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Manual =
de instructiuni
pentru
viitoarele
mame

(totul e mult mai
simplu decat crezi)




Si iat-o din nou,

femeia, cum se manifesta
In intreaga ei putere,

In forta sa!”

Verena Schmid
(obstetriciana)

O RECOMANDARE

Nu tot ce gasesti pe internet

poate fi demonstrat stiintific;

referitor la sarcing,

poti consulta site-ul

Institutului Stiintific Matern Infantil

"Burlo Garofolo” din Trieste

www.burlo.it

si site-ul Centrului de Documentare asupra
Sanatatii Perinatale si Reproductive
www.saperidoc.it.

INTRODUCERE

Sarcina este una dintre cele mai importante si intense perioade din viata unei fe-
mei. Modificarile corpului si senzatiile induse de aceasta noua conditie pot sur-
prinde si dezorienta, de aceea este important sa te adresezi profesionistilor (gi-
necologi, obstetriciene etc.) care pot sa te sprijine, sfatui si Insoti in lunile care
precedi nasterea. Insa este la fel de important s incerci si ai o atitudine pozitiva,
constienta si responsabild, pentru a face fata iTn mod linistit acestei experiente fun-
damentale din viata unei femei.

Primul pas? Sa fii o mama constienta.

Tu esti cea care decide:

Ce sa mananci

Cat sa mananci

Daca sa consumi bauturi alcoolice

Daca sa fumezi

Daca sa iei medicamente care nu sunt necesare

Daca sa mergi cu regularitate la controalele medicale si la examindrile recomandate

Tu esti protagonista acestei aventuri: o femeie capabila sa aleaga si sa recunoasca
ce e mai bine pentru ea si copilul sau. In continuare iti prezentam cateva informatii
importante pentru a-ti trdi perioada de sarcina intr-un mod constient.

Aceste informatii sunt valabile doar pentru sarcini fiziologice (fara complicatii).
Lectura placuta!



IMPORTANTA ALIMENTATIEI

Alimentatia are un rol fundamental pe toata durata sarcinii; pentru binele
tau si al copilului este important sa inveti sa alegi alimente de calitate, in-
cercand sa introduci zilnic toate clasele de nutrienti (carbohidrati, proteine,
grasimi, vitamine si minerale). Este indicat sa iti cunosti greutatea de la inceput
si s3 0 monitorizezi in timp. In orice caz, nu ar trebui si cresti in greutate cu mai
mult de 8-12 kg pana la sfarsitul sarcinii.

Prin urmare, e simplu de intuit ca fraza clasica “sunt insarcinata, trebuie sa
mananc dublu”nu are absolut nicio baza stiintifica, ci este pur si simplu un mit
care trebuie demontat.

Cresterea excesiva in greutate este adeseori cauza unor complicatii materne (hi-
pertensiune, diabet etc.) si fetale (defecte de crestere si metabolice), care au ca si
consecinta posibila aparitie a unor conditii mai grave. lata de ce este nevoie sa te
stii controla si sa mananci echilibrat, evitand mancarurile hipercalorice (gustari,
prajeli) si foarte condimentate.

Nu e imposibil sa iti modifici “proastele obiceiuri”, ai nevoie doar de putina
vointa!



Sfaturi alimentare

¢ Mananca 5 mese mici si frecvente zilnic: mic dejun, gustare la mijlocul
diminetii, pranz, gustare la mijlocul dupa-amiezii, cina;

¢ Prefera fructe si iaurt la gustari;

¢ Mananca lent pentru usurarea digestiei si evita ingestia de aer; caci poate cauza
balonare;

* In caz de greturi, mai ales a celor de dimineatd, consuma alimente uscate
(pesmeti, paine prdjita, grisine);

« In cazul unei proaste digestii sau al aciditatii gastrice, urmeaza o dieta usoara
cateva zile (evitd mancarurile grase, prdjite sau picante, limiteaza condimentele,
ciocolata, cafeaua, cantitatile de ceai in exces);

e Prefera zaharurile complexe, daca se poate integrale (paine, paste, orez,
cereale, legume) si nu pe cele simple (continute in prajituri, gustari, bauturi
etc.);

 Evita sad asociezi, in timpul aceleiasi mese, painea, pastele sau orezul (sau,
in orice caz, limiteaza cantitatile);




Sfaturi alimentare

Introdu zilnic proteine, esentiale pentru dezvoltarea fatului: carne (preferabil
carne alba), peste (cel putin de 2-3 ori pe saptamana), ouad si branzeturi
(preferabil branza slaba si, oricum, nu foarte des), leguminoase, lapte;

NORME DE IGIENA SI PRECAUTIE

Exista cateva norme de igiena si precautie de respectat cu scupulozitate pe In-
treaga perioada a sarcinii, in mod special pentru prevenirea TOXOPLASMOZEI la
subiectii neprotejati (infectie care poate produce leziuni grave fatului), dar si
pentru evitarea contractarii unor infectii:

e Consumad moderat grasimi, prefera uleiul de masline extra virgin
(consumandu-l in cantitati mici) untului sau margarinei;

¢ Limiteaza consumul mancarurilor prajite;

e Consuma zilnic fructe si legume (dupa ce le-ai spalat cu atentie), recomandabil
sa fie de sezon;

¢ Consuma cel putin 2 litri de apa zilnic, mai ales in afara meselor, deoarece
ingestia unei cantitati prea mari de apa incetineste digestia;

¢ Nu consuma bauturi alcoolice, cici reusesc sa treaca prin bariera placentar3,
producand leziuni grave fatului.

Aceste sfaturi alimentare pot rezolva multe simptome (ex. greatd, voma); In cazul
in care acestea nu sunt suficiente, adreseaza-te obstetricianului sau ginecologului
tau. Iti mai amintim c3 pe parcursul intregii sarcini este indicat sa consumi zil-
nic acid folic, vitamina din grupul B indispensabila atat pentru viitoarea mamg,
cat si pentru fat, mai ales pentru formarea corecta a tubului neural (prevenirea
afectiunii spina bifida)

Evita carnatii, mezelurile (sunca cruda, fiarta, salam etc.), fie ca sunt de porc,
curcan, cal sau alt animal;

Evita pestele si carnea cruda sau insuficient gatita, precum gratarul de vita sau
carnea In sange;

Nu bea lapte crud (proaspat muls), ci doar pasteurizat;
Consuma doar oua fierte, nu opta pentru mancaruri preparate cu oua crude
(prajituri precum tiramisu, Inghetata in care s-au folosit oua, sosuri ca si

maioneza);

Spala cu grija fructele si legumele, iar daca legumele sunt foarte murdare,
gdteste-le.

Spala-te foarte des pe maini, mai ales inainte de a manca, dupa ce ai tocat
carne sau peste crud ori legume foarte murdare;



Protejeaza mancarea de insecte (mai ales vara) si pastreaz-o in mod
corespunzator in frigider;

Nu consuma mancaruri a caror provenientd e necunoscuta;

Daca iti place gradinaritul si intri In contact cu plantele si solul, Incearca sa
porti Intotdeauna manusi din cauciuc si sa te speli apoi foarte bine pe maini,
verificand sa nu iti rdmana urme de pamant sub unghii;

Daca ai pisici sau alte animale in cas3, incearca sa limitezi contactul la minim
si sa te speli foarte bine pe maini dupa ce le mangai.

Evita zgarieturile si muscaturile;

Daca ai o pisicd, roaga-l pe partenerul tau sau o alta persoana sa curete litiera.

In general, nu te apropia de locurile neigienice;

Evita contactul cu copiii sau rudele copiilor care tocmai au avut boli ale
copildriei, mai ales daca tu Insati nu le-ai contactat Inca;

Foloseste un detergent delicat pentru igiena intima sau clateste-te, pur si
simplu, cu apa si bicarbonat: adeseori mucoasa genitala externa este mai
delicata in perioada sarcinii;



¢ Bea multa ap3, cel putin 2 litri, asa cum a fost deja recomandat in partea
dedicata alimentatiei. Acest lucru iti permite sa previi infectiile cdilor urinare,
care sunt mai frecvente in timpul sarcinii;

ZAVAN

A AR ¢ Daca suferi de constipatie, Incearca sa consumi cantitati mari de legume si sa
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te hidratezi in mod corespunzator. Uneori, consumul unui pahar de apa
‘@f calduta cu un kiwi la trezire ajuta la motilitatea intestinala;

¢ In cazul senzatiei de lesin sau al starii de rau, culca-te intotdeauna pe spate,
intorcandu-te pe partea stanga.

Pentru orice alta problema, vino la A.LLE.D.
Suntem intotdeauna la dispozitia ta.




UN, DOI, TREI: ACTIVITATEA FIZICA!

Am demonstrat pe larg cat de importanta este alimentatia sandtoasa in pe-
rioada sarcinii. In continuare, vom dezbate un subiect complementar cu cel al
alimentatiei, activitatea fizica.

Combinatia unui aport caloric corect cu o activitate fizicA moderata iti permite
tie, mamei, sa te simti sandtosa si in forma (evitand cresterea ponderala excesiva,
durerile la nivelul spatelui si al membrelor inferioare etc.), permitdndu-ti sa ai o
buna perceptie asupra corpului tau: nu te vei vedea ca pe o persoana grasa sau
supraponderald, ci pur si simplu ca pe o femeie Insarcinata.

Ce tip de activitate fizica poti efectua pe perioada sarcinii?
Bineinteles, nimic care sa-ti puna in pericol sanatatea:
evita sporturile extreme!

Evita si jogging-ul sau acele activitati care se desfasoara la sala de sport si care
presupun sarituri sau miscari foarte alerte, precum step sau aerobica. Nu se
recomanda nici bicicleta. Prefera orele de gimnasticd usoard pentru femei
insarcinate, orele de yoga si, mai ales, Inotul. Exercitiile In piscina sunt perfecte
pentru relaxarea intregii musculaturi si mentinerea tonicitatii acesteia (acest lu-
cru se va dovedi util in momentul nasterii!). Daca Insa iti place sa stai In
aer liber; nimic nu este mai potrivit decat o plimbare in pas rapid cel putin 20 de
minute, eventual cu viitorul tata si, pe cat posibil, in zone cu trafic redus.

Important: Nu face niciodata activitati fizice, gradinarit sau alte
activitati obositoare in orele cele mai calde din perioadele estive!



FUMATUL SI MEDICAMENTELE

Fumatul reprezinta un agent iritant foarte periculos pentru fat, fara a lua in cal-
cul ce pericol reprezinta si pentru mama. Daca fumezi in timpul sarcinii, ii
poti cauza probleme grave copilului. Fumatul provoaca daune vasculare si,
daca te gandesti ca placenta sau organul care iti hraneste copilul este compus in
primul rand din vase de sange, poti sa iti dai seama foarte clar cat de daunator
este fumatul. Daca placenta nu functioneaza bine din cauza leziunilor provocate
de fumat, se poate ca copilul tau sa nu primeasca toti nutrientii necesari pentru
a se dezvolta, prezentand defecte de crestere, alteratii ale frecventei car-
diace fetale, scaderea miscarilor fetale active si, totodatd, sa nu primeasca
suficient oxigent (hipoxie), avand ca urmare leziuni ale sistemului nervos central.

Stim ca nu este usor sa renunti la fumat, dar iti cerem sa o faci pentru
copilul tau.

In ceea ce priveste utilizarea medicamentelor in perioada sarcinii, este cunoscuta
teratogenitatea (capacitatea de a cauza malformatii) unor medicamente si
cresterea cazurilor de avort la femeile care au consumat medicamente in primele
saptamani de sarcina. Tindnd seama de cele mentionate, nu se recomanda fo-
losirea medicamentelor in perioada sarcinii daca nu ti-au fost prescrise de
ginecolog. Este interzis inclusiv consumul medicamentelor care se pot
achizitiona fara reteta medicala. Singurul produs care poate fi folosit ca si
calmant sau In cazul simptomelor de raceala este paracetamolul.

Pentru folosirea oricarui alt medicament sau, in cazul in care te simti
rau, contacteaza ginecologul, obstetricianul sau medicul de familie.



RELATIILE SEXUALE iN TIMPUL SARCINII

Pare curios sa vorbim despre asta, dar este bine de tinut minte ca se pot intretine
relatii sexuale in timpul sarcinii. Este important insa ca raportul sexual sa se
desfasoare cu o anumita delicatete si tandrete, astfel incat colul uterin sa nu fie
solicitat excesiv. Apetitul sexual la femeia gravida poate suferi modificari, iar acest
lucru este strict legat de schimbarile hormonale care o influenteaza pe viitoarea
mama. Prin urmare, apetitul sexual ar putea creste, scadea sau pur si simplu ar
putea rimane neschimbat. In mod cert, nu veti rini copilul in timpul raportului.
Partenerul tau va trebui sa fie intelegator si sa Incerce sa te inteleags, iar tu, la
randul tau, mai ales Tn cazul unei scaderi a apetitului, va trebui sa {i explici cum te
simti, astfel incat el s3 nu se simti frustrat. In aceste situatii, comunicarea este cea
mai buna solutie.

CE E DE FACUT IN CAZ DE

Durere de cap de mai multe ore:

incearca sa iei un paracetamol comprimat si asteapta sa vezi daca are efect. Daca
nu se Intdmpla nimic, aseaza-te pe spate, Intorcandu-te pe partea stangd, iar dupa
10 minute masoara-ti tensiunea. in cazul unor valori mai mari de 140/90 mm Hg
mai mult de doua ori consecutiv, suna la salvare.

Sindrom de raceala sau gripa:
poti lua paracetamol (max. 3/zi, In comprimate de 500 mg), odihneste-te acasa si,
daca sindromul persistd, suna-ne.

Mancarimi pe intreg corpul, de cateva zile:
suna-ne urgent.

Dureri la nivelul abdomenului inferior, dar fara pierderi de sange:
daca durerea nu este foarte puternicd, Incearca sa te odihnesti acasa; daca nu
ai fost la baie de mai mult de 3 zile, cumpara un irigator mic de la farmacie si
foloseste-1; daca senzatia de durere nu se reduce, suna-ne.

Mainile si picioarele umflate asociate cu dureri de cap:
suna-ne imediat.

MERGI IMEDIAT LA URGENTZ\ DACA:

 Aipierderi de sange si/sau de lichid (asemanator cu urina, dar fara miros);

¢ Ai dureri puternice la nivelul abdomenului inferior si/sau contractii si/
sau dureri de spate;

« Ti-ai luat tensiunea, iar valorile sunt mai mari de 140/90 mmHg mai
mult de doua ori consecutiv;

¢ Ailesinat;

e Ai cazut accidental;

¢ Copilul se misca mai putin decat de obicei ( sub 7 miscari pe zi, incepand
cu aproximativ a 20-a saptamana).

Pentru orice nelamurire sau intrebare, sunati-ne!
La ALLE.D. vei gasi intotdeauna un obstetrician sau un consultant
care va sti sa te indrume.



Note




Note
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