Mamo, zadbaj o siebie
| swoje dziecko

Troska o dziecko zaczyna sie dlugo przedtem, nim ustyszymy jego pierwszy krzyk. Przygotowujac sie do macierzynstwa, trzeba
zadbac o aktywny tryb zycia i odpowiednia diete. Warto tez dowiedzie¢ sie, z czego bezwzglednie zrezygnowac w ciazy. Bo przeciez
kazda mama na pytanie: ,Jakie chciataby miec¢ dziecko”, bez wahania odpowie: ,Przede wszystkim - zdrowe”.

CIAZA BEZ DYMKA...

O tym, ze palenie szkodzi - powszechnie wiadomo.
Wedtug szacunkéw WHO w roku 2030 nikotyna
bedzie przyczyna zgonu 8,3 min ludzi na swiecie.
Nikotyna uzaleznia bardzo szybko i mocno. Nawet
po krotkim czasie palenia mozna sie uzalezni¢
psychicznie, za$ sporadyczne ,popalanie” moze
uszkodzi¢ tetnice. Palenie zaktoca takze i obniza
skutecznos¢ niektorych rodzajow lekéw, gdyz za-
warte w dymie papierosowym zwigzki pobudzajg
watrobe do wydalania zanieczyszczen z organizmu,
co powoduje szybsze usuwanie z krwi substancji
czynnej leku.

y

Palaca mama naraza swoje dziecko na kontakt
z toksycznymi substancjami, z ktorych czes¢
ma dziatanie rakotwércze oraz pozbawia je
prawidtowe;j ilosci sktadnikéw odzywczych. Efekty
przewlektego niedotlenienia (i niedozywienia)
dziecka, ktore, chcac nie chcac, staje sie biernym
palaczem, to miedzy innymi nizsza waga urodze-
niowa, problemy z oddychaniem, ryzyko przed-
wczesnego porodu (w okoto 13% przypadkéw),
wady uktadu krazenia, zaburzenia neurologiczne
iinne, wynikajace z wczesniactwa, az po zwiekszone
ryzyko smierci to6zeczkowej. Dlatego nie warto
,odstresowywac si¢”, siegajac po papierosa - lepiej
zrezygnowac z natogu jak najszybciej, dla zdrowia
wiasnego i dziecka. Nikotyna jest szkodliwa takze
wtedy, gdy jest przyjmowana pod postacig gum czy
plastréw, dlatego warto siegna¢ po zdrowe zamien-
niki, jak chocby przekaski warzywne, pestki dyni
albo stonecznika. Nalezy tez bezwzglednie unika¢
zadymionych pomieszczen - w dymie z tlacego sie
papierosa zawarto$c¢ nikotyny jest az 4 razy wigksza
niz w tym wdychanym przez palacza!

BEZ PROCENTOW...

Wedtug obiegowych opinii alkohol spozywany
w matych dawkach przez kobiety w cigzy nie ma
wplywu na zdrowie ich dziecka. Z takimi nie-
prawdziwymi twierdzeniami zetkneto sie wiele
0s6b. Wino bywa polecane na anemie, piwo na
nerki lub - o zgrozo - jako $rodek wspomagajacy
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laktacje. Tymczasem, picie alkoholu przez kobie-
ty w ciazy jest najczestsza przyczyng uszkodzen
mdzgu, przejawiajacych sie rdznego rodzaju prob-
lemami neurologicznymi, zaburzeniami pamieci,
uwagi, funkcji wykonawczych, mowy i uczenia sie.
Jego skutki s odczuwane przez cafe zycie nie tyl-
ko przez dziecko, ale i przez jego rodzing. Wyniki
badan Panstwowej Agencji Rozwigzywania Prob-
leméw Alkoholowych wskazuja, ze zaburzenia
neurorozwojowe wynikajace z picia alkoholu przez
matke w czasie cigzy (ogdlnie okreslane jako Spek-
trum Ptodowych Zaburzen Alkoholowych - FASD)
wystepuja nie mniej niz u 2% dzieci w wieku 7-9 lat.
Petnoobjawowy Ptodowy Zespét Alkoholowy (FAS),
w ktérym nieprawidtowy przebieg procesu rozwoju
mozgu jest powigzany z zahamowaniem wzrostu
i charakterystycznymi zmianami widocznymi na
twarzy dziecka, wystepuje u 4 dzieci na 1000. To
bardzo duzo, zwazywszy, ze tej chorobie mozna
zapobiega¢ ze 100% skutecznoscia! Wystarczy,
by kobieta nie pita alkoholu w czasie cigzy. Ciaza
i alkohol wzajemnie sie wykluczaja. Nie istnieje
bowiem bezpieczna dawka, o ktérej mozna z calg
pewnoscia powiedziec, ze nie wptywa niekorzystnie
na ptéd, natomiast kazda jego ilos¢ wypita przez
matke sprawia, ze dziecko pije razem z nig. tozysko
matki nie stanowi zadnej bariery dla alkoholu, co
powoduje, e juz po 30 minutach od wypicia przez
kobiete piwa czy wina dziecko przyjmuje taka sama

dawke jak ona. Alkohol, docierajac przez tozysko,
moze spowodowac poronienie lub nieuleczalne
uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego,
ktorym moga towarzyszy¢ uszkodzenia innych or-
ganow wewnetrznych, m.in. serca, uktadu kostnego,
uktadu moczowego, stuchu, wzroku. Tymczasem
wiedza na temat zagrozen dla dziecka zwiazanych
z piciem alkoholu przez matke w czasie ciazy jest
ciagle niewystarczajaca. Wedtug raportu Gtownego
Inspektoratu Sanitarnego, jedynie 62% kobiet
w cigzy jest $wiadomych wysokiego ryzyka dla
zdrowia ptodu zwigzanego z piciem niewielkich
ilodci alkoholu, podczas gdy az 90% dostrzega
wysokie ryzyko zwiazane z paleniem papierosow.
Nawet bedac pod opieka lekarza, kobieta w ciazy
nie ma pewnosci, e uzyska petne informacje na te-
mat zagrozen, jakie dla jej rozwijajacego sie dziecka
moze stanowic picie alkoholu. Dlatego warto pyta¢
o0 to swojego lekarza.

| BEZ NARKOTYKOW!

Uzywanie S$rodkow odurzajacych i substancji
psychotropowych podczas ciazy powoduje szko-
dy zdrowotne zaréwno dla kobiety, jak i dziecka.
Narkotyki, przenikajac przez tozysko, maja wptyw
bezposrednio na organizm rozwijajacego sie ptodu.
Zwiekszaja ryzyko poronienia, wczesnego porodu,
a takze wystgpienia powaznych wad rozwojowych
dziecka. Badania potwierdzaja, ze zespot naglej
smierci tozeczkowej czesciej wystepuje wsrod dzieci
matek uzaleznionych od narkotykow. Dzieci, ktére
w okresie ptodowym narazone byly na dziatanie
narkotykow, cierpia na zaburzenia koncentracji
i uwagi, nadpobudliwos¢, zaburzenia snu. Maja
réwniez mniejsza zdolnosc¢ uczenia sie.

ZAPLANUJ WSPOLNIE
ZDROWE ZYCIE!

Alkohol i palenie moga utrudniac¢ zajscie w ciaze.
Wedtug badan dr Emmy Derbyshire az 32% kobiet,
ktore miaty ktopoty z zajsciem w ciaze, zostato mat-
kami po odstawieniu takich uzywek, jak kawa i alko-
hol. Rzucenie palenia jest réwnie wazne, poniewaz
natog ten moze opdzni¢ zaptodnienie srednio o dwa
miesigce.

Odpowiednia dieta i regularna aktywnos¢ fizyczna
W Ciazy sprawiaja natomiast, ze dolegliwosci cigzowe,
stres, wahania nastrojow czy np. ryzyko cukrzycy cig-
zowej ulegaja znacznemu zmniejszeniu i, co wazne,
pomagaja takze zwalczy¢ chocby natdg tytoniowy.

Dzieki licznym dziataniom edukacyjnym i profilak-
tycznym prowadzonym przez Gtoéwny Inspektorat
Sanitarny wraz z Partnerami w ramach ,Profilak-
tycznego programu w zakresie przeciwdziatania
uzaleznieniu od alkoholu, tytoniu i innych $rodkow
psychoaktywnych” mozna uzyska¢ petna wiedze
na temat zapobiegania szkodliwym skutkom
tych natogéw. W tym celu powstat tez portal
www.zdrowiewciazy.pl.

Program finansuje Szwajcaria w ramach Szwaj-
carsko-Polskiego Programu Wspotpracy, wspdlnie
z Ministerstwem Zdrowia.

wiecej informacji na www.zdrowiewciazy.pl oraz_ www.zdrowie.gov.pl

Artykut wspotfinansowany przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspotpracy
z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskiej.



