plemnikobdjczym. Zatozona W
prawidtowy Sposob powinna
pokrywac catg szyjke macicy. Zaleca
sie zaktadanie bezposrednio przed
stosunkiem. Po stosunku minimalny
czas, jaki  diafragma  powinna
pozostawa¢ w obrebie drég rodnych
to 6 godzin. Natomiast diafragme
nalezy usungC maksymalnie po 24
godzinach od zatozenia. Stuzy do
wielokrotnego uzytku. Po uzyciu umyc
cieptg wodg z mydtem, nastepnie
nalezy pozostawi¢ na powietrzu do
wyschniecia. Nie zapewnia ochrony

przed chorobami  przenoszonymi
drogg ptciowa.
Ksztattem  przypomina  kopute,

wytwarzany jest z silikonu. Zatozony
w  prawidtowy sposob  Scisle
przylega do szyjki macicy. Zazwyczaj
uzywany  wraz ze  Ssrodkiem
plemnikobdjczym. Kapturek
naszyjkowy mozna zatozyC do 42
godzin  przed  stosunkiem |
powinien pozostac¢ w

pochwie przez co najmniej 6 godzin
po stosunku. Kapturek mozna
pozostawi¢ do 48 godzin, jednak
zaleca sie zdjecie go przed
uptywem 24 godzin. Stuzy do
wielokrotnego uzytku. Po uzyciu
umyC cieptg wodg z mydfem,
nastepnie nalezy pozostawiC na

powietrzu do wyschniecia. Nie
zapewnia ochrony przed
chorobami przenoszonymi drogg
ptciowg.  Stosowanie  kapturka

naszyjkowego w poréwnaniu z
diafragma wigze sie ze zmniejszong
czestoscig wystepowania zakazen
uktadu moczowego.

Zawiera Srodek plemnikobdjczy.
Prawidtowo  zatozona  powinna
zastaniaC  szyjke  macicy. W
zaleznosci od rodzaju zapewniajg
ochrone przez 12 lub 24 godziny
uzytkowania (niezaleznie od liczby
odbytych stosunkow). Po stosunku
gabki nie powinno sie usuwac przez
minimum 6 godzin. Nie zapewnia
ochrony przed chorobami
przenoszonymi drogg ptciowa.
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ANTYRONCEPCJA
MESKA

PREZERWATYWA MESKA

Jest to jedna z najpopularniejszych
metod antykoncepdji, ze wzgledu na
aspekt ekonomiczny, tatwos¢ uzytko-
wania oraz powszechng dostepnosc.
Prezerwatywy meskie wykonywane sg
z lateksu, poliuretanu badz poli-
izoprenu. Stanowig ochrone przed
chorobami  przenoszonymi  drogg
ptciowg i przed zakazeniem wirusem
HIV.  Niekiedy zawierajg Srodek
plemnikobdjczy. Zaktadane bezpo-
Srednio przed stosunkiem ptciowym.
Stuzg do jednorazowego uzytku. W
przypadku uczulenia na lateks zaleca
Sie stosowanie prezerwatyw wyko-
nanych z poliizoprenu lub poli-
uretanu.
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kobiet w cigzy jest mato znana |
rozumiana. Kobiety odczuwajg
potrzebe  kontaktéw  seksualnych,
natomiast aktywnos¢ ta ulega zmia-
nom w poszczegolnych trymestrach.

*Stan zdrowia ciezarnej,

Potrzeby seksualne,

‘Emocjonalna wiez miedzy partne-
rami,

‘Poczucie wiasnej wartosci i atrakcyj-
nosdi,

» Lek o dziecko i porod przedwczesny,
*Uczucie leku zwigzane z bliskoscig
ptodu,

*Tradycje kulturowe spoteczenstwa i
zabobony.

+Cigza zagrozona poronieniem lub
porodem przedwczesnym,
‘Powtarzajgce sie plamienia i krwa-
wienia na kazdym etapie cigzy,

* Przebyte poronienie,
‘Nieprawidtowe umiejscowienie tozy-
ska (fozysko przodujgce),

» Infekcja drog rodnych,
‘Przedwczesne  odptyniecie

owodniowego.

ptynu
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Podczas prawidtowej cigzy niskiego
ryzyka ani  stosunek ptciowy, ani
orgazm nie powinny wptywac nega-
tywnie na stan zdrowia noworodka.
Istotne jest, aby odpowiednio dopa-
sowal pozycje seksualng do tryme-
stru cigzy oraz zawsze szczerze
rozmawiaC na temat prawdo-
podobnych  przeciwwskazan  do
wspotzycia ze Swojg potozng i
lekarzem.

/e wzgledu na zachodzace w
organizmie przysztej mamy zmiany,
zarowno te na tle fizycznym jak i
emocjonalnym, nie zawsze musi ona
czu¢ sie komfortowo na mysl o
stosunku.

Wazne jest wtedy wsparcie partnera
oraz docenienie innych form bliskosci.
Wspdlnie i wartosciowo spedzony
CZas nNa pewno poprawig nastroj
kobiecie. W aspekcie fizycznym warto

rozwazyC rowniez pocatunki  czy
pieszczoty, ktére mogg by¢ rownie
satysfakcjonujgce i efektywne, co

stosunek seksualny.

Dla wielu kobiet istotne jest, aby przez
czas Ccigzy nie Dbyty postrzegane
jedynie jako przyszte matki, ale
rowniez jako kobiety. Jest to bardzo
wazna kwestia, o ktore] powinni
pamietac partnerzy.



.Nie jezdzij tytem do kierunku jazdy, bo dziecko utozy
sie do porodu posladkowo”

Istnieje kilka czynnikow, ktore zwiekszajg
prawdopodobienstwo wystgpienia miednicowego
potozenia ciata dziecka w okresie zycia prenatalnego, ale
jest to na przykfad przyszta mama pracujgca godzinami w
wymuszonej pozycji. Nie przesgdza to jednak o
wspomnianym potozeniu, a juz na pewno nie o tym, w
jakim potozeniu nastgpi pordd. Tak wiec mit jest fatszywy.

.Jesli spodziewasz sie chfopca, bedziesz miata piekng
cere. Bycie w ciqzy z dziewczynkq oznacza pryszcze”

O tym, jaka cere bedzie miata mama, decydujg tylko jej
hormony. To one sprawig, ze bedzie promienna lub tez
zostanie skazana na radzenie sobie z problemami
skornymi. Pte¢ dziecka nie ma z tym nic wspolnego.

~Uwazaj, zeby sie nie poparzyé, bo dziecko bedzie
miato znamie!”

Jest to oczywiscie nieprawda. Poparzenie na skorze mamy
nie mogtoby sie ,przenies¢” na jej maluszka w brzuchu.
Mit mogt wzigC sie z faktu, ze niektére znamiona
dziedziczy sie po rodzicach, ale to juz kwestia genetyki.



.Jesli kobieta ma zgage dziecko urodzi sie owtosione”
Dwie niezalezne sprawy. Zgaga powstaje wtedy, kiedy
macica na tyle rozcigga przepone, ze nacigga sie tak
zwany rozwor przetykowy, czyli miejsce gdzie przetyk

przechodzi przez przepone i dochodzi do zotgdka. Kiedy

przepona jest naciggnieta, zotagdek gorzej sie ,zamyka” |

zarzuca przez to swojg kwasng tresc¢ do przetyku.

Natomiast to, czy dziecko bedzie miato wtosy na gtowie

Czy nie, przy porodzie, nie ma z przepong i zotgdkiem
mamy nic wspdlnego - zalezy to od gendw.

Kot stanowi niebezpieczenstwo dla ciezarnej i jej

dziecka”

Jest to prawda i fatsz jednoczesnie. Faktem jest to, ze
koty roznoszg toksoplazmoze, ktéra jest niebezpieczna
dla ptodu. Posiadanie kota jednak nie rowna sie infekdji.
Jesli mieszka sie z kotem od lat, prawdopodobne jest to,
ze juz jest sie zarazonym i uodpornionym. Powinno sie

dbac jednak o higiene w kontaktach z kotem i jego
kuwetg. Kiedy nie miato sie wczesniej stycznosci z
kotami, lepiej nie zaczynac z nimi przygody w czasie
Cigzy. Jesli wystepujg jakiekolwiek watpliwosci -
najbezpieczniej sie przebadac.



Czy zastanawiatas sie kiedys, jaki czas
w Twoim zyciu bedzie najbardziej
odpowiedni na zajscie w cigze?

A moze zastanawiatas sie jakbys data
na imie swojemu dziecku, jak
chciatabys$ je karmi¢, w jaki sposéb
wychowad, jakie wpoi¢ wartosci?

To wszystko jest wazne, jednak czy
wiesz, ze przygotowania do
macierzynstwa mozesz zaczgC duzo
wczesnie)?

Dzieki temu nie tylko dasz swojemu
dziecku wspaniaty start, ale rowniez
przygotujesz lepiej swoj organizm do
tego wielkiego wydarzenia.

Tak naprawde mozesz nawet dzis!
Wiekszos¢ z rad i zalecen ktére za
chwile poznasz, majg na celu
polepszy¢ Twoj stan zdrowia, a na to

nigdy nie jest za wczesnie.
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Waznym krokiem jest odstawienie
uzywek (réwniez przez przysztego
ojca). Jesli przyjmujesz jakies leki na
state, warto skontaktowal sie z
lekarzem, aby dowiedziecC sie czy nie
wywierajg one szkodliwego wptywu
na ptod. Jesli okaze sie, ze leki trzeba
zmieni¢ - mozesz to wtedy zrobic
powoli i bezpiecznie pod nadzorem
lekarza.

Zadne skrajnoéci nie sg dobre.
Zarowno niedowaga jak i nadwaga

moze spowodowal problemy 7z
zajsciem w cigze, jak i roéwniez
pozniej w cigzy. W  przysztosci

bedziesz tez wzorem dla swojego
dziecka, co moze by¢ Twojg
dodatkowg motywadja.
Prawidtowe BMI powinno wynosic
18.5 - 24.99, a wyliczy¢ Ci je pomoga
internetowe kalkulatory.



Sport jest wazny na kazdym etapie
zyCia, rowniez kiedy jest sie w cCigzy.
Zadbanie o kondycje przed cigzg
moze pomaoc Ci znieSC caty okres tego
stanu jak i porod. Nie musisz biec na
sitownie i wydawac wielu pieniedzy na
karnety, profesjonalne suplementy
czy stroje. Spacer pieC razy Ww
tygodniu po trzydzieSci minut pomoze
Ci zachowac zdrowie bez ponoszenia
dodatkowych kosztow.

Badanie cytologiczne powinno byc
wykonywane przez kazdg osobe z
macicg raz do roku, tak samo jak
badanie USG narzadow rodnych.
Samobadanie piersi nalezy
wykonywac raz w miesigcu miedzy 3-5
dniem cyklu miesigczkowego. Jesli cos
dodatkowo Cie niepokoi- powiedz o
tym Smiato swojemu lekarzowi,

a jesli nie spetni on Twoich oczekiwan,
nie boj sie szuka¢ do skutku.

Laboratoria czesto oferujg gotowe
pakiety dla kobiet planujgcych cigze.
Poza podstawowg morfologig warto
zbada¢ poziom cukru na czczo,
poziom hormondw tarczycy, poziom
wit. D, grupe krwi (przyszty tata tez
powinien jg zbadac) oraz badanie na
wirusowe zapalenie watroby typu B.

Przed cigzg upewnij sie, ze w
przesztosci otrzymatas dwie dawki
szczepionek przeciwko: odrze, swince,
rdzyczce, ospie wietrznej,
wirusowemu zapaleniu watroby typu
B (WZW typu B), krztuscowi. Jesli nie
otrzymatas szczepienia - skontaktuj
sie ze swoim lekarzem. Nie wszystkie
szczepienia mozna wykonac w cigzy, a
zachorowanie podczas niej moze byc
bardzo niebezpieczne,

Warto wybra¢ sie na przeglad
uzebienia, a jesli odwlekasz to od
dtuzszego czasu teraz jest idealny
moment! Mato kto lubi wizyty u
dentysty jednak nieleczone zeby
mogg by¢ bardzo grozne, a prochnica
jest zarazliwa.



Stan odzywienia kobiety w cigzy jest
jednym z wazniejszych czynnikow
determinujgcych wzrastanie i rozwaj
ptodu.

W cigzy wzrasta zapotrzebowanie na
sktadniki odzywcze oraz nastepujgce
witaminy: A, B1, B2, niacyne, choline,
kwas pantotenowy, B6, B12, C, E,
foliany, a takze mineraty: wapn, fosfor
(zapotrzebowanie wzrasta tylko u
kobiet ponizej 19 roku zycia), magnez,
zelazo, cynk, miedz, jod, selen.
Nieprawidtowe  zywienie w  tym
okresie zycia kobiety moze polegac na
niewtasciwym zbilansowaniu diety, np.
zbyt duza podaz biatka w diecie, a
zbyt mata podaz ttuszczu; niedosta-
teczna lub zbyt wysoka podaz kalorii,
zastepowanie wartosciowych posit-
kow stodyczami i szybkimi przekas-
kami, przez co przyszta mama nie
dostarcza sobie i dziecku odpowie-
dniej ilosci witamin i mineratow, a to
moze prowadzi¢ do niedoborow i
zaburzen metabolicznych.
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Ptod czerpie niezbedne zwigzki z
organizmu matki, dlatego tak wazne
jest prawidtowe zywienie przed
zajsciem w cigze oraz w trakcie cigzy.
W | trymestrze cigzy zapotrzebowanie
na energie nie zmienia sie w stosunku
do okresu przed cigzg, natomiast
zapotrzebowanie na poszczegolne
sktadniki  pokarmowe jest duzo
wyzsze. Dopiero w Il trymestrze cigzy
zapotrzebowanie na energie wzrasta
0 360 kcal dziennie, a w Ill trymestrze
o 475 kcal w stosunku do
zapotrzebowania przed cigza.

Podaz biatka w diecie kobiet w cigzy
powinna zosta¢ zwiekszona o 33%.
Jednak spozycie ttuszczu w drugim
trymestrze powinno wzrosng¢ o
dodatkowe 8-14 g dziennie, a w
trzecim trymestrze o 11-18 g dzien-
nie. Wazne miejsce w zywieniu kobiet
W Cigzy zajmujg wielonienasycone
kwasy ttuszczowe z grupy omega-3
(kwas dokozaheksaenowy-DHA, kwas
eikozapentaenowy EPA), ktére powin-
ny pokry¢ co najmniej 4,5% zapo-
trzebowania energetycznego. Nalezy
pamietal, ze prawidtowe odzywianie
w okresie cigzy to réwniez groma-
dzenie rezerw (biatka, tluszczu,
witamin rozpuszczalnych w ttusz-
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czach, niektorych substancji mine-
ralnych) w organizmie na okres
laktadji.

Positkami, ktore powinny dostarczac
najwiecej energii i sktadnikow odzyw-
czych sg Sniadanie i obiad; Sniadanie
powinno by¢ petnowartosciowe.

Nalezy zwroci¢ uwage, aby zawierato
biatko,  dobrej  jakosci  ttuszcz,
weglowodany ztozone oraz witaminy i
sktadniki mineralne. Ten positek nie
powinien naleze¢ do monotonnych,
dobrze jest go troche urozmaici€ i
wybieraC rézne ciekawe zestawienia

produktow.
Obiad powinien sktadac¢ sie z
produktow,  ktére sg  zrodtem

petnowartosciowego biatka (chude
mieso, ryba, przynajmniej raz w
tygodniu potrawy z nasion roslin
strgczkowych), weglowodandw ztozo-
nych (mogg to by¢: kasza jeczmienna
lub gryczana, biaty albo petnoziarnisty
ryz, razowy makaron, ziemniaki), duzej
porcji warzyw jak i odpowiednie]
porcji zdrowych ttuszczy (np. oliwa z
oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy, olej
z wiesiotka).

Udziat weglowodandéw ztozonych w
diecie kobiety ciezarnej powinien byc
najwiekszy. Na drugim miejscu pod
wzgledem ilosci sg warzywa, potem
owoce, nastepnie produkty mleczne,
zas relatywnie mniejszy powinien byc
udziat miesa, ryb, wedlin, jajek i
ttuszczow.



-1 tyzka suchych nasion stonecznika

-1 cebula

-1/3 szklanki (80g) grubej kaszy jecz-miennej
-1 marchew

-2 tyzki (20ml) oliwy z oliwek

-2/3 sztuki (150g) papryki czerwonej

-8 sztuk Swiezych pieczarek

-1 puszka pomidorow

-1 tyzeczka suszonego oregano

-pieprz czarny

-120g Swiezego fileta z dorsza bez skory
-50ml wody

Cebule wraz z oliwg i wodg wrzuci¢ na zimng
patelnie i grzaC pod przykryciem, czesto
mieszajgc do zeszklenia cebuli, nastepnie dodac
startg marchew i dusi¢ do jej zmiekniecia. Filet z
dorsza przyprawic ziotami, obtozyc
przygotowang cebulg i pokrojonymi drobno
pieczarkami oraz papryka. Zalac pomidorami i
posypa¢ stonecznikiem. Witozy¢ do naczynia
zaroodpornego i dusi¢ do miekkosci  w
piekarniku. Podawa¢ z kaszg, ktérg nalezy
ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Wartos¢ energetyczna: 826 kcal
Ttuszcz: 294 g

Biatko ogotem: 413 g
Weglowodany ogotem: 104.3 g
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