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PREDGOVOR

njiga “Edukacija trudnica za vjezbanje u trudnod¢i” nastala je

kao timski rad strucnjaka iz oblasti ginekologije i rehabilitacije
u cilju podizanja kvaliteta Zivota i zdravlja trudnica, psihofizickog
zdravlja i adekvatne pripreme za porod.

Vaznost pravilnog vjezbanja usmjereno je na adekvatne pripre-
me tijela u smislu poboljSanja motorike, kondicije i snage misSica za
trudnocu. Trudnoca, sa svim promjenama koje donosi, trazi pra-
vilnu procjenu i adekvatan ritam vjezbi uz kontinuirano pracenje.
Vjezbanje u toku trudnocde, osim pozitiv-
nih efekata na zdravlje trudnice, omo-
gucava i olaksava porod. Dugogo-
di$nji rad u oblasti rehabilitacije
indicirao je skupljanje pravil-
nih informacija o vaznosti
vjezbanja, te stvaranje re-
habilitacionog tima sa
uvaZenim profesorom u
cilju pravljenja knjige za
trudnice.

ViSedecenijsko profesi-
onalno bavljenje poslom
ginekologa, opstetrica-
ra, perinatologa, divnim
poslom oko zatrudnji-
vanja, trudnoce i poro-
da, naucilo me je nekoli-
ko sustinskih stvari:
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— trudnoca je ¢udesno, ¢arobno, veli¢anstveno stanje,
— trudnica, trudnoca, materinstvo je najljepsa potvrda postojanja.

Emocije $to ih trudnoda nosi sigurno su medu najsnaznijim po-
zitivnim emocijama sto ih ljudska dusa moZe doZivjeti. MijeSane su
od srece i euforije najveceg stupnja do beznada i bola, od ponosa
sobom do goleme brige za bebu.

Briga, strah, neznanje o trudnodi, neizvjesnost ishoda, poroda,
briga o dojenju, podizanju djeteta jeste skoro pa redovna, svakod-
nevna misao gotovo svake trudnice trudnice.

Radi ovog posljednjeg, radi svega gore recenog, nastala je ova
knjiga.

Cilj: mi profesionalci, vi (buduca) trudnica i majka smo PARTNERI
u istom poslu i istoj zadadi. A ona glasi: zdravo dijete, zdrava majka!!!

Kako postidi taj cilj, na koji nacin “odraditi” tu zivotnu zadacu???

Odgovor je jednostavan: trebam znanje o sebi, o zatrudnjivanju,
trudnodi, porodu, novorodencetu.

Ova knjiga upravo to nudi: znanje buduéim roditeljima!!!

“Imam znanje, nemam strah.”



UuvoD

Trudnoéa je normalno fiziolosko stanje zrele zene, zene u dobi
reprodukcije. To ¢e redi da je to Zivotna dob potpune fizicke i
psihicke zrelosti i uma i tijela, njegovih sistema i organa, potpune
psihofizicke spremnosti za potomstvo.

Trudnoca je u isto vrijeme i period velikih fizickih i psihickih
promjena Sto ih priroda savrSeno odreduje za potrebe novog, na-
rastajuceg zivota. Jeste, dobro su nasi stari kazali:”drugo stanje”.
SAVRSENA DEFINICIJA. Sve je isto. Istovremeno sve je drugacdije.

Dakle, priroda idealno odreduje potrebe za rast i razvoj novog
ljudskog bica i ta bioloska ¢injenica izvrsno funkcionisSe.

Da bi se te potrebe zadovoljile budu¢a majka mora da spremi
sebe i svoj organizam tim novim, velikim zahtjevima. I tjelesnim,
fizickim, umnim. O tome ¢ée govoriti nasa buduca poglavlja.

Danas medicinska znanost
nudi buducdoj trudnici potpunu
struénu spremnost, znanje i si-
gurnost da sa svoje strane bude
velika potpora trudnici, plodu,
pomo¢ u porodu, dojenju, zdra-
vom odrastanju.

Nikada nije bilo boljih uvjeta
za sigurno radanje kao danas.

Perinatologija je nova medi-
cinska grana i bavi se pricom o
nerodenom djetetu. Od zaceca
do poroda. Posjeduje znanja,

11
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stavove, principe, mogucnost objektivizacije zdravlja i bolesti i
majke i bebe.

MozZe se lijeciti i fetus. Zamislite: “fetus kao pacijent”. Nerode-
nom djetetu dijagnosticirate bolest. I lijecite je!!!

Nove ultrazvucne tehnike, dva, tri i Cetiri (pokret!) dimenzional-
ne tehnike omogucuju potpuni uvid u sva zbivanja u materici, po-
gled u novi svijet, “prenos” zbivanja u njoj.

Savrseno mogu odvojiti zdravo od nezdravog.

Perinatoloski principi i algoritmi drugih razlicitih pretraga omo-
gucavaju potpunu spoznaju o djetetu. Evo nekih: razina antitijela,
opterecenje Secerom, ultrazvucni i biokemijski biljezi na genetske
bolesti ploda, tjelesnu gradu, standardi za rast i razvoj fetusa i
njegovih organa pojedinacno, citogenetikom ili novim tehnikama
(PSR), genetsku mapu ploda, ultrazvucnu ili realnu zrelost ploda,
znake zaostatka rasta ploda itd., itd.

Isto tako medicinska znanost ima potpuni uvid u zdravlje trud-
nice uzimajudi njene pretrage: biohemizam majke, hematoloski sta-
tus, stanje eventualne infekcije (virusne, bakterijske) i sl.

Porodaj je danas i sigurniji i komforniji zahvaljujudi napretku u
opstretrici (akuSerstvu).

Postoje mnogobrojne tehnike poroda od standardnih do alter-
nativnih (npr. porod u vodi). Psihofizicka priprema porodilje je
iznimno vazna predporodna aktivnost. Ona pripada modernim
spoznajama o potrebi da kroz preporodajni period trudnica nauci
tehnike disanja u porodu, kroz fizikalne vjezbe preferira pravilan
rad misSica disanja, miSica karlice i sl.

Danas se rutinski rabe razne metode stimulacije porodaja,
njegova ubrzanja, postoji mogucnost obezboljenja poroda, po-
stoje metode potpune objektivizacije fetusa u porodu (metode
kardiotokografije, pehametrije). Tehnike carskog reza su usa-
vrsene, materijali za Sivanje takoder. Ne porada se bez znanja
o krvnoj grupi porodilje i zaliha krvi za nju. Porod se nastoji i
obezboliti (npr. periduralna analgezija), te tako poboljsati nje-
gov komfor. Sve ceSce se omogucava i psiholoska potpora po-
rodilji kao Sto je bududi otac uz svoju suprugu tokom poroda.
Logicno, prethodnim treningom osposobljen znanje i vjeStina-
ma kako pomagati.

Neonatoloska znanost, dakle prica o bebi nakon poroda, je tako-
der jako napredovala.
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U svakom momentu je moguce objektivizirati stanje djeteta ra-
znim metodama pretraga i postupaka koje stoje na raspolaganju
ovoj vaznoj medicinskoj disciplini. I tada, ako treba, pruZziti ade-
kvatnu medicinsku pomo¢ i skrb. Neonatologija moze pruziti po-
mo¢ i ranije rodenim i vrlo malim i nezrelim bebama do te mjere da
to granici sa fantasti¢nim jer otklanja i sve moguce, buducde, teske
posljedice ovakvog radanja.

Podrska drustva i obitelji u naSem okruzenju i dalje je tradicio-
nalno velika pomo¢ buducoj majci i njenom djetetu. To je takoder
vrlo vazan aspekt u odluci da treba roditi i da treba radati.

ZAKLJUCUJEM

Medicinska znanost mi pruza garanciju i sigurnost da mogu
bez straha, puna samopuzdanja i znanja, svjesno, zajednickom od-
lukom nas supruznika udi u trudnocu iz koje ¢u, nakon devet ve-
licanstvenih mjeseci uzivanja i tijela i duSe, izaci zdrava i ja i moja
beba. Za tu blazenost, za to jedinstveno stanje trebam — ZNANJE.

13
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PRIJE TRUDNOCE

dealna je situacija kada vi i vas suprug odlucite da zatrudnite da
pocnete pripreme nekoliko mjeseci prije toga. Idealno je uraditi
sljedece:

PROVJERAVAM SVOJE ZDRAVLJE I ZDRAVLJE SVOG SUPRUGA

Kako?

Odlazim obiteljskom lije¢niku ili ginekologu na sistematski pre-
gled, podvlacim crtu na svoje zdravlje. SaopStavamo nasu odluku
lije¢niku.

Ginekolog uzima PAPA bris grli¢a materice, uzima bris na vagi-
nalnu ¢istocu.

Ultrazvuénom pretragom pravi uvid u gradu i funkciju materi-
ce, jajnika, jajovoda.

Nalaz uredan: preporucuje uzimanje preparata folne kiseline
radi prevencije loSe grade centralnog nervnog sistema. Preparat se
uzima do zatrudnjivanja i tokom prva tri mjeseca trudnoce.

Nalaz nije uredan: ginekolog saopstava mjere koje ¢e doprinijeti
zatrdunjivanju.

Nakon spoznaje o urednom ginekoloskom nalazu ginekolog
preporucuje rutinske pretrage krvne slike, razine Secera u krvi,
vrijednosti parametara koji govore o funkciji bubrega, jetre, pluca,
faktora zgruSavanja krvi, krvnoj grupi i Rh faktoru (ako ih nema),
imunoloskom statusu u vezi otpornosti na djecije i druge bolesti.

Lije¢nika informiSem o svim bitnim zdravstvenim dogadajima
u mom Zzivotu: kalendaru vakcinacija, povredama, djecijim bolesti-
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ma, operacijama, lijecenjima, abortusu, kontracepciji, pusenju, kon-
zumiranju alkohola, droge i sl. Veoma je vaZzno kazati da li postoji
hronicna bolest koju sada lije¢im: visoki pritisak, Secerna bolest, ne-
podudarnost krvnih grupa i u njima Rh faktora, astma, neka spolno
prenosiva bolest itd. Isto tako veoma je vazno saopstiti LIJEK koji
trenutno ili dugo vremena uzimam.

Isti postulati vrijede i za mog supruga. Lijecnik ¢e odluciti da li
je neophodno da se uradi pretraga njegova sjemena (spermiogram).

Nakon svih pretraga i njihovih rezultata lije¢nik nam saopca-
va njihov ishod i daje dozvolu za zatrudnjivanje ili preduzima
odredene specificne metode lijecenja ili poduzimanja odredenih
mjera u cilju postizanja idealnog zdravstvenog ambijenta za zdra-
vu trudnocu i zdravo dijete. Dobit ¢emo i eventualne upute sto je
mogudi rizik u trudnodi, u kojemu dijelu trudnoce treba uraditi
odredene i opce ili specificne pretrage, kao i to kako te eventualne
rizike otkloniti.

PRAKTICNO

Uzet ¢u podsjetnik i u njemu cu pisati sva pitanja i moje dileme
vazne za razgovor sa lijecnikom. Ciniti ¢e to i moj suprug. Tako-
der ¢u zapisivati i savjete i upute lije¢nika u isti podsjetnik.

Moguce Zivotne situacije i trudnoca
ili
Sta uciniti da ne dode do ostecenja ploda

PUSENJE

Bez ikakvih dilema puSenje je Stetno za vasu nerodenu bebu. Sma-
tra se da je kod Zena pusSaca i samo zatrudnjivanje otezano. U oplo-
denim stanicama majke pusaca nadeni su elementi nikotina. Niko-
tin i prakti¢no svi ostali sastojci duhanskog dima su Stetni za fetus
i trudnoc¢u. Oni svojim izravnim djelovanjem direktno ostecuju fe-

15



EDUKACIJA TRUDNICA ZA VJEZBANJE U TRUDNOCI

16

tus. Na posteljicu dje-
luju tako da stvaraju
suzenje krvnih sudo-
va posteljice. Time se
smanjuje dotok krvi,
odnosno dotok hrane
do fetusa. Posljedica
ove cinjenice je oblite-
racija, suZenje ili pak
zatvaranje sitnih krv-
nih Zila. Mi to vidimo
na ultrazvuku kao
mnogobrojne difuzne
kalcifikate (natalozen
kalcij u zidove krvnih
zila) i bez ikakve dvoj-
be znamo da li je maj-
ka pusac ili to nije.

Efekat na bebu je poguban. Dijete se rada sa mnogo manjom
porodajnom tezinom nego li je njen bioloski potencijal. Koefici-
jent inteligencije mnogo je manji kod beba majki pusaca Pusenje
i indirektno utice na vase dijete. Naime, sastojci duhanskog dima
nepovoljno djeluju na enzime koji odrZavaju elasticitet plodovih
ovoja. PuSenjem njih biva manje, dolazi do ranijeg prskanja plo-
dovih ovoja, prskanja vodenjaka, pobacaja ili ranijeg radanja. To
je uzasan hendikep na nasim prostorima gdje je mogucnost pre-
zivljavanja ranije rodenih beba vrlo ogranicena. Ako prezive ta-
kva djeca imaju velike Sanse da njihov psihomotorni razvoj bude
ogranicen.

Sta je rjesenje?

Odvikavanje od pusenja prije samog zaceca je osnovna zadaca.
To Sto ste prestali pusiti ucinili ste najbolji dar vasem nerodenom
djetetu.

Odvikavanje od pusSenja je stvar volje pusaca. Iskustva kazu da
se neki pusaci uspiju odviknuti postepenim smanjenjem broja ciga-
reta, drugi pak to ucine tako Sto pusenje “presjeku”. Danas postoje i
dopunske terapije za odvikavanje od pusenja. To su akunpunktura
ili hipnoza, Zvakace gume ili nikotinski “flasteri”. Sve ovo vrijedi do
zaceda, tokom trudnoce ne.
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Ja svojim trudnicama kojima”otkrijem” da puse ili pak to same
izreknu cesto kazem:” i pet cigareta na dan je u trudnodi “veliki
pusac”. Preporu¢im im da nakon povucenog dima glasno, nekoliko
puta izgovore recenicu: “JA SADA SVJESNO TRUJEM SVOJE DIJETE”.
To ¢esto ima pozitivnog efekta.

ALKOHOL

Jasno je svima da pretjerano konzumiranje alkohola ima Stetnog
uticaja na zdravlje. Dolazi do oStecenja jetre “laboratorije naseg
organizma”, otvaraju se mogucnosti karcinoma probavnog siste-
ma, njegovih kroni¢nih upala, upala perifernih nerava, promjene
psihic¢kog statusa. U reprodukciji ¢ovjeka znamo da je zacece kod
Zena koje pretjerano konzumiraju alkohol otezano, da je spermi-
ogram kod muskaraca sve slabiji i slabiji. Trudnica koja pretjera-
no pije treba da zna da taj alkohol dolazi i do njenog djeteta jer
alkohol prolazedi kroz posteljicu, krvlju dolazi do fetusa, “opla-
kuje” ga viSestruko, na njega djeluje teze, duze i pogubnije vec
za majku. Pedijatri znaju prepoznati “alkoholni fetalni sindrom”
“facies alcoholica” izgled lica tipi¢na za majku alkoholicarku. Taj
izgled je nastao djelovanjem alkohola a znaci tipi¢nu deformaciju
lica koja ce dijete nositi ¢itav svoj zivot. Novorodencad sa tim
sindromom su manje tjelesne teZine, nemaju vlastitu otporonost,
prijemciva su za mnoge infekcije, imaju poremecen i mentalni i
fizicki razvoj.

Rjesenje?

Kao i za cigarete: ODVIKAVAN]JE
OD ALKOHOLA.

Kako??? Prvo ili samo volja, Zelja,
motiv. Zar ima vec¢eg motiva do rodi-
ti zdravo dijete.

Takva osoba treba da se obrati ra-
znim institucijama ili drustvima koja
pomazu odvikavanju od alkohola .

Nema sigurne ili sigurno male
koli¢ine alkohola za koju moZemo
tvrditi da nece negativno utjecati na
plod !!!

17
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DROGE

Sve droge, i lake i teSke, sva sredstva za “podizanje raspolozenja”
imaju apsolutno negativan utjecaj na zatrudnjivanje i zdravo radanje.

Kokain, heroin i druge teske droge, kanabis i druge lake droge u
svim oblicima u kojima se upotrebljavaju imaju lo$ uticaj na repro-
dukciju. Njihova redovna upotreba smanjuje i oStecuje spermioge-
nezu, stvaranje i zrenje spermatozoida.

Droge povecavaju procenat spontanih pobacaja, odumiranja plo-
da ranijeg radanja ili djeluju na povecan stepen malformacija plo-
da. Kokain smanjuje dotok krvi kroz posteljicu i dovodi do manje
porodajne tezine. Upotreba droge, uopce, dovodi do smrti ploda u
materici, do poremetnje fizickog i psihickog rasta i razvoja, ozbilj-
nih posljedica na ponasanje djeteta, do neuroloskih poremecaja, do
nepredvidivo loSe funkcije pojedinih organa i sistema.

ZAKLJUCUJEMO

Svaka upotreba bilo koje droge izlaZe fetus ozbiljnim opasno-
stima po njegovo zdravlje.

KONTRACEPCIJA

Zelite li trudnocu, upotrebljavate li kontracepciju, logi¢no je, nju
prestanete rabiti. Prestanete piti tablete, upotrebljavati kondom, ek-
strahirate spiralu kod vaseg ginekologa.

Preporucuje se dva ciklusa ne zatrudnjivati nakon prestanka
upotrebe pilula. Zatrudnjeti nakon vadenja spirala moZete odmah
i to nije problem. Nije problem ako zatrudnite dok imate spiralu,
otidite vaSem ginekologu koji ¢e nakon ultrazvuénog pregleda oci-
jeniti da li spirala treba da ostane ili ¢e se vaditi. Zatrudnjivanje to-
kom uzimanja kontraceptiva ne ostavlja nezeljenih efekata na plod
i trudnoca se moze nastaviti. U ovom slucaju, ipak, preporucujemo
vam konsultaciju sa ginekologom ili klini¢kim farmakologom, iako
do sada nema dokaza o Stetnom djelovanju modernih kontraceptiva
na ranu trudnodi i plod.
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HRONICNE BOLESTI

* Secerna bolest

* visoki krvni pritisak

¢ astma

* epilepsija

e poremecaji funkcije Stitne Zlijezde
* urodene bolesti srca i sl.

Kod nabrojanih ili drugih bolesti koje buduca trudnica ima
prije planirane trudnode ili zatrudnjivanja kaZzemo da su preeg-
zistentne bolesti. Za sve njih vazno je prije trudnoce konsulti-
rati ordinariusa, lije¢nika za takvu preegzistetnu bolest. Zadaca
takve konsultacije jeste dozvola ordinariusa da uopce udete u
trudnodu, da prilagodi takvu bolest i vas pripremi za trudnocu.
Potrebno je da se lijekovi u vrsti ili dozi prilagode trudnodi ili
plodu. Npr. poznato je loSe, teratogeno djelovanje lijekova protiv
dijabetesa (lijekova koja se uzimaju na usta) na plod. Takav pa-
cijent se "prevede” na insulin, odredi mu se tzv. “dnevni profil”
Secera u krvi, odredi broj doza i vrsta insulina, dijeta i takav pa-
cijent, logicno, uz timsku konsultaciju dijabetologa, ginekologa
i neonatologa bez velikih problema prolazi trudnocu i porod i
rada zdravo dijete.

Pacijentice sa preegzistentnim oboljenjima ulaze u trudnoce
odredenog rizika koji se svodi na minimum ako se postuju postulati
savremene perinatologije redovnim kontroliranjem, povremenom
hospitalizacijom i slicno.

ZAKLJUCUJEM

Imam bolest i lijecim je.

Zelim trdunodu.

OBAVEZNA JE KONSULTACIJA ORDINARIUSA I GINEKOLOGA
RADI PLANIRANOG ZATRUDN]JIVANJA.

LIJECNICI CE ME PRIPREMITI ZA SIGURNU TRUDNOCU.

PODESAVANJEM TERAPIJE, VRSTE I DOZE LIJEKA OTKLONI-
CU EVENTUALNO STETNO DJELOVANJE NA PLOD TE CU, UZ RE-
DOVNE KONTROLE, MOCI RODITI ZDRAVO DJETE.

19
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Tjelesna tezina i trudnoca

Idealno je zatrudniti sa vaSom normalnom, idealnom teZinom. Ne
treba rabiti drasti¢ne dijete da biste smrsali i potom usli u trudnocu.
Visak kilograma treba skidati postepeno, uz savjet lije¢nika. Naj-
vaznije je da sama uocite loSe navike u vasoj ishrani, da ih otklonite,
te uz umjerene tjelovjeZbe dodete do idealne tjelesne teZine i punog
zdravlja koji onda garantira zdravu trudnocu i zdravo potomstvo.
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Ako je vasa tjelesna tezina mala zbog drasti¢nih dijeta ili preve-
likih tjelovjezbi vi tada nemate redovne mensese, nemate redovne
ovulacije i teSko cete zatrudnjeti. Tada se morate obratiti vasem li-
jecniku ili ginekologu i zajedno sa njima prevladatii taj problem te
spremna, zdrava udi u trudnocu.

Fizicka kondicija

Ako ne vjezbate, ako i sama osjetite da nemate fizicke kondicije,
kod planiranja trudnoce potrebno je i tom segmentu zdravlja po-
svetiti paznju.
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TRUDNOCA I ZDRAVO POTOMSTVO SU JEDAN OD NAJVAZ-
NIJIH ZADACA U VASEM ZIVOTU, VASE TIJELO CE JE MORATI ZA-
VRSITL

ZBOG TOGA PRIPREMITE VASE TIJELO ZA TESKU I UJEDNO
NAJPLEMENITIJU BIOLOSKU ZADACU

Podicdi fizicku kondiciju moZete postepenim povecanjem fizickih
aktivnosti. Zbog toga napravite, izradite PLAN: — unesite promjene
u svoj svakodnevni Zivot i krecite se Sto viSe stepenicama umjesto
liftom, biciklom umjesto autom, Setnjom umjesto autom, tréanjem
umjesto Setnjom ili biciklom, svakodnevnim vjeZbanjem u stanu ili
kancelariji i sl.

Preporucene fizicke aktivnosti su:

* plivanje, joging,

(brzo) hodanje,

(sobni) bicikl,

* lake gimnasticke vjezbe,
* vjezbe disanja.
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Stare navike najprije ¢ete mijenjati kada sve ovo radite u kolek-
tivu, sa prijateljicama, suprugom.Uclanite se u drustva i udruzenja
koja profesionalno rade jednu od nabrojanih aktivnosti.

Faktori rizika okolisa

Bez obzira gdje zivite ili Sta radite, Zivite Zivotom savremenog covjeka.
To znaci da cete sigurno biti izloZeni potencijalno Stetnim utjecajima po
vase zdravlje. Tih Stetnih utjecaja buduca trudnica mora biti svjesna i
nastojati izbjegavati ih ili njihovu Stetnost svoditi na minimalnu.

Kucni ljubimci

Ako imate ku¢nog ljubimca obratite se veterinaru da vam objasni
rizik po trudnocu i plod.

Ako imate macku, obavijestite o tome ginekologa koji ¢e utvrditi
da li vi imate toksoplazmozu, bolest macaka i pasa koji mogu vrlo
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loSe djelovati na plod. Ako planirate trudnoc¢u nemoijte Cistiti izmet
vasih ljubimaca ili to Cinite po svim pravilima higijene a u svrhu
vase zadtite. Cinite to u jednokratnim rukavicama, odlaZite izmet
dalje od vas. Nakon dodirivanja ku¢nog ljubimca redovno i obave-
zno perite ruke. Ako radite u vrtu, iz istih razloga nosite rukavice.

Ova pravila vaze i kod kontakta sa janjadima i ovcama, osobito
za vrijeme muZze.

Slicne mjere zastite uradite i kod ku¢nih pernatih ljubimaca koji
takoder mogu biti izvor raznih zoonoza a koje, opet, mogu Stetno
djelovati na plod ako je buducda trudnica njima zaraZena.

Voda

Pitka, zdrava, prirodna voda sve je viSe problem savremenog
zivljenja. Kod planiranja trudnoce, nazalost, treba voditi racuna i o
ovome. Mnoge pitke vode mogu sadrZavati razne organske i neor-
ganske tvari u svom sastavu. Ako, npr., Zivite u staroj zgradi radi
olovnih vodovodnih cijevi nije loSe takvu vodu poslati na analizu
na opisane sastojke. MozZete koristiti flasiranu ili prokuhanu vodu
ako je vasa nepropisana.

Sredstva za ciScenje

Mnoga sredstva za ciS¢enje sadrze Stetne hemijske materije.
Ustvari, vrlo su rijetka ona koja to nemaju. Zastitite se od tih utjecaja
nosenjem zastitnih rukavica ili maski pri radu sa ovim sredstvima.

Insekticidi

Insekticidi su Stetni po plod. I1zbjegavajte ih u najvecoj mogucoj
mjeri. U svom, vrtu koristite samo prirodna sredstva zastite. Kod
zapraSivanja insekticidima ostanite u zatvorenoj kuci

Kompijuteri

Savremena tehnologija i ¢injenica da se bez neke vrste zracenja
jednostavno ne moZe odrZavati moderno Zivljenje donijela nam je i
brigu od uticaja takvih tehnologija na nase zdravlje.

Na sre¢u savremena tehnologija je unaprijedila zastitu i apa-
rata i monitora kod informacijskih tehnologija da danas moZemo
kazati da oni nemaju utjecaj na zdravlje. Nema moderna oprema
utjecaj na trudnicu i bebu. Ranije je bilo izvjesStaja o nepovoljnom
uticaju na trudnocu u vidi prijevremenog radanja ili povecane
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stope spontanih pobacaja. Danas, po svemu sudedi toj tvrdnji
nema mjesta na radost i trudnica i lijecnika a na sre¢u nerodenog
djeteta.

Stres

I stres je dio svakodnevnice. Zurit ¢emo, bit ¢emo napeti, sa gla-
voboljom, nesanicom, nervozom, nekomunikativni, eksplozivni.

Sve ove fizicke i emocionalne manifestacije stresa ne idu u prilog
mentalnom i fizickom zdravlju buduce trudnice i njena ploda.

Zbog toga ucinite napor i budite realni o tome Sta i kako radite
protiv sebe. Jeste, stanite pred ogledalo, sama sa sobom i ispricajte
svoj prethodni dan. Vidite gdje grijeSite, smanjite obaveze, napravi-
te red u svom radu i zivotu. Jednostavno, naredni dan neka vasa za-
daca sebi bude smanjena, ostvariva sa rados¢u. Okrenite se pozitiv-
nim Zivotnim stvarima. Zar od trudnode i Zelje za zdravim djetetom
ima pozitivnijeg stimulansa. Sve njemu podredite. TraZite savjet i
od drugih, ako treba i od profesionalaca da se konacno rijeSite stresa
ibez njega, samo sa pozitivnhom energijom, krenite u ostvarenje sna:
roditi zdravo dijete.

CESTA PITANJA PACIJENATA PRIJE TRUDNOCE

1. Ja sam Rh negativna , suprug Rh pozitivan. Sta to znaci u
trudnodi?

2. Imam Secernu bolest. Smijem li roditi?

3. Patim od visokog pritiska i uzimam tablete? Ima li moja bu-
duca trudnoca rizik od bolesti i upotrebe lijeka?

4. Vakcinisana sam po kalendaru vakcinancija. Ima li rizika
da obolim od djecijih bolesti tokom trudnoce?

5. Moze li se nekom od metoda oplodnje uticati na spol djeteta?

6. U braku sam pet godina i sve to vrijeme uzimam kontra-
cepciju jer mi posao ne dozvoljava odsustvo, pa ni za trud-
no¢u. Napominjem da imam 36 godina. Sta sve to znaci za
moje planiranje potomstva?

7. Staje to amniocenteza i kada se ona preporucuje?

8. Zatrudnila sam. Zelim trudnocu ali nisam prethodno nista
u smislu pripreme za trudnocu preduzela. Sta da radim?
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ZDRAVA TRUDNOCA

Pocinje novi zivot

Svaki mjesec ovulacija
Oko 14-og dana menstrualnog ciklusa iz jajnika se oslobada jajna
stanica. Kada bude oslobodena iz jajnika stanica ulazi u jajovod.

Kroz jajovod
Uspijevaju prodi samo najsnazniji spermatozoidi potpomognuti
pomicnim trepetljikama koje oblazu unutrasnjost jajovoda.

Susret
Samo stotinjak spermija stiZe do samog mjesta susreta sa jajnom
stanicom u vanjskoj trecini jajovoda.

Polagani ples jajasaca

Jajasce se pocne okretati u obrnutom smjeru od kazaljke na satu
pod djelovanjem spermija koji ga okruzuju priljubljeni za njegovu
ovojnicu.

NeizbjeZzno razgolicavanje
Spermiji oslobadaju hemijske tvari koje malo-pomalo skidaju sa
jajasca zastitni sloj stanica.

Magicni trenutak oplodnje
Samo jedan spermij uspije prodrijeti kroz ovojnicu jajasca i uci
u njega. U tom trenutku rep spermija se odvoji od njegovog tijela.
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Odlucujuci trenutak bliskosti
Spermij donosi sa sobom genetsku “prtljagu”oca a jezgra jajasca
onu buduce majke.Jezgre se spajaju.

Trideset sati kasnije
Zametak koji se sastoji od dvije stanice zapocinje kretanje prema
Supljini maternice.

Nakon dva dana
Zametak se sastoji ve¢ od Cetiri stanice. OkruZen je Cesticama tva-
ri koje ga hrane.

Nakon cetiri dana
Zametak ulazi u Supljinu maternice trazec¢i mjesto koje mu naj-
bolje odgovara kako bi njezno usao u sluznicu.

Sedam do osam dana od oplodnje

Zametak se prihvaca za stjenku maternice koja je obloZena zade-
bljanom sluznicom kako bi mu mogla omoguditi nidaciju (ugnjez-
denje). To je sada ve¢ embrij koji zapocinje davati maj¢inom tijelu
znakove svoje nazoc¢nosti. Majka i njezina tek zaceta beba zapocinju
devet mjeseci prekrasnog druzenja, najvece tajne Zivota, stvaranje
novog ljudskog bica, male bebe, vlastitog djeteta.

Prica o nerodenom djetetu

PRVI MJESEC

Vasa beba je nastala spajanjem klice i zamet-
ka. Velika je jedan milimetar. Drugim rije¢ima,
vaSa je beba malo ¢udo prirode. Otprilike na-
kon Sest dana oplodnje plod trazi visoko ak-
tivne stanice u gnijezdu maternice. Jedan novi
zivot je poceo i vec je dio majcinog krvotoka, sa
svim osnovama jednog malog ¢ovjeka. Majcine
i o¢eve nasljedne osobine su ve¢ programirane.
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Izgled, tjelesne osobine, boja kose, boja ociju, da li je djecak ili
djevojcica, odredene duhovne i zdravstvene nasljedne osobine su
ve¢ formirane. Da li ¢e vase dijete biti veselo, otvoreno, ili samo-
stalno u ovome nasljedne osobine ne igraju veliku ulogu. Ove oso-
bine zavise iskljucivo od roditelja i one su promjenljive i na njih
se moze uticati. Jos dok je vasa beba tacka razvijeni su joj krvotok,
prva faza mozga i ki¢ma.

DRUGI MJESEC

U petoj sedmici vasa beba ima mnogo toga da
uradi: srce pocinje da kuca, formira se mozak
Nakon $§to je srce formiralo svoje cetiri komore,
pocinje da pumpa kisik kroz malo tijelo i mozak
nastavlja sa daljim razvojem. Sljedeci korak su
ruke i noge, prvo rastu ruke i Sake, zatim noge
i stopala. Formiraju se oci, usi, nos, usta, usne,
pa cak i mjesta na kojima ¢e nicati bududi zubi.
Sada je beba kompletnai to se vrlo dobro vidi na
kraju osme sedmice. Sve to mozete vrlo dobro
vidjeti na prvom ultrazvuku, pa ¢ak i ¢uti prve
otkucaje srca.

TRECI MJESEC

Ve¢ sada je odredeno Sta ¢e beba postati, mus-
karac ili Zena. Barem beba vec to zna, a doktor
to moZe vidjeti na ultrazvuku tek u Sesnaestoj-
dvadesetojoj sedmici. Sada ve¢ pojedini organi
djeluju na dodire, sve je u pokretu. Laktovi se
pokrecu, glava se okrece, ruke pljesc¢u, beba se
vec¢ prevrce i preko glave. Na kraju dvanaeste
sedmice beba je dugacka cijelih pet centimetara.
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CETVRTI MJESEC

U ovom mjesecu beba usavrsava smisao za rav-
noteZu. Centralni nervni sistem koordinira be-
binim pokretima, kao Sto su sisanje, hvatanje i
protezanje. Guta plodnu vodu, i dobija polako
osjecaj za okus. Svi organi su u funkciji dalj-
njeg rasta i razvoja. Na kraju pesnaeste sedmi-
ce beba je 10 centimetara dugacka i 80 grama
teska.

PETI MJESEC

U ovom mijesecu beba razvija svoj senzibilitet.
Moze da razlikuje ukuse, sisa palac, ¢uje i rea-
guje na hladnocu, pritisak i bol. Na harmonicne
zvuke Mocarta i Vivaldija lagano se pokrece ili
se pritaji i samo slusa, dok uz rok muziku pro-
testuje, naglim i divljim pokretima udarajuci
u majcéin trbuh. Prilikom stresa ili prenaglih
zvukova bebino srce udara ubrzano. Beba ve¢
raspoznaje glasove majke i oca i vrlo rado od-
govara na vase obracanje. Na kraju dvadesete
sedmica vasa beba je 15 centimetara velika i 250
grama teska.

SESTI MJESEC

Svakodnevnim pokretima beba jaca misice.
Koza je zastidena zastitnim omotom koji Stiti
kozu od plodne vode i priprema bebu za porod.
Vec¢ od dvadeset Cetvrte sedmice pluéa mogu i
sama da funkcionisu. Beba je oko 28 cm duga i
530 grama teska.
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SEDMI MJESEC

Lice dobiva normalan izgled. Rastu trepavice i
obrve. O¢i se otvaraju i zatvaraju. Prsti uce na-
praviti pesnicu. Na kraju dvadeset osme sedmice
beba je teska skoro 1.100 grama i dugacka 34 cm.
Samo da raste bebi je prili¢no dosadno, zato trazi
paznju. Da joj se pjeva, prica s njom i pri tom vrlo
rado uzvraca na vase dodire i kontakte. Za sve
trenutke paznje i brige, kada dode na svijet vasa
beba ¢e vam vratiti sa zahvalnosc¢u.

OSMI MJESEC

Sada je beba ve¢ uveliko formirana za novi zZivot.
Ali u sljede¢ih osam sedmica ima jo$ dosta toga
na programu. Udvostruciti teZinu do poroda, od
1.800 grama do 3.400 grama. A momentalno je
dugacka 40 cm.

DEVETI MJESEC

Vec je postalo prilicno tijesno u majcinoj utrobi, jer
beba jos raste i dobiva na tezini. Bebino tijelo se
vec uveliko priprema za Zivot van majcine utrobe.
Sve te promjene bebe jako dobro podnose. Ruke i
noge dobivaju dlacice. Na kraju trideset Seste sed-
mice beba je teska 2.750 gr i 45 cm dugacka.

Zdravstvena kontrola trudnice i trudnoce

Idealno bi bilo kad bi se prvi lije¢nicki pregled obavio prije pocetka
trudnoce, kao tzv.”nulti” ili predkoncepcijski pregled. Na tom se pre-
gledu jos prije trudnoce mogu otkriti razne bolesti ili nedostaci i oba-
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viti dopunski pregledi i lijecenje. Ako to nije uradeno prije trudnoce
Sto je, naZalost, uobicajeno, potrebno ispitivanje obavlja se na prvom
pregledu u trudnodi, ali samo ono $to nije Stetno za plod. Kod prve
posjete ginekologu uzimaju se detaljni anamnesticki podaci.

To su: godine starosti, godine provedene u braku, podaci o pr-
voj menstruaciji, o njenoj urednosti, o duzini trajanja i ciklusa i kr-
varenja i konacno, datum prvog dana posljednjeg menstruacijskog
ciklusa. Mjeri se tjelesna tezina i krvni pritisak. Iz zdravstvene knji-
zice uzimaju se podaci o krvnoj grupi i Rh faktoru. To isto treba
uraditi i za supruga.

Zatim, podaci o preleZanim djecijim i zaraznim bolestima, o ope-
racijama i drugim obolijevanjima.

70 0

Prvi ginekoloski pregled u trudnoci i
najljepsa vijest u zivotu - trudnoca

29
Ginekolog ¢e dati podatke o trudnodi, o veli¢ini embrija (CRL-uda-
ljenost od tjemena do trtice), pokazati na ekranu sréanu akciju dje-
teta. Cut cete najljepsu melodiju:srce svoje bebe. Nosite jedan novi
zivot! Neka vam je sretno!

ZAKLJUCUJEMO

Nakon izostanka menstruacije i utvrdivanja trudnoce imuno-
loskim testom potrebno je utvrditi trudnocu i njen kvalitet naci-
nom i sa elementima koji su opasni.

Ginekolog diktira podatke o protocima kroz krvne Zzile vazne za
rast i razvoj malog bica.

Za sljedecu posjetu ginekologu treba donijeti od njega trazene
nalaze:krvna slika, Secer u krvi, urea, urin, Zeljezo u serumu, test na
klamidiju, na TORCH, pretrage na hepatitis C.

Vazno je takoder znati da danasnji stupanj medicinske znanosti
omogucdava i spoznaje o nenormalnostima u gradi fetusa. MoZze
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znati o tjelesnoj gradi, ali i o gradi gena, materijalnih faktora nasli-
jeda. Neke bolesti mogu se cak i lijeciti u maternici, dakako — “FE-
TUS KAO PACIJENT”. Tako, na primjer, moguce je napraviti ultra-
zvucnim pregledom vaginalnom sondom i tzv.markere (biljege)
genetskih bolesti kakvi su recimo mongoloidizam i sli¢na obolje-
nja. Ova se pretraga radi od 11-14 nedjelje trudnoce, potpuno je
neinvazivna i nije Stetna. Radi se ultrazvucnom sondom. Njena
pouzdanost je oko 80%, te se zato koristi u svakodnevnoj gineko-
loskoj praksi.

Koliko cesto treba dolaziti na kontrolu trudnoce

Tokom trudnoce potrebno je obaviti devet pregleda, dva u pr-
vom, tri u drugom i éetiri u tre¢em tromjesecju. Ultrazvucéni pre-
gledi obavljaju se oko 10-12 nedjelje, te ponovo nakon 34 nedje-
lie. Ced¢éi pregledi ultrazvukom obavljaju se samo ako se za to
ukaZe potreba.
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Kontrolisati se treba svake cetvrte nedjelje, odnosno jedanput
mjesecno. Sadrzaj kontrolnih pregleda bit ¢e razlicit i zavisit ce
od starosti trudnoce (gestacijske dobi). Tako, na primjer, pri sva-
kom kontrolnom pregledu tokom trudnoce obavezno je odredi-
vanje tjelesne tezine. Optimalno je da do kraja trudnoce dobivate
ukupno 10 do 12 kilograma. Zbog toga je veoma vazno da se
tokom trudnoce pravilno hranite. Pri svakom pregledu obave-
zno je izmjeriti tlak. Njegova vrijednost ve¢a od 135/85mmHg
smatra se nenormalnom. Pojedini kontrolni pregledi nose i svoje
osobitosti.

PREGLED SA 12 NEDJELJA

Tokom kontrolnog pregleda u ovoj dobi trudnoce uradit ¢e se osim
osnovnih pregleda, i analize laboratorijskih pretraga i ultrazvucni
pregled. Tada treba saznati duzinu grlica maternice, oblik unutras-
njeg usca, koli¢inu plodove vode, duZinu tijela embrija, sréanu akci-
ju markere na mongoloidizam, protok kroz vitalne krvne Zile fetusa
i spoznaju o gradi svih organa.

PREGLED SA 16 NEDJELJA

Osnovne pretrage. Ultrazvucni pregled nije potreban. Tokom ove i
nekoliko narednih nedjelja, ako je potrebno, radi se RANA AMNIO-
CENTEZA. To je punkcija amniona i slanje plodove vode u citoge-
netski laboratorij radi geneticke analize stanica ploda. Indikacije za
ovaj zahvat su najcesc¢e dob trudnice iznad 35 godina, mongoloidi-
zam i slicne genetske bolesti u porodici.

PREGLED SA 22 NEDJELJE

U ovoj kontroli rade se osnovne laboratorijske pretrage kao na pr-
vom pregledu, ali sada obogacdene za pregled tri urinokulture. Ra-
zlog ovome jeste da se preveniraju neke nepoZzeljne komlikacije u
daljem toku trudnoce (EPH gestoza).

31



EDUKACIJA TRUDNICA ZA VJEZBANJE U TRUDNOCI

32

U ovom pregledu radi se i drugi ultrazvucni pregled sa transva-
ginalnom sondom. Ponovo se gledaju svi atributi grlica maternice
(cervikometrija), lokalizacija posteljice, koli¢ina plodove vode i vrlo
detaljno grada ploda. Ako postoje mogucnosti (color Doppler ultra-
zvucni pregled) radi se i protok kroz materni¢nu arteriju (a.uterina)
radi preveniranja ozbiljnih komplikacija u kasnijoj trudnoc¢i (pree-
klampasija).

PREGLED SA 24 NEDJELJE

Rade se osnovne medicinske pretrage (mjerenje tezine i tlaka, obim
trbuha, savjet o ishrani i sli¢no). Od ove dobi trudnoce, ukoliko je sve
uredu, treba i¢i na psihofizicke vjeZbe i pripremu za porodaj i dojenje.

PREGLED SA 28, 32 1 36 NEDJELJA

Sadrzaj kontrolnih pregleda je kao kod prethodnog. Ultrazvuéna
pretraga nije neophodna. Ako se u ovoj dobi ona izvodi obavezno je
mjerenjem obima trbuha fetusa i odredivanje njegove tjelesne tezi-
ne. To je potrebno uciniti radi uvida u to da li postoji zastoj u rastu
fetusa.U ovim nedjeljama trudnoce vrsi se i mjerenje vrijednosti in-
deksa otpora proticanja krvi kroz pupcéane krvne Zile radi utvrdiva-
nja eventualne hronicne patnje ploda.

KONTROLNI PREGLED PRED PORODA]

Ovaj pregled sadrzi osnovne medicinske mjere (tlak, tezina, obim
trbuha, kontrola otoka, mjerenje dimenzije karlice, vanjski palpa-
torni pregled).

Ultrazvuénim pregledom utvrdujemo polozaj ploda, sréanu
akciju, starost posteljice, koli¢inu plodove vode, elemente zrelosti
ploda. Kontrola stanja ploda radi se tzv. Cardiff testom brojanja po-
kreta ploda ili, $to je jos bolje, vanjskom kardiotokografijom. Slijedi
porod. Tokom trudnoce uradili smo sve da budemo potpuno spre-
mni fizicki i psihiéki i da potpuno zdravi udemo u porodaj.
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Ishrana trudnice

Za vrijeme trudnode ishrana ima posebnu vaznost. Ona utice na
ishod trudnoce kao i na pravilan rast i razvoj djeteta. Potrebno je
da se u toku trudnode upoznate sa pravilnom ishranom kako biste
zadovoljili pove¢anu potrebu za razvojem i ishranom svog djeteta a
da pri tome ne dode do nestajanja rezervi iz organizma ili nagomi-
lavanje nepotrebnih rezervi masnog tkiva.

PRAVILNA ISHRANA ZA TRUDNICU PREDSTAVLJA JEDAN OD
GLAVNIH SEGMENATA PREDPORODAJNE ZASTITE

FizioloSke promjene u toku trudnoce

Za vrijeme trudnoce dolazi do niza metabolickih i funkcionalnih
promjena organa i sustava, osobito u mehanizmu iskoriStavanja
energije. Zelja za hranom je izraZenija, premda ne u pretjeranoj
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mjeri kako se nekada vjerovalo i prakticiralo. Ve¢ od prvog trime-
stra trudnoce povecava se apetit i Zelja za specificnom hranom. Isto
tako, nekada se javlja averzija prema odredenoj hrani, do tada dra-
goj. Javlja se ili poseban apetit ili gadenje na odredene namirnice,
$to je individualno i promjenjivo.

Potreba za nutritiensima tokom trudnoce pokazuje velike varija-
cije Sto ovisi od teZine, prehrambenih navika, faktora okolisa, godis-
njeg doba, nasljednih karakterisitika i sl.

Tezina i kalorijske potrebe u trudnoci

Kalorijske potrebe se prilagodavaju individualno, shodno ishranje-
nosti i fizickoj aktivnosti.

U normalnim aktivnostima preporucuje se 1200 KJ(283 kcal)
dnevno na dotadasnju ishranu.

Kod pretilosti kojom pacijentica ude u trudnocu, ako postoji sla-
ba fizicka aktivnost, odnosno gubitak energije, taj dodatak moze
biti i oko 850 K] ili 200 kcal dnevno, pravilno izbalansirane ishrane.

MJERENJE TJELESNE TEZINE TJEDNO (SEDMICNO) JE NAJBO-
LJI POKAZATEL] KAKO SE REGULIRA PRAVILAN BALANS ENER-
GIJE I VRSTE UNOSENE HRANE.

OPTIMALNO JE TOKOM CITAVE TRUDNOCE DOBITI 10-12 KI-
LOGRAMA.

Koliko jesti tokom trudnoce? - opce preporuke

Trudnice koje su u trudnocu usle slabo uhranjene, a uz to su aktiv-
ne, treba podsticati na bolju ishranu.

Dobro uhranjene trudnice treba savjetovati da ne povecavaju
svoje kalorijske potrebe kako bi izbjegle dalje povecanje tjelesne
teZine. Pacijentice sitnije konstrukcije svrstavaju se u kategoriju
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trudnica koje dobivaju manje tjelesne tezine tokom trudnoce dok
je kod gojaznih Zena ova cinjenica suprotna:one dobivaju na io-
nako povecanu tezinu jos dodatne kilograme. To pojasnjavamo
zdravstvenim navikama u zivotu i njih, eto, tokom trudnoce treba
mijenjati

Trudnice koje su na startu povecane tjelesne tezine imaju trud-
nocu povecanog rizika, prije svega od hipertenzije tokom trudnoce,
gestacijskog dijabetesa, prosirenje ili upala vena, infekcije urinar-
nog trakta ili povecan rizik od preeklampsije. Sva ova bolesna stanja
nastala i zbog nepravilne ishrane su vrlo teska i mogu ugroziti i
zivot i zdravlje i majke i njene bebe.

~ TOKOM TRUDNOCE NE TREBA VISE JESTI, TOKOM TRUDNO-
CE TREBA BOLJE JESTI.

Potrebne materije u trudnoci

TOKOM TRUDNOCE NE TREBA VISE JESTI, TOKOM TRUDNO-
CE TREBA BOLJE JESTL

TRUDNOCA JE POSEBAN I SPECIFICAN NUTRITIVNI ZAHTJEV
ZA ORGANIZAM. TRUDNICA I FETUS TREBAJU BJELANCEVINE,
MASTI UGLJICNE HIDRATE, MINERALE I VIRAMINE, MIKRONU-
TRITIENTE, OLIGOELEMNTE.

Kako to osigurati?

Bjelancevine se unose radi povecanih potreba rasta fetusa. U uno-
su bjelancevina treba voditi rac¢una da u njihovom ukupnom dnev-
nom unosu dvije tre¢ine budu bjelancevine Zivotinjskog porijekla
(jaja, mlijeko i mlije¢ne preradevine, meso, riba). Prakti¢no to znaci
da na uobicajenu prehranu treba pojesti 50 grama bijelog mesa, ili
65 mg ribe, ili 300 ml mlijeka ili jedno jaje. Ako trudnica jede vise pro-
teina oni se metaboliziraju u masnoce i doprinose gojenju.

Kod unosa masti voditi racuna da to u vecini budu esencijalne
masne kiseline (riba). Treba izbjegavati masna crvena mesa i njiho-
ve preradevine.
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Tokom trudnoce treba izbjegavati unos uglji¢nih hidrata u obli-
ku koncentriranih Secera, mnogo tijesta, slatkisa i sli¢no.

TRI SU “BIJELE SMRTI” TOKOM TRUDNOCE: SO, SECER,
MASNOCA.

BJEZI OD NJIH !!!

Potrebe za natrijem se osigurava kod unose normalno zasoljene
hrane. Dnevne potrebe su 10-15 gr. Dnevna potreba kalcija je oko
700 mg ona je dvostruko veca nego trudnoce. Potreban je nesto veci
unos mlijeka i preradevina (“light”) i ribe. Isto tako za metabolizam
kalcija i fosfora (riba) potrebno je sunce, boravak u prirodi na svje-
zem zraku, ugodne Setnje i sl.

Unos tecnosti je neznatno povedan (2-3 litre dnevno). Treba je
unositi u obliku ¢aja, supe, flasirane vode, prirodnih, razblazenih
sokova, mlijeka. Sokovi iz trgovine, bilo kojega proizvodaca, najce-
$¢e nisu poZeljni jer u sebi imaju malo osnovne, voc¢ne supstance a
viSe Secera, umjetnih sladila i takvih boja i aroma.

Kod oticanja ekstremiteta tokom trudnoce ne treba smanjiva-
ti unos tecnosti jer je otok nastao potpuno drugim mehanizmom i
ne ovisi od koli¢ine unesene te¢nosti. Kod pojave otoka na nogama
obavezno se treba javiti svom ginekologu i tako poduzeti potrebne
medicinske mjere i postupke.

Potreban je dovoljan unos vitamina, minerala, mikronutriti-
jenata i oligoelemenata. To se postize uzimanjem svjezeg voca i
povrca. Na trpezi trudnice potrebno je da svakodnevno bude Sto
viSe raznovrsnih boja, sto ¢e reci da je tada u ishrani zastupljen
unos nabrojanih elemenata. Vitamin C se ne moze u urganizmu
deponovati te ga je potrebno svakodnevno unositi. On se unistava
visokim temperaturama te ga je potrebno unijeti svjezim vocem
i povr¢em. Dnevna doza je 50 mg (jedna velika naranca ili ¢asa
svjezeg soka).

Vitamin A se nalazi u mesu, mrkvi, paradajzu, mlijecnim proi-
zvodima i zelenom povréu.

U trudnodi je posebno vazno da trudnica ima potrebnu koli¢inu
zeljeza u krvi. Zeljezo se moZe nadi u hrani Zivotinjskog i biljnog
porijekla kao $to su meso, riba, cerealije i povrce.
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NE TREBA SAMOINICIJATIVNO UZIMATI RAZNE VITAMNSKE
I SLICNE PREPARATE KOJI NISU NAMJENJENI ISKLJUCIVO TRUD-
NICAMA JER U NJIMA MOZE POSTOJATI DOZA ILI MATERIJA
KOJA JE STETNA ZA PLOD.

Ekstra namirnice:bomboni, kolaci, grickalice, ¢okolada, keksi,
slatka pica i peciva se ne savjetuju u zdravoj ishrani. Oni su bogati
Secerom, mastima i energijom i imaju malu zdravstvenu vrijednost.

Zdrava hrana u trudnoci

Hrana i pi¢e imaju izuzetno vaznu ulogu tokom trudnoce. Do tada
ishrana trudnice je rezultat navika, psihickog i socijalnog statusa,
podneblja i izbora hrane.
Posebna paznja u trudnodi posvecuje se pravilnoj i raznovrsnoj
a ne samo obilnoj i energetskoj ishrani. Svaki nedostatak u ishrani 37
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tokom trudnoce a osobito na njenom pocetku ¢e ostaviti nepozeljne
posljedice i po majku i po dijete.

Idealno je povecanije tjelesne tezine oko 1kg mjesecno. Isto tako vazno
je da dobivanje na tjelesnoj teZini bude priblizno isto za svaki mjesec.

Zdrava ishrana, redovne kontrole, psihofizicka priprema trudni-
ce prije poroda su garancija za urednu trudnocu, normalan porod i
zdravo dijete.

Savijeti za ishranu trudnice:

Unositi Sto viSe prirodne hrane i izbjegavati razne tvornicke
gotove ili polugotove pripravke

Izbjegavati preradenu hranu

Izbjegavati hranu sa mnogo zacina

Izbjegavati alkohol, duhan, kofein i nepotrebne lijekove
Izabrati mlijeko, sir ili jogurt sa manje masti

Izabrati bijelo meso, nemasno kuhano prije nego przeno ili
peceno

Uzimati manje pica, pita, peciva ili “ekstra namirnica”
Izabrati Zitarice bogate vlaknima, integralni kruh, smedu rizu,
cerealije od punog zrna

Izabrati voce i povrée

Izbjegavati sirova jaja i njihove preradevine (majoneza, sladoled)
Ne jesti sirovo ili nedovoljno kuhano meso

Izbjegavati podgrijavanje mikrovalovima

Razvijati navike pravilne ishrane i nastaviti ih nakon trudnoce
Kontrolisati sedmicno svoju tezinu i korigovati ishranom
Koristiti Sto vise hranu ovog podneblja

Problemi u trudnoci u vezi sa ishranom

MUCUNINA I POVRACANJE

Mucnina i povracanje Cesti su u ranoj trudnodi. Uglavnom se susre-
¢u kod svake trudnice, ali sa razli¢itim simptomima i individualno
razlicitog intenziteta.
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Simptomi se javljaju u periodu od Sest do deset nedjelja i u glav-
nom nestaju nakon dvanaest nedjelja.

Nastaju zbog utjecaja hormona trudnoce a na njih uticu psiho-
loski faktori i promjene metabolizma. Povecano povracanje tokom
trudnoée moze dovesti do ozbiljnih poremecaja metabolizma trud-
nice i narusavanje njenog zdravlja. U prakti¢cnom smislu mi kazemo
da je metabolizam trudnice poremecen ako ona u ranoj trudnoci
gubi na tjelesnoj tezini.

Kako pomodi:

* Ne postoji univerzalno pravilo niti savjet.

* Sveje vrlo individualno

* Trudnica treba da sama odredi $to joj pomaze a Sto Steti

¢ Komadié neutralnog keksa, tost ili topli napitak prije ustajanja
ujutro

* Izbjegavanje paprene, ljute i mirisne hrane

* Cesti obroci u pravilnim intervalima, umjereni do mjere koja
se odnosi

ZGARAVICA

Zgaravica moZe poceti jo§ u treéem mjesecu trudnoce ali je najéeséa
inajjaca u tre¢em trimestru trudnoce. Povecana maternica potiskuje
dijafragmu i Zeludac i izaziva vracanje Zelucanog soka iz Zeluca u
jednjak.

Kako pomodi:

* Manji i Cesti obroci

* Uzimanje mlijeka i jogurta

* Izbjegavanje masnih i paprenih i ljutih jela

* Izbjegavanje gaziranih pica

* Preporucuje se odmaranje i spavanje sa podignutim gornjim

dijelom tijela
* Preporucuje se sporo jedenje i odmaranje nakon jela

* Lijekovi protiv povecane kiseline Zeluca-antacidi
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LOSE VARENJE | ZATVOR

LoSe varenje je cesto u trudnodi i nastaje zbog relaksirajuceg dje-
lovanja hormona trudnoce-progesterona.

Kako pomodi:

* Izbjegavanje obilnih obroka

* Dugo Zvakanje lako probav-
ljive hrane

* Masaza stomaka i pjeSacenje
nakon obroka

Kod zatvora:

¢ Ishrana bogata celulozom i
dosta tecnosti

e Svaki obrok mora sadrzati
celulozu (neoguljeno voce i
povrée, kompot)

* Voceipovrée

* Caj zaSeéeren medom

* Upotreba medicinskih sredstava i slicnih pripravaka kod ek-
stremnih problema mora biti u dogovoru sa lije¢nikom

Sta uciniti da ne dode do oStecenja ploda

jeste prvih dvanaest nedjelja.
To je period stvaranja organa-organogeneza.

LIJEKOVI | TRUDNOCA

Sa upotrebom lijekova u trudno¢i moramo biti veoma oprezni. Oni
mogu izazvati oStecenje ili ¢ak smrt ploda. Zene koje namjeravaju
biti trudne, kao $to smo u ranijem dijelu teksta rekli a koje zbog svo-
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je osnovne bolesti uzimaju odredene lijekove moraju OBAVEZNO
obaviti pregled kod svog ordinarijusa sa ciljem da se posavjetuju o
vrsti i dozi lijeka kojega moraju koristiti tokom trudnoce.

NAJBOLJA TERAPIJA U TRUDNOCI JE — BEZ TERAPIJE.

Zbog toga nikada ne uzimajte lijek na svoju ruku i bez savjeta sa
svojim doktorom.

Cak ni razne vitaminske pripravke; recimo povecana doza A ili
D vitamina moZe dovesti do defekta u gradi nepca i usne.

PUSENJE | TRUDNOCA

Pusenje je bez ikakvih dilema viSestruko Stetno tokom trudnoce.
Sastojci iz dima cigarete dovode do:

* Spontanog pobacaja ili odumiranja ploda

* Defekata na organima ploda

* Ranijeg radanja jer dolazi do prijevremenog prskanja vodenjaka 41

* Ranijeg starenja posteljice i slabijeg protoka kroz nju

* Rodenje djeteta manje porodajne teZine

* Koeficijent inteligencije djece ¢ije su majke pusile u trudnodi je

manji

Ne postoji donja granica u broju cigareta koja garantuje da kod
pusenja ostaje pravilan rast i razvoj fetusa. U trudnodi i pet cigareta
dnevno je veliki pusac.

Savjet trudnici koja pusi: povucite dim cigarete, recite naglas, pono-
vite nekoliko puta ovu recenicu: ”Ja sada svjesno trujem svoje dijete.”

Mozda vam bas tada ova poruka dode do svijesti i tokom trud-
noce prestanete pusSiti.

ALKOHOL I TRUDNOCA

Alkohol bez ikakve dvojbe utjec¢e na radanje ostecenog djeteta.

Dijete majke alkoholicarke obicno ima zastoj u rastu, odredenu
dismorfiju lica, “alkoholni sindrom” i poremecaj u psihickom i fi-
zi¢kom razvoju.
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Ni za alkohol ne postoji donja granica njegove kolicine ¢ija konzuma-
cija moze sa sigurnos¢u omoguciti i da ne dode do ovakvih ostecenja.

KOFEIN I TRUDNOCA

Konzumiranje kafe u nasim podrucjima je ritualno svakodnevno i veo-
ma rasprostranjeno. Nisu nadeni Stetni efekti kofeina na fetus kada se
kafa pije u razumnim koli¢inama. Stoga potreba za umjerenom kolici-
nom kafe tokom trudnocde ne mora biti podloZna bitnim restrikcijama.

UMJETNA SLADILA | TRUDNOCA

Zbog savremenog trenda “mrsavica” Cesta je upotreba umjetnih
sladila (Natren). Najnovija istrazivanja su pokazala Stetan utjecaj i
na majku i na plod. Takve preparate treba izbjegavati i bez trudnoce.

DROGA | TRUDNOCA

Sve droge, lake i teske, sva sredstva za “podizanje raspoloZenja”
imaju apsolutno negativan utjecaj na plod i zdravo radanje.

Droge dovode do ceste smrti ploda tokom trudnoce, do fizicke i
psihicke retardacije, ozbiljnih sekvela u ponasanju, neuroloskih de-
fakata u funkciji organa.

Upotreba bilo kakvih droga tokom trudnoce potpuno je nedo-
zvoljena i opasna.

Higijena trudnoce

Tokom trudnoce i tijelo i psiha, kosa i kozZa, prakticno sve u orga-
nizmu se nalazi u jednom posebnom “drugom” stanju. Sve tjelesne
funkcije rade sa mnogo vise “obrtaja”. Tijelo trudnice dobiva novi
izgled. Rezerve vode u organizmu ¢ine lice glatkim, uvecavaju se



EDUKACIJA TRUDNICA ZA VJEZBANJE U TRUDNOCI

grudi, ubrzanjem krvotoka nestaje bljedila. Masno tkivo se nakuplja
na karakteristicnim mjestima:dojka, nadlaktice, nadkoljenice, po-
jas. Trudnica dobiva novi, ljepsi izgled. Pod djelovanjem hormona
estrogena u potkoznom tkivu se nakuplja voda. Krajem trudnode
u tijelu se nakupi oko 1,5 1 vode Sto se ocituje oticanjem stopala,
podkoljenica, Saka i lica.

Probavni sustav je sporiji nego prije. Nervni sustav pokazuje
labilnost.

Nakon poroda i ¢injenice da ste postali majka budi se nova vrsta
osjecaja. Dominira samopouzdanje majke njena briga za potomstvo.
Promjene nastale tokom trudnoce postepeno nestaju (osim dojenja)
i bivsa trudnica se vraca na svoj raniji fizicki i psihicki integritet.

Odijevanje u trudnoci

Nacin odijevanja je jako vazan za buduce majke. Postulat u trudnoci
a koji se tice odijevanja je:udobnost se ne smije zZrtvovati radi spo-
ljasnjeg izgleda.

Oblacite se u skladu sa
Vanjskom temperaturom,
jednostavno, sa materijali-
ma koji su prirodni i koje se
mogu ceS¢e prati. Ne treba
nosti niSta Sto vam oteZava
kretnje ili vas steZe kao Sto su
pojasevi, mideri i uske hlace.

Intimno rublje mora ta-
koder biti od prirodnih vla-
kana. Mora se prati svakod-
nevno.

PoZelino je nositi pode-
sne grudnjake koji ¢e omo-
guciti pravilnu poziciju doj-
ki i pratiti njihove povecanje
tokom trudnoce.
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Statika tijela u trudnoci

Tokom trudnoce statika tijela se mijenja pa je potreba za odgovaraju-
¢om obuc¢om veoma vazna. Idealno je da potpetica ili peta budu pu-
nog obima na tlu i od njega udaljene oko dva centimetra. Tek tada je
pravilno opterecenje stopala koje se tokom trudnoce stalno povecava.

Zbog toga ne treba nositi cipele sa visokim potpeticama jer se
statika tijela moZe u toj mjeri promijeniti da izaziva ozbiljne bolove
u ledima, vratu ili glavobolje.

Putovanje

Vedina trudnica moze da putuje bez ogranicenja. Logicno, to se odno-
sina normalnu trudno¢u ili trudnocu bez rizika. Kod putovanja auto-
mobilom preporucuju se ¢eSce pauze i tokom njih lagana Setnja. Kod
putovanja avionom, aviokompanije bojeci se nezeljenih posljedica to-
kom leta traze potvrdu ginekologa o mogucnosti takvog putovanja.

Putovanje avionom je komforno i moze se bez problema provo-
diti kada se utvrdi uredan status grlica maternice i tonusa uterusa.
To je dozvoljivo do 36 nedjelja trudnoce. Putovanje vozom omogu-
¢uje najvedi komfor jer je moguce i hodanje tokom putovanja.

Domaci poslovi

Laki domaci poslovi se preporucuju.

Poslovi vodenja domacinstva, kuhanja, peglanja, odrzavanja hi-
gijene u stanu se dozvoljavaju ako ne zahtijevaju teZe fizicke aktiv-
nosti i istezanje.

Treba izbjegavati noSenje teskih predmeta. Zabranjuju se aktiv-
nosti pri kojima se mogu ocekivati Stetna djelovanja plinova, zrace-
nja, prasina, isparenja, vrucine, hladnoce, vlaga i sli¢no.
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Sport

Kretanje i upraznjavanje sporta je vrlo dobro za trudnicu jer ubrza-
va krvotok i cirkulaciju kiseonika. Logi¢no mora se voditi ra¢una
kojim se sportom trudnica moze baviti a da ne bude izloZena riziku
od pada ili povrjedivanja, naglih pokreta, prekomjernog znojenja i
sli¢no. Setnja, plivanje, voznja biciklom i sli¢no mogu biti izbor za
takve aktivnosti.

Odmori i razonoda

Trudnica mora jako voditi brigu o svom dnevnom odmoru. To je
osobito vazno kada je zaposlena i obavlja uobicajene kuc¢ne poslove.
Kratak popodnevni odmor i san su veoma korisni. Potpuna relak-
sacija u leze¢em polozaju, na jednom od bokova predstavlja nuzno
i dobro osvjezenje i za trudnicu i za bebu. Ako imate djecu, treba se
odmarati kada se i oni odmaraju. Trudnica moze posjecivati mjesta
za zabavu, ali treba izbjegavati prostore sa slabom ventilacijom, bu-
kom, sa previsSe toplote ili gdje ima pusaca.

Kupanje

Kupanje u trudnodi je izuzetno blagotvorno. Za vrijeme trudnoce
povecana je aktivnost koZe i njenih organa, te je svakodnevno kupa-
nje neophodno. Kupanje u kadi mora biti u vodi koja je ugodna, niti
topla niti hladna, zbog neZeljenih toplotnih efekata na plod.

Zadnjih Sest mjeseci trudnode preporucuje se samo tusiranje
i opet sa ugodnom temperaturom vode. Jedan od ciljeva kupanja
jeste i podsticanje cirkulacije koZe. Nju kod trudnice treba postici
snaznom ru¢nom masazom ruku ili spuzve a ne mijenjanjem tem-
perature vode.
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Seksualni zivot

Ispitivanja su pokazala da seksualni odnosi u trudnoéi nemaju Stet-
nih utjecaja. Logicno je da pri tome treba voditi ra¢una da spolni odnos
ne smije biti grub i da moZe izazvati neZeljene efekte na maternicu i
plod. Spolni odnosi se zabranjuju u trudnodi u kojoj se desilo krvarenje.
U svakom slucaju o ovom dijelu svog zivota konsultujte svog doktora.

Njega kose

Kosu treba prati po potrebi blagim sapunom ili Samponom.
Bojenje kose prirodnim bojama ili stavljanjem minivala u trud-
noci ne skodi.

Pregled zuba

Tokom trudnode zbog povecanih potreba ploda za kalcijem, fos-
forom i fluorom moZe doci do ostecenja zuba trudnice. Zbog toga se
preporucuje posjeta stomatologu radi pregleda zuba ili pak unose-
nje ovih pripravaka u vidu hrane ili lijeka tokom trudnoce.

Mentalna higijena

Trudnica treba da vodi miran i vedar Zivot, izbjegava fizicke i
psihic¢ke napore.

Treba se naoruzati znanjem o trudnodi i porodu iz literature ili
pohadanjem treninga i kurseva te namjene. Time se stice neophodna
samouvjerenost u sebe i svoje mogucnosti. To ¢e omogucditi da trud-
nica bez straha visoko samosvjesna ude u porod, te da se on zavr-
§i normalno. Ne treba obracati paznju na vrlo ceste price koje imaju
prethodno lose iskustvo o porodu jer to samo donosi strah i paniku.

Porod je potpuno normalan proces i kao takvog ga treba znati
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Aktivna priprema za roditeljstvo

Savremen je trend da se tokom trudnoce majka i otac pripremaju za
roditeljstvo.

To je idealna prilika za humaniziranje odnosa izmedu supruz-
nika buduc¢ih majke i oca, roditelja i djeteta. Za sve te komplici-
rane i dubokim emocijama prozetim odnosima prije svega po-
trebno je znanje, Zelja da se oni razvijaju u cjelini i svojoj punodi.

Za psihicki i fizicki odnos majke i djeteta za njegov psihicki i
emocionalni razvoj i stabilnost najve¢u ulogu ima dojenje.

U prenatalnoj pripremi za porod neophodna je psihofizicka pri-
prema trudnice. Ona obuhvata fizicku pripremu za sam akt radanja
Sto ¢e biti posebni dio ove knjige.

U ostvarivanju idealnog odnosa majke i bebe dojenje je neop-
hodno. UNICEF i WHO (Svjetska zdravstvena organizacija) tokom
zadnje dvije decenije diljem svijeta, kao svjetski pokret zdravstve-
nih radnika, promoviraju prirodnu prehranu. To ¢ine utemeljenjem
prakse dojenja u jednoj zajednici kroz edukaciju zdravstvenih rad-
nika o dojenju.
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Jedna od bitnih pretpostavki za utemeljenje prakse prirodne pre-
hrane je obuka trudnice o tome da bude nakon poroda i dojilja. Taj
trening trudnica prolazi tokom psihofizicke pripreme. U trening je
potrebno ukljuditi i njenoga supruga koji ¢e znanjem o potrebi i tehni-
ci dojenja biti u najmanju ruku aktivna podrska buducoj majci dojilji.

Tokom ove pripreme otac ¢e biti osposobljen da razumije porod
te da u njemu aktivno ucestvuje sto ¢e biti velika pomo¢ njegovoj
supruzi tokom poroda.

Spoznat ¢e da njegov boravak u sobi majke i bebe u porodilistu vodi
potpunom poboljSanju njegova odnosa i prema majci i prema bebi. Na-
ucit ¢e da spavanje u istoj sobi sa bebom i porodiljom moze imati samo
pozitivan odraz na bebinu psihicku i emotivnu sferu. Kroz proces aktiv-
ne pripreme za roditeljstvo otac moZe biti i pomoc¢ i kvalitetna zamjena
za majku koja se opet moze posvetiti dojenju, njezi bebe, omogucditi joj
viSe odmora i sna. Otac ¢e tako naucen Sto prije uzeti bebu u svoje na-
rudje, jednako brizno je njegovati, iskusiti osjecaj ljubavi i djecije topline.
To nece biti samo privilegija majke. Ocevo prisustvo u kuci tokom rasta i
razvoja bebe, njegova uloga u ucenju svog djeteta sigurno je, povoljno ¢e
se odraziti na rezultate fizickog i psihi¢kog razvoja djeteta.

Konacno buducdi roditelji, koliko god vi djelujete na vasu bebu u
svim aspektima njene srece, toliko ¢e i ona oplemenjivati vase odno-
se Sto Ce biti korist za cijelu porodicu.

Zbog toga buduce majke, iskoristite ove spoznaje, prihvatite ove
stavove o aktivnoj pripremi za roditeljstvo i uzivajte u svojoj sreci.

Priprema trudnice za dojenje

Tijelo Zene, posebno njene grudi, hormonski status i psiha, tokom
trudnoce se priprema za stvaranje mlijeka. Na isti nacin za dojenje
se priprema jos nerodena beba. Naime, danas razvoj multidimen-
zionalnog ultrazvuka omogucuje da vizualiziramo fetusovu stalnu
teznju da razvija refleks sisanja, sisajuci svoje prste, ruku, koljeno,
¢ak i pupcanik. To je iznimno vazan refleks jer beba dolazeci na
svijet mora sisati. Na majci je da napravi izbor oko toga Sto ¢e beba
sisati:njenu bradavicu ili plastiku.
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Dojke se sastoje od 15
do 25 segmenata Zljezda-
nog tkiva u kojima de se
proizvoditi mlijeko. Mli-
je¢nim kanali¢ima mlijeko
¢e se nakupljati u male re-
zervoare Cija je projekcija
na povrsini koze dojke na
rubu areola (rub smedeg
kruga oko bradavice).

Pravilna tehnika doje-
nja, njena sustina stoji u
¢injenici da majku treba
nauciti da beba doji dojku
a ne bradavicu. Dojiti doj-
ku znadi omoguditi bebi
da svojim desnima obu-
hvati rub areole ili blizu
njega. O pravilnoj tehnici
dojenja majka ce se infor-
mirati tokom pripreme
trudnice za dojenje, kroz
treninge, tecajeve i Skole.
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Zasto dojiti svoje dijete?

Dojenje je mnogo viSe od hranjenja djeteta. To je izuzetan psihofizicki
osjecaj koji utjece na psihicku stabilnost majke i razvoj djeteta. U nasem
podneblju postoji tradicija o potrebi dojenja majcinim mlijekom. Tu tra-

diciju treba podrzati i odrzavati jer:

MAJCINO MLIJEKO I MAJCINO SRCE NEMA ZAMJENU.

Znacaj majc¢inog mlijeka:

* Majc¢ino mlijeko ima optimalnu hranjivu vrijednost
¢ SadrZi supstance za imunitet bebe
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Smanjuje alergijske manifestacije

ReguliSe probavu

Smanjuje obolijevanje od disnih i probavnih bolesti

Ne zahtijeva nikakvu pripremu

Odmabh je na raspolaganju

Higijenski, sterilno

Lako se vari

Uvijek je svjeze i idealne temperature

Ekonomicno

Razvija emocionalnu vezu majke i djeteta

Povecava inteligenciju djeteta

Smanjuje postotak bilirubina kod novorodenceta
Pomaze normalnom formiranju vilice i rastu zuba
Smanjuje rizik od autoimunih i atopicnih bolesti djeteta
Smanjuje rizik od iznenadne smrti novorodenceta

Stiti zdravlje majke, smanjuje moguénost raka dojke, jajnika i
maternice

Nakon ovakvih vrijednosti vama buduc¢im majkama mozemo sa-
vjetovati sljedece:

Poduzmite sve da svoju bebu dojite

Da naucite dojiti na raspolaganju vam stoje zdravstveni struc-
njaci prije i nakon porodaja.

TraZite od svog ginekologa da vam tokom trudnoce pregleda
dojke i pripremi ih za dojenje

TraZite da budete porodeni u porodilistima koja imaju status
“Bolnice prijatelji beba” (Baby Friendly Hospital). To su po-
rodilista koja ¢e vas obuciti dojenju i iz kojih cete izaci i kao
porodilja i kao dojilja, sa podrskom zdravstvenog sistema u
potpori za dojenje.

Nakon poroda podrsku u dojenju ¢e vam pruzati patronazne
sestre koje ¢e vam doci u kucu.



PORODA]J

Porodaj je zavrsni akt trudnoce. NajceSce se deSava na vrijeme-
to¢ni porod. To je porod u gestacijskoj dobi od 37-42 nedjelje. Porod
prije 37 nedjelja je prijevremeni porod a za porod nakon 42 nedjelje
kaZemo da je to prenesen porod.

Radanje prije 37 i nakon 42 nedjelje nosi odredeni rizik.

Porodena beba moZe biti uobicajene, normalne teZine (eutrofican
plod), prekomijerna (hipertroifi¢an plod) ili manje porodajne mase
(hipotrofican plod).

U 96% slucajeva beba se porada glavicom, u 3% slucajeva pred-
njaci karlica, u 1% slucajeva je poprecna pozicija ploda.

51



EDUKACIJA TRUDNICA ZA VJEZBANJE U TRUDNOCI

52

Porod se moZe zavrsiti spontano ili operativno. Pod operativnim
radanjem podrazumijevamo carski rez, vakuumsku ekstrakciju plo-
da ili ru¢ne pomoci kod radanja karlicom.

Porodaj ima nekoloko faza.

Aktivna prva faza porodaja je karakterisana kontrakcija materi-
ce, stezanjem i gréenjem misi¢a materice Sto je motor poroda. Kon-
trakcije, naime, istiskuju plod iz materice.

Nakon potpunog otvaranja materi¢nog puta i potpunog spusta-
nja prednjeg dijela ploda (glavice) na dno karlice slijedi druga faza
poroda. Sastoji se u pomodi same rodilje istiskivanju ploda, napi-
njanjem, davanjem vece snage i napona kontrakciji na kraju cega
nastupa sam akt radanja djeteta.

Treca faza poroda je porod posteljice po postulatima savremene
opstetricije (aktivno trece porodajno doba).

Nakon trece faze slijedi zbrinjavanje episiotomije i eventualnog
krvarenja porodilje, aktivan nadzor njenog zdravlja jos dva sata, na-
kon cega porodilja odlazi u sobu sa svojom bebom. Valja kazati da
je od izuzetne vaznosti da majka podoji bebu jos dok boravi u poro-
dajnoj sali. To majka treba da traZi od osoblja.

KADA POCINJE POROD?

1. Kontrakcijama
2. Prsnuc¢em vodenjaka

1. Kontrakcije su povremeno stezanje misica maternice. To trud-
nica osjeca kao bol u ledima a pipanjem maternicu osjeti kao
¢vrsty, tvrdu plocu. Kontrakcije su u pocetku poroda blage i
rijetke. Kako porod napreduje one postaju sve jace i ceS¢e. Kada
razmak medu njima bude nekoliko minuta a trajanje oko jedne
minute nastaje pravo vrijeme kada treba krenuti u porodiliste.

2. Prsnude vodenjaka se osjeti kao nevoljno odilaZenje bistre ili
Zutozelene tecnosti.

Akt prskanja vodenjaka je dovoljan razlog da ODMAH idete u
porodiliste bez obzira da li kontrakcije po¢nu.

U porodiliste valja krenuti ako se pojavi bilo kakvo vaginalno
krvarenje. To isto vrijedi ako kontrakcija neprestano traje ili je misic¢
maternice stalno tvrd.
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Na putu do bolnice, u slucaju da je duzi od kojih 15 minuta lezite
na bok a kod pojave kontrakcija odnosno bola predisite kako ste
naucili tokom psihofozicke pripreme za porod.

Sta ponijeti na porod:

* malu torbu sa najnuznijim osobnim stvarima ili ono $to poro-
diliste dozvoljava

* pribor za toaletu, papuce, pidzamu, ogrta¢, maramice za
osvjezenje

* tecnosti u tetrapaku ili bocici

* eventualno mobitel ako porodiliste dozvoljava radi komuni-
kacije sa porodicom

* oprema za bebu se donosi na dan otpusta

PRVO PORODAJNO DOBA

Prvo porodajno doba nastupa aktom pocetka poroda do mak-
simalno otvorenog usca i spremnosti za izgon bebe iz maternice.
U ovom periodu dolazi do formiranja donjeg pola vodenjaka koji
ima zadacu Sirenja us¢a maternice. Brzina otvaranja us¢a maternice
i spustanja bebine glavice niz karlicu je sinhrona. Ona se pojacava
kada prokinemo vodenjak (aktiva, stimulisan porod). Probijanje vo-
denjaka nije bolno i lako se izvodi. Tokom poroda, svaka dva sata,
porodilja biva pregledana od strane ginekologa kada se struka in-
formise o svim bitnim zbivanjima za porod. Po potrebi se porod
stimulira pojacanjem kontrakcija uterotonicima ili pomaze otvara-
nje us¢a maternice spazmoliticima. Tokom poroda se slusaju tonovi
djecijeg srca ili se to objektivizira posebnim aparatom kardiotoko-
grafom (CTG) Sto daje uvid u stanje bebe. Bol se moZe medikamen-
tozno smanyjiti ili otkloniti Sto ovisi od porodiliSta i njegova stava
i medicinskih moguc¢nosti za to. Obezboljenje poroda je savremen
trend u opstetriciji i doprinosi humanizaciji poroda. Tokom poroda
osoblje ¢e informirati porodilju koji poloZzaj treba da zauzima Sto je
u interesu i nje i fetusa.

DuZzina trajanja prvog porodajnog doba je najéesc¢e od Sest do
dvanaest sati

Jacina bola kontrakcije je snosljiva i mjeri se bolom tokom men-
struacijskog krvarenja.
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DRUGO PORODAJNO DOBA

Ovo doba je fini$ poroda. Bebina glavica je na karlicnom dnu, ma-
teri¢no usce je maksimalno otvoren i spremno za prolaz glavice. Kon-
trakciju su maksimalno jake, ceste duge. Majka osjeca pritisak na de-
belo crijevo i spontano ili aktivno nastoji taj pritisak za izgon pojacati.
Cini to pojadanjem prese prednjeg trbusnog zida. Tehnika se sastoji u
uzimanju Sto vece kolicine zraka u pluca a potom pravljenje pritiska
prema debelom crijevu (napinjanje) bez ispustanja zraka. Poslije dva
do tri takva pokusaja i izvodenja reza koji otvor ¢ini ve¢im (epizioto-
mija) dolazi do izgona djeteta. Majka osjeca fizicko olaksanje a nakon
placa bebe i psihicki trijumf i najve¢u nagradu u svom zivotu.

TRECE PORODAJNO DOBA

Ovo je doba poroda posteljice. Neposredno po porodu majka u
venu prima medikamentozno sredstvo koje ima za zadacu stezanje
materice i odvajanje posteljice od njenog zida. Osoblje izvrSava akt
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poroda posteljice, njeno potezanje za pupcanik (cord traction), izla-
Zenje i pregled. Slijedi Sivanje epiziotomije. Za sve to vrijeme majka
treba da trazi bebu k sebi, stavlja je na grudi i obavi PRVI PODOJ U
PORODAJNOJ SALL Dok traju manipulacije oko radanja posteljice,
Sivanja episiotomije majka provodi ¢in prvog podoja. Od tada maj-
ka postaje i dojilja, beba dobiva ono 3to joj je najvrjednije:majc¢ino
mlijeko!!!

CETVRTO PORODAJNO DOBA

To je doba aktivne kontrole osoblja oko porodilje. Ovo je vaZzan
period jer su u njemu moguca velika i teSka krvarenja. Zbog toga
nadzor nad rodiljom od naredna dva sata, tu u porodajnoj sali ili
uz nju je neophodan. Ovo doba oznacava i kraj poroda. Majka sa
bebom odlazi u sobu za porodilje, nastavlja sa dojenjem i za koji dan
kao majka i dojilja odlazi u svoj dom.
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PSIHOLOSKI ASPEKTI TRUDNOCE

Iako se za Zenu koja je u drugom stanju kaZe da je u blaZzenom
stanju, promjene koje ovo stanje sa sobom nosi cesto su veoma
uznemirujuce i nepripremljenoj trudnici ovaj znacajan i inace lijep
period, mogu uciniti povremeno neprijatnim.

Iako je trudnoca dar Zene i jedno od najljepsih iskustava u njenom
zivotu, ona pored toga sa sobom nosi kako pozitivne, tako i negativ-
ne emocije. Realisticnost po pitanju toga Sta se u ovom periodu moze
ocekivati, je prvi korak u prevenciji nezeljenih stresova u trudnodi.
Mucnine i promjene u dimenzijama tijela su samo dio onoga na sta
buduca majka mora biti spremna. U ¢itavom Zeninom bi¢u dolazi do
burnih promjena. Ve¢im dijelom te su promjene uzrokovane uspo-
stavljanjem novih odnosa medu hormonima u Zeninom tijelu, koje
utje¢u na sve organe pa tako i na mozak, gdje takoder dolazi do luce-
nja brojnih tvari koje bitno odreduju psiholosku sastavnicu trudnoce.

Za vrijeme trudnoce, postavljaju se mnoga nova pitanja, javljaju
se nova osjecanja i nove nesigurnosti. Trudnoca je period ubrzanog
razvoja, promjena i izazova. To je period suocavanja sa vlastitim
strahovima i ocekivanjima od sebe u ulozi roditelja, kao i utvrdiva-
nje vlastitog stila roditeljstva.

Period prije zacdeca je kljuéno razdoblje kada supruznici trebaju
intenzivno razgovarati o svojim osjecanjima, ocekivanjima i stavo-
vima koji se ticu trudnoce, poroda i roditeljstva.

Nerijetko tada, na povrsinu isplivaju brojni strahovi, predrasu-
de i negativni stavovi o kojima supruznici trebaju razgovarati i po-
kusati ih zamijeniti pozitivnim vrednotama. Ukoliko problem nisu
u mogucnosti sami rijeSiti mogu se obratiti stru¢noj osobi da im u
tome pomogne.
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Koliko je to vazno najbolje svjedoci rad dr. Monike Lukesch, psi-
hologinje sa Sveucilista Constantine u Frankfurtu. Nakon Sto je pra-
tila trudnocu kod 2000 Zena u svojoj studiji, zakljucuje kako je maj-
¢in stav imao pojedinac¢no najveci uticaj na to kakvo ce biti dijete.

Sve zene ukljucene u studiju imale su isti socio-ekonomski sta-
tus, bile su podjednako inteligentne i sve su imale jednaku razinu
i kvalitetu prenatalne skrbi. Jedini faktor koji ih je razlikovao bio je
stav prema njihovom nerodenom djetetu, $to se kasnije pokazalo da
ima kljucni uc¢inak na njihovu djecu.

Djeca majki koje su prihvacale trudnocu i Zeljele obitelj bila su
daleko fizi¢ki i emocionalno zdravija, kako na porodu tako i nakon
njega, od djece majki koje su imale negativan stav.

Jedan od prvih zadataka svake trudnice jeste da prihvati svoje
vlastito novonastalo stanje kao realnost.U prvim mjesecima trudno-
¢e, kada ona nije jos vidljiva, prihvatanje trudnoce predstavlja pravi
test za Zenu.

Jedan od sljede¢ih zadataka je uspostavljanje veze sa vlastitim
djetetom Sto se po prvi put deSava onda kada majka vidi dijete na
ultrazvuku ili ¢uje otkucaje djetetovog srca. U ovim trenucima trud-
nica postaje svjesna svoje povezanosti i relacije s djetetom.

Idudi zadatak je stvaranje realisti¢ne projekcije toga, kakvo ce to
dijete biti i kakva ¢e biti kao majka.

Kako trudnoc¢a odmice ovi izazovi se mijenjaju, zavrsavaju se
jedni,a otpocinju novi procesi i otvaraju nova pitanja. Neki procesi i
problemi srecu se kod svih trudnica, ali ipak ne treba zaboraviti da
je svaka trudnoca specifi¢na i razli¢ita od svake druge. To je proces
stvaranja zivota koji je uvijek unikatan i neponovljiv te, samim tim, i
problemi koje sa sobom nosi predstavljaju specifi¢nost za trudnoce.
Ipak, o nekim opéim i najucestalijim promjenama moze se govoriti.

PSIHOLOSKE PROMJENE U PRVOM TROMJESECJU

Moguce je da promjene u ovom periodu nisu tako ocigledne kao
one koje dolaze kasnije, ali to ne znaci da promjene koje se tada
desavaju nisu podjednako znacajne. Cesto se deSava da su Zene u
prvim nedjeljama opterecene strahom od gubitka bebe. Ovi straho-
vi su u najve¢em broju slucajeva neopravdani ali sre¢u se kod skoro
svake trudnice.
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Brojne psiholoske promjene se javljaju upravo u trenutku u kome
Zena shvata da je trudna. Jedna od prvih promjena je nagla promje-
na emotivnog stanja. Uobicajene promjene raspoloZenja sada po-
staju drasti¢nije. Situacije koje inace ne izazivaju posebnu paZnju
tada mogu dovesti i do suza, depresivnosti ili bijesa. Ove promjene
raspoloZenja razlikuju se od slucaja do slucaja i prije svega zavise
od tipa licnosti, stresa kome se osoba izlaze i emotivne podrske koja
se osobi pruza u periodu trudnoce. Ipak, period prvog tromjesecja
za vecdinu trudnica predstavlja period burnih emocija, anksioznosti
i nemira.

Razgovor sa prijateljem ili savjetnikom moze biti od pomo¢i u
ovom periodu, pogotovo ako ova osjec¢anja straha i anksioznosti
pocnu da ometaju svakodnevne aktivnosti. U prvom tromjesecju
veoma je znacajan i odmor kako bi se osoba laksSe izborila sa na-
glim pojacanjem stresa koji doZzivljava. Ukoliko je stres jaci, prepo-
rucuje se i uvjezbavanje nekih tehnika relaksacije kao Sto su joga
ili meditacija.

PSIHOLOSKE PROMJENE U DRUGOM TROMJESECJU

Nakon stresa i jake anksioznosti prvog tromjesecja dolazi peri-
od nesto boljeg raspoloZenja, ali se javljaju neki drugi problemi koji
mogu da iznenade trudnicu. U periodu od cetvrtog do Sestog mje-
seca nestaju strahovi od pobacaja kao i osjecaji fizicke mucénine i ra-
zvija se osjecaj blagostanja. Najupecatljiviji dogadaj u ovom periodu
jeste prvi doZivljaj pokretanja bebe u stomaku. Zena u ovom perio-
du moZe osjetiti pojacanu zavisnost od svog partnera i moze imati
jace fizioloske potrebe nego ranije. Brige se uglavnom ticu toga da
li ¢e okolina biti uz trudnicu onoliko koliko je njoj potrebno i da li
¢e nastaviti da je podrZava u ovom vremenu drasti¢nih promjena.
Cest je slu¢aj da su Zene u ovom periodu zabrinute za svoj odnos
sa partnerom razmisljajuci o tome da li su mu jo$ uvijek seksualno
privlacne. Kako se u ovom periodu cesto pojacava seksualna zelja,
trudnice ¢e imati nesto izraZeniju potrebu za partnerom. Problem
mozZe da nastane onda kada muskarac odbija seksualne odnose pla-
Seci se za zdravlje bebe ili same Zene.

Cesto se de$ava da Zena ne govori o brigama koje je mude kroz
trudnocu, ali one po pravilu nalaze svoj put ispoljavanja i to naj-
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¢escée kroz snove. Oni mogu biti realisti¢cna manifestacija strahova
sa kojima se trudnica suocava ali isto tako mogu dobiti i formu
koSmara.

Ovakvi snovi ne predstavljaju nista neuobicajeno i ne trebaju do-
datno zabrinjavati trudnicu.

PSIHOLOSKE PROMJENE U TRECEM TROMJESECJU

Posljednja tri mjeseca trudnoce karakterizira ponovno povecanje
emocionalne nestabilnosti. Sto se vise priblizava trenutak porodaja
povecava se zabrinutost zbog neizvjesnosti njegova ishoda i raste
opc¢a emocionalna napetost. Razni, od djetinjstva usadivani strahovi
od porodaja kao dogadaja koji mozZe biti veoma opasan, vrlo bolan
i ponekad s tragi¢nim zavrSetkom, uzrok su izrazitog osjecaja za-
brinutosti Sto se porodaj vise priblizava. Mnoge, ¢ak i emocional-
no stabilne Zene, trebaju u toj fazi podrsku, ohrabrenje i potvrdu
o pozitivnhom ishodu porodaja. Prisan emocionalni odnos izmedu
zdravstvenog osoblja i trudnice, hrabrenje, sugeriranje pozitivnog
ishoda i obavjestavanje trudnice o svim aspektima porodaja, dovest
¢e do smanjenja emocionalne napetosti a time i do lakSeg i bezbol-
nijeg porodaja. Priprema trudnice za porodaj treba zapoceti mno-
go prije porodaja, joS u vrijeme kontrolnih pregleda trudnice i to
individualnim ili grupnim razgovorima trudnice sa zdravstvenim
osobljem, zdravstveno-odgojnim predavanjima i slicno.

Neki istrazivadi isticu da emocionalne poteSkoce tijekom trud-
noce i porodaja u vecini ovise o crtama li¢nosti trudnice, dobi trud-
nice, broju prethodnih trudnoca, kulturnoj sredini u kojoj trudnica
ziviinekim drugim, manje vaznim ¢iniocima. Na primjer, Zene koje
slobodnije izraZzavaju svoje emocije, ne prikrivaju ih pred drugima
i ne potiskuju ih, lakse podnose trudnocu i porodaj od onih koje su
sklone jakoj samokontroli svojih emocija.

Svaka Zena ima bezbroj nedoumica u vezi sa trudno¢om, poro-
dajem i materinstvom. Prirodno je da se tijekom trudnoce javljaju
strahovi i zabrinutost. Trudnoca je normalno psihofizicko stanje
koje ima neke specificnosti; prati je niz razlic¢itih promjena koje bi se
uvjetno mogle nazvati krizama.

Istrazivanja su pokazala: Sto je veca razina tjeskobe u majke to je
veca vjerovatnost da ¢e imati produljenu mucninu, pobacaj ili pro-
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duljeni, bolni porod i vjerovatnije je da ¢e njena beba biti nemirna,
razdrazljiva, sklona gréenju i razbolijevanju.

Antropoloska istrazivanja u razli¢itim kulturnim sredinama po-
kazuju da je stav socio-kulturne sredine prema trudnodi i porodaju
jedan od vaznih determinatora intenziteta boli pri porodaju i poro-
dajnih komplikacija.

Osim opce zabrinutosti o ishodu porodaja, prije porodaja se jav-
ljaju i neki specifi¢ni strahovi i zabrinutosti koji mogu doprinije-
ti povecanju emocionalne napetosti. Jedan od najvecih specifi¢nih
strahova je strah od rodenja deformiranog djeteta. Taj je strah oso-
bito intenzivan, ukoliko postoje neke slutnje da bi dijete moglo biti
deformirano (npr.slucajevi deformiteta u porodici, preboljele bo-
lesti za vrijeme trudnoce itd.). Mnogo manju zabrinutost izazivaju
nedoumice oko spola buducdeg djeteta.

U buri svih zbivanja oko trudnoce, kada se sva paznja i briga
poklanja majci i djetetu lako i Cesto se zaboravlja na oceve. Vrlo je
vazno da otac bude ukljucen u trudnocu svoje partnerice jer je to
najbolje vrijeme da se pripremi za svoju buducu ulogu oca.

Iako se njihova tijela ne mijenjaju i bududi ocevi, takoder, prolaze
kroz duboke promjene. Savladavanje strahova i pretpostavki dio je
ocinstva. Ocevi se brinu o tome kakvi ¢e biti u svojoj novoj ulozi,
kako ¢e se dolazak novog ¢lana porodice odraziti na finansije, kako
¢e se promijeniti njihov odnos sa suprugom. To nisu trivijalne stvari
i o tome trebaju otvoreno razgovarati s partnericom.

Najvaznije je da muskarci ne trebaju odustati od svog polozaja ak-
tivnog oca ukljucenog u odgoj. IstraZivanja pokazuju da, Sto se prije
muskarci ukljuce, to ¢e vise dugotrajno biti ukljuceni kao roditelji.



VJEZBANJE TOKOM TRUDNOCE

Razvojem zdravstvene kulture kroz sve vece prosvjecivanje sta-
novnistva znacdajno se povecava kvalitet Zivota. Tome doprino-
si razvoj medija i veliki broj informacija koje do nas dopiru putem
njih. Jedna od tih informacija koja dopire do nas je naglasak na vaz-
nosti vjeZbanja u trudnodi.
Cudno je to ustvari da je ta
“nova” informacija stara
ve¢ najmanje pedeset godi-
na. Naglasak na obavezno
vjezbanje u trudnodi stavio
je Cetrdesetih godina bri-
tanski porodniéar Grantly
Dick-Read koji smatra
da nije dovoljna samo
psihicka priprema za po-
rod, ve¢ da je vjezbanje
u trudnodi neophodno te
da dobra fizicka kondicija
uvjetuje takoder uspjeSan
porod. Grantly je zapravo
postavio osnovne princi-
pe prirodnog poroda. De-
setak godina kasnije dr.
F. Lamaze uvodi psiho-
profilaksu poroda koja je
nasla svoju primjenu sve
do danas.
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Svaka bi trudnica tre-
bala proéi trening psi-
hofizicke pripreme za
porod. Kursevi se u svi-
jetu zadnjih dvadesetak
godina prezentiraju kroz
tzv. antenatalne razrede
u koje su ukljuceni bracni
parovi ili partneri koji za-
jedno prolaze program.

Rad fizioterapeuta sa
trudnicom zasniva se na
kineziterapeutskom pri-
stupu koji se u trudnodi
pokazao veoma uspjes-
nim. Kineziterapija je na-
uc¢na metoda koja koristi
pokret u svrhu poboljsa-
nja i odrzavanja postoje-
¢eg stanja kao i lijecenja.

Perinatalna kinezitera-
pija obuhvata provodenje
kineziterapije u trudnodi
kao i prvih sedam dana poslije poroda. U okviru toga kineziterapeut-
ski trening djeluje na organizam mnogostruko. Povecava se gibljivost
i snaga misica a promjene se dogadaju i na ligamentima i zglobovi-
ma. Uocavaju se i biohemijske promjene. Kontinuiranim vjezbanjem
sagorijevaju se suvisne masti, iz tkiva se izlucuje viSak vode pa se
olaksava rad kardiovaskularnog sistema. Opcenito, aktivira se res-
piratorni i probavni sistem te poboljSava vitalnost cijelog organizma.

Tokom trudnoce u organizmu dolazi do niza anatomskih i fizi-
oloskih promjena. Povecava se tjelesna tezina, povecava se uterus,
podiZze se prema gore i postaje viSe abdominalni organ nego karlic-
ni. Povecavaju se bubrezi, rebra se podizu i Sire, obim grudnog kosa
se povecava za oko 5-7 cm. Dijafragma se podize oko 4cm, zbog po-
dizanja rebara, te se respiratorne vrijednosti mijenjaju, produbljuje
se disanje i potreba za kisikom raste za 15-20%. Mijenja se takoder i
kardiovaskularni sistem, volumen krvi progresivno raste za 35-50%
i normalizuje se 6-8 nedjelja nakon poroda. Frekvencija srca raste
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10-20 otkucaja u minuti, energetske potrebe srca rastu za 30-60%,
raste venski pritisak u nogama.

Misi¢ni i koStani sistem takodre prolaze kroz ¢itav niz promjena.
Misic¢i stomaka se istezu do granice elasticnosti, ligamenti postaju
labaviji, manje ¢vrsti, manje mobilni zbog hormonalnog djelovanja.
Zglobovi postaju hipermobilni i povecava se stepen vulnerabilno-
sti. Optereceni su zglobovi ki¢me pelvisa i nogu. Pelvi¢no dno se
isteze u toku trudnoce ali i u toku poroda.

Posturalni stav je jedan od bitnih elemenata u odrzavanju nor-
malnog funkcioniranja kostano-misi¢nog sistema odnosno sistema
za kretanje. To je karakteristican nacin drzanja tijela. U trudnodi je
odrZavanje ovog posturalnog stava od velike vaznosti.

Kada zapoceti sa vjezbanjem

S vjezbanjem je idealno poceti pocetkom drugog tromjesecja trud-
noce nakon $to ste proveli osnovne pretrage i utvrdena je normalna
trudnoca.Trudnice koje su vec ranije prolazile i vjezbale kroz fitne-
ss ili aerobik programe treba upozoriti na oprez tokom koristenja
odredenih opterecenja. Najveci broj trudnica zapocinje i radi vjez-
be isklju¢ivo na pripremama za porod ako uopde i odu na takav
program. Medutim veliki je propust napravljen ako se to desava u
zadnjem mjesecu trudnoce, jer se tada ne provodi cjelokupni pro-
gram, niti se mogu postici adekvatni efekti vjezbi za samo tri ili ce-
tiri sedmice.

Sta obuhvata program vjezbanja

* Vjezbe disanja

* Vijezbe relaksacije

* Vjezbe za mobilizaciju zdjelice
* VjeZbe za mobilnost kraljeznice
* VjeZbe za cirkulaciju
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Vjezbe jacanja i istezanja odredenih misi¢nih grupa
VjeZbe ravnoteze

Kondicione vjeZbe

Sport u trudnoci

Osnovna pravila prije pocetka vjezbanja

Bitno je da od obroka prode dva sata prije nego po¢nemo sa
vijezbom

Potrebno je isprazniti mokra¢ni mjehur prije pocetka vjezbe
Kontrola pulsa prije, tokom i poslije vjeZbe je obavezna
Poceti sa malim brojem ponavljanja vjeZbe, dvije serije i poste-
peno povecavati

Raditi samo sa laganim utezima maksimalno 1Kg

VjeZbe se rade najmanje tri puta sedmicno po 45 minuta

Ako vjezbate svaki dan onda to treba biti u tri navrata po 10-
15 minuta (ovaj nacin se posebno preporucuje trudnicama u
trecem tromjesecju)

Prostorija u kojoj vjezbate ne smije biti pretopla i treba biti dobro
prozracena(govorili smo vec o povecanoj potrebi za kisikom)
Odjeca u kojoj vjezbate treba biti komotna po mogucnosti od
prirodnih materijala. Na nogama patike ili carape, ukoliko ima-
te ravna stopala obavezno patike sa anatomskim uloScima.
VjeZbe radite na tvrdoj podlozi, idealna je strunjaca ili deka
postavljena na pod

Kada je zabranjeno vjezbati

Odluku o zabrani vjezbanja donijet ¢e ginekolog koji kontro-
lira trudnoc¢u. U svakom slucaju dobro je znati da ne smijemo
vjezbati kod:

Krvarenja

Otvaranja cervikalnog usca
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* Kontrakcija materice

* PoviSenog krvnog pritiska

* Kada je puls povecan iznad 145 otkucaja u minuti
* PoviSena tjelesna temperatura

* Lose opce stanje trudnice

* Oprez kod viSeplodne trudnoce

* Oprez kod epilepsije

Vjezbe disanja

Zar bi disanje trebalo vjezbati, upitat ¢e se mnogi od vas. Prirodni
proces koji zovemo disanje i kojeg osim u rijetkim situacijama ni-
smo ni svjesni veoma je vazan tokom poroda. Pomaze smanjenu
i kontroli bola i stresa. Osnovni cilj disanja je opskrbiti organizam
zadovoljavaju¢om koli¢inom kisika, te osloboditi ga Stetnih plino-
va tj, ugljicnog dioksida kako bi se izmjena plinova mogla odvijati
pravilno. Potrosnja kisika u trudnoéi je povecana i za to postoji vise
razloga. Kako bi se ova potrosnja nadoknadila bez gubitka neop-
hodno je pravilno disati kako u trudnodi tako i za vrijeme poroda.
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Disanje se odvija u plu¢ima, ali u njemu ucestvuju i medurebarni
izdisaja (ekspirij). Kada udahnemo zrak dijafragma nam se spusti
da bi napravila viSe prostora za pluda, a kod izdisaja ona se vraca
natrag u oblik kupole sa konveksitetom prema plu¢ima. Medure-
barni misi¢i omogucavaju dodatno Sirenje plu¢ima kako bi primila
Sto viSe zraka. Trbusni misi¢i omogucavaju dodatni izdisaj rezervne
koli¢ine zraka iz pluca. Iz svega ovog moZemo zakljuciti da nam
za kvalitetno disanje ipak treba vjeZba samog disanja i miSic¢a koji
ucestvuju u tom procesu.

CIL) VJEZBI DISANJA

* Kontrola poroda. U nasoj je prirodi da se osjecamo sigurnije
ukoliko imamo kontrolu nad stvarima. Svaka zena koja savla-
da tehnike pravilnog disanja osjecat ¢e se sigurnije tokom po-
roda i izbjeci ¢e nekontrolisani pojacani strah i napade panike.

* Koordinacija disanja sa kontrakcijama materice. Odabir teh-
nike disanja ¢e ovisiti o trudnici, bit ¢e onaj sa kojim ¢e se ona
najugodnije i najsigurnije osjecati i pomoci ¢e joj da se prilago-
di svakom trudu.

e Odrzavanje oksigenizacije tijela i fetusa. Spomenuli smo vec
povecdanu potrosnju oksigena u trudnoci tako da je neophod-
no nadoknaditi smanjenu koli¢inu kisika da bi se izbjegao
negativan efekat na fetus i majku. Vjezbe disanja omogucuju
pravilnu oksigenizaciju pa tako i metabolizam neophodan za
normalan rast i razvoj fetusa.

* Omoguditi kvalitetniju relaksaciju. Veoma je vazno znati se
relaksirati i opustiti i tokom trudnoce i samog poroda.

* Jacdanje trbusnih misica i dijafragme.

* Poboljsanje plu¢ne ventilacije

TEHNIKA DISANJA
Vrste disanja moZemo podijeliti prema porodajnoj fazi tj. prema

prvom i drugom porodajnom dobu. Razlikujemo sljedece vrste
disanja:
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* duboko abdominalno disanje ili trbusno disanje

* kratko ubrzano i plitko disanje koje se prekida dubokim izdi-
sajima i udisajima tzv. disanje prijelazne faze izmedu prvog i
drugog porodajnog doba

* disanje sa zadrzavanjem daha u drugom porodajnom dobu

Vazno kod ovakvih vrsta disanja je da se trudnica ne smije za-
marati i da mora odabrati udoban polozaj. Duzina trajanja vjezbi
je 2-3 minute do pet puta dnevno. Polozaji u kojima cete vjezbati
mogu biti lezedi na ledima ili poloZaj na boku. Sjedeci polozaj se ne
preporucuje u zadnja dva mjeseca trudnoce kao i kod trudnica koje
iz nekog razloga imaju ogranicenje za vjezbe.

DISANJE U POCETKU PRVOG PORODAJNOG DOBA

Duboko trbusno disanje se provodi obi¢no u pocetku prvog po-
rodajnog doba kada je razmak izmedu trudova duzi od pet mi-
nuta ali bi bilo pogresno strogo ograniciti trajanje zbog toga Sto
¢e nekim trudnicama ovakvo disanje odgovarati u ¢itavoj prvoj
porodajnoj fazi.

DUBOKO TRBUSNO DISANJE: Zrak se lagano izdahne kroz usta,
ruka se postavi na gornji dio stomaka, udah se izvodi ili kroz nos
ili kroz usta i pritom se stomak opusta. Za vrijeme izdisaja po-
trebno je izgovarati glas “s” ili kako bi se produzio izdisaj.
Kada trudnici viSe ne odgovara duboko trbusno disanje i kada se
trudovi javljaju sa sve manjim razmakom obic¢no se promijeni tip
disanja.

KRATKO, UBRZANO I PLITKO DISANJE: uporeduje se sa dahta-
njem i naziva se “pseé¢im disanjem”. Zrak se lagano izdahne, potom
se udahne na nos i slijedi niz kratkih, brzih i plitkih izdisaja i udi-
saja. Ruka je postavljena na grudni ko3 kako bi se moglo pratiti nje-
govo pomicanje. Ne smije se disati preko stomaka, on u ovoj vrsti
disanja mora biti potpuno iskljucen

DISANJE U PRIJELAZNOJ FAZI IZMEDU PRVOG I DRUGOG PORO-
DAJNOG DOBA: Ovo je najteze razdoblje za trudnicu. Neposredno
prije faze tiskanja, napinjanja treba primijeniti kombinovani tip di-
sanja. Bez obzira na nagon za tiskanjem koji osjetite treba sacekati

"y
S
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dok ljekar i babica ne dozvole tiskanje. Trudovi ¢e biti sve ucestaliji i
potrebno je jos uvijek u trudu kratko i povrsno disati ali povremeno
prekidati takvo disanje dubokim izdisajem iza kojeg slijedi udisaj
zraka i ponovno kratko, ubrzani i plitko disanje.

DISANJE U DRUGOM PORODAJNOM DOBU

Kada ljekar ili babica konacno dozvole tiskanje kada, zapocinje
trud, treba udahnuti zrak snazno, punim plucima, odignuti glavu
od podloge, bradu tiskati prema grudima, zadrzati udahnuti zrak,
ru kao da se Zeli brzo mokriti. Zrak treba sto duZe zadrZati i kada
prestane trud ili trudnica vise ne moZe izdrzati zadrZavanje daha
napravi se duboki izdisaj. Ako trud jos uvijek traje ponovo udisaj ili
slijedi odmor u i3¢ekivanju sljedeceg truda. OVAKAV NACIN TISKA-
NJA I DISANJA NE PREPORUCUJE SE TOKOM TRUDNOCE.




Zagrijavanje

Izuzetno je vazno laga-
nim vjezbama zagrijati
miSice i zglobove prije
pocetka vjezbanja.

Lagano naginjemo glavu bra-
dom na grudni kos i udisemo
zrak. Polagano vratamo gla-
vu unatrag izdisuci kroz usta.
Ne idemo previse glavom
unatrag.

Stanemo u
raskorak u
Sirini boko-
va, lagano
savijemo
koljena (sli-
ka). To nam
je inate

i pocetni
poloZzaj za
sve vjezbe
u stojecem
stavu

Sada

glavu lagano
naginjemo
prema jed-
nom pa dru-
gom uhu.
Uvijek prili-
kom jednog
pokreta udi-
Semo i prili-
kom drugog

izdisemo.

VJEZBE
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Sljedeta vjeZzba se sastoji u tome da pokusavate
pogledati preko svog desnog pa lijevog ramena,
lagano, maksimalno koliko moZete. Pokreti moraju
biti lagani i praceni disanjem i ne smiju izazvati
vrtoglavicu ili mutninu.

70

Ramena zagrijavamo laganim kruznim pokretima
prema naprijed i unatrag. Zatim ispruzimo ruke
naprijed u visini ramena i lagano pomjeramo $ake
prema gore i dolje.
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U stojecem poloZaju sa blago razmaknutim
stopalima i lagano savijenim koljenima, podignemo
desnu ruku i lagano se spustimo lijevom rukom
botno do nivoa lijevog koljena. Istu vjezbu
ponovimo na desnu stranu.
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Iz istog pocetnog poloZzaja, lagano se spustimo
prema naprijed i ispruzimo ruke. Spustamo
se prema naprijed prema individualnim
sposobnostima.
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Ukrstimo prste na rukama i podignemo ruke visoko iznad
glave, istegnemo se $to viSe. Zadrzimo nekoliko sekundi i
polagano spustimo ruke.

Svaku od ovih vjezbi zagrijavanja uradimo desetak puta.

72
Vjezbe u stojecem polozaju

Prije pocetka vjeZzbi treba provijeriti drzanje tijela. Stanemo raz-

dvojenih stopala, ramena lagano zategnuta prema nazad, glava
uspravno i ispravljena leda. Ruke opustimo niz tijelo. Drzanje
mozete ispraviti jo$ bolje ako to prakticirate pred ogledalom.
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Vjezba 1

Vjezba 2

Nakon korekcije drzanja radimo vjezbu

koja e pokusati aktivirati donji dio leda i
zdjelicu. Postavite ruke s prekrizenim prstima
u donji straznji dio leda i to tako da su vam
dlanovi okrenuti suprotno od tijela. Udahnite
duboko na usta i nos istovremeno i opustite
stomak.Zatim izdiSite zrak istovremeno
uvlaceci stomak i izgovarajuci glas “s” ili “s”
. Za vrijeme izdisaja osjetit Cete da donji dio
leda pomalo vrsi pritisak na prste i zdjelica
Ce vam se lagano pomicati prema nazad.
Izdisaj bi trebao trajati nesto duze nego
udisaj.

Razdvojite stopala tako da su jedno od drugog udaljeni oko 45 cm. Zategnite
trbusne misice i straznjicu. Ravnih leda lagano se spustajte u cucanj, ali ne nize
od nivoa koljena. Rasporedite svoju tezinu izmedu peta i prstiju stopala. U tom
poloZzaju se zadrZzite samo onoliko vremena koliko vam je ugodno. PodiZite se
polako ispravljajuci koljena. Ovu vjezbu moZete raditi i sa osloncem na zid i sa

ispruzenim rukama prema naprijed ukoliko van je losija ravnoteZza. Kontinuiranim
vjezbanjem povecava se fleksibilnost zdjelice i jacaju misici natkoljenice i leda.
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Vjezba 3

Stanite u malo Siri raskoracni stav ali da se osjecate stabilno. Jednu ruku postavite na
struk. Udahnite duboko i sa izdisajem drugom rukom lagano klizite po bocnoj vanjskoj
strani natkoljenice prema potkoljenici i stopalu. Osjetit Cete istezanje na suprotnoj strani
trupa. S udisajem se polako vratite u uspravni poloZzaj. Ponovite vjezbu na drugu stranu.

74 Vjezbe sa stolicom

Vjezba 1

Stanite iza stolice, objema rukama se uhvatite za stolicu. Lagani raskoracni stav,
koljena blago savijena. Odmaknite nogu u stranu (bo¢no), dok je druga noga
stopalom na podlozi. Nogu nije potrebno pretjerano istezati, posebno ne u pocetku.
Ponovite vjezbu i drugom nogom.
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Vjezba 2

Uhvatite se botno rukom za stolicu. Jednu nogu lagano privucite prema trbuhu,
pazite da ne pritisnete trbuh prejako. MoZete nogu lagano pridrzati i rukom preko
koljena i pokusati je opustiti. Ponovite vjezbu sa drugom nogom.
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Vjezba 3

Stanite ispred stolice kao da Cete sjesti na nju. Rukama obuhvatite malu loptu. Kre-
nite lagano u tucanj da sjednete na stolicu, ruke sa loptom podignite do visine ra-
mena. Prije nego Cete dotaci stolicu, zaustavite se i zadrZite se tu nekoliko sekundi
stiScuci snazno loptu. Ponovo se vratite u pocetni polozaj i spustite ruke sa loptom.
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Vjezba 4

Stanite iza stolice i uhvatite se objema rukama za stolicu. Nogu lagano sa
zategnutim koljenom podignite unatrag, samo onoliko koliko moZzete bez
pojacavanja krivine kicme. Ponovite vjezbu drugom nogom.

Vjezbe na lopti
76 Vjezba 1

Idealna velitina lopte je ona na koju kada sjednete kukovi vam zatvaraju ugao od
90 stepeni i stopala su vam na podlozi u potpunosti. Sjedite na loptu. Udahnite
duboko na nos, podignite ruke u visini ramena botno. Lagano izdiSite zrak i gurajte
dlanovima u zamisljeni zid na desnu i lijevu stranu naizmjenitno uz pauze u sredi-
ni. Bitno je da lopta i kukovi stoje stabilno a da se ruke i gornji dio trupa lagano po-
mjeraju. Ukoliko nemate loptu vecCinu ovih vjezbi moZete raditi na stabilnoj stolici.
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Vjezba 2

Sjedimo na lopti, ruke podignemo iznad glave sa zategnutim laktovima.
Udahnemo i lagano naginjemo ruke i trup na jednu stranu i izdiSemo polagano,
vratimo se u sredinu, udahnemo i ponovimo vjezbu na drugu stranu.

, 77
Vjezba 3

Sjedeci na lopti podignemo ruke do visine ramena ispruzene. Udahnemo
i lagano se naginjemo prema naprijed kao da nesto zelimo dohvatiti,
ispusemo zrak, vratimo se u sredinu, udahnemo i spustimo se lagano malo
unazad prema individualnim sposobnostima i ne previse, izdahnemo.
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Vjezba 4

Dok sjedimo na lopti rasirimo i podignemo ruke do visine ramena. Sada polagano

jednu nogu pokusavamo odvojiti od poda i ispruziti je u koljenu, prebacujuci svu

tezinu na drugu nogu. Ponovimo vjeZzbu i na drugu stranu. Veoma dobra vjeZzba za
misiCe trupa, balans i koordinaciju. Ujedno aktiviramo i misice zdjelice.
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Vjezba 5

Iz sjedeteg poloZaja na lopti lagano se spustamo unatrag aktivirajuci trbusnu
muskulaturu. Spustimo se onoliko koliko moZzemo vodeti ratuna da ne predemo
ugao od 180 stepeni. Zadrzimo se par sekundi, jednom duboko udahnemo i
izdahnemo i lagano se vratamo prema gore u pocetni poloZzaj.
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Vjezba 6.

Kleknemo na strunjacu i postavimo loptu ispred
sebe. Oslonimo se rukama i ramenima na loptu
tako da nam bude ugodno. Ovo je ujedno i veoma
dobra pozicija za odmaranje. Malo pomjeramo
karlicu naprijed nazad lagano, desetak puta uz
ujednaceno disanje i pomjeramo karlicu desno
lijevo (kao kad pas mase repom). Opustimo se i
odmorimo malo. Zatim nogu sa savijenim koljenom
podizemo boctno lagano i ne previse. Ponovimo
vjezbu sa drugom nogom.
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Vjezba 7

Kleknemo na strunjacu i postavimo

loptu ispred sebe. Oslonimo se rukama

i ramenima na loptu tako da nam bude

ugodno. Ispruzimo jednu nogu unatrag i
zategnemo koljeno do kraja. Ne podizemo

nogu previse da ne bismo naglasili krivinu
slabinske kicme. Zadrzimo nekoliko sekundi
i ponovimo sa drugom nogom.



EDUKACIJA TRUDNICA ZA VJEZBANJE U TRUDNOCI

Vjezba 8

Legnemo na leda i postavimo loptu ispod

potkoljenica. Noge nam sa trupom tvore

ugao od 90 stepeni. Pritisnemo nogama o

loptu i lagano podizemo glavu, ramena i

ruke prema gore, izdahnemo i vratimo se
natrag.
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Vjezba 9

Legnemo na leda i postavimo loptu ispod
potkoljenica. Noge nam sa trupom tvore
ugao od 90 stepeni. Pritisnemo nogama o
loptu i ovaj put karlicu odiZemo od podloge,
stegnemo misiCe straznjice i stomaka,
zadrzimo par sekundi, izdahnemo i spustimo
se natrag.
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Vjezba 10

Legnemo na leda i postavimo loptu ispod
potkoljenica. Noge nam sa trupom tvore ugao od 90
stepeni. Jednom nogom pritisnemo o loptu dok drugu

odignemo od lopte i zategnemo koljeno i stopalo.
Zadrzimo par sekundi pa spustimo nogu. Ponovimo
vjezbu drugom nogom.

Vjezba 11

81

Sjednemo na loptu i postavimo elasticnu traku
ispod jedne ili obje noge, ovisno o jacini trake i
duZini koju posjedujemo. Nogama cuvamo traku a
jednu ili obje ruke istezemo prema gore.
Traku mozete kupiti u svakoj bolje opremljenoj
sportskoj prodavnici ili moZzete raditi improvizaciju
sa necim drugim.
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Vjezba 12

Sjedimo na lopti i sada traku drzimo u rukama u visini
grudi, savijeni laktovi i nadlaktice malo odvojene
od tijela. Udahnemo duboko i rastezemo traku vise
iza leda, laktovi ostaju blago savijeni. Izdahnemo i
vratimo se u pocetnu poziciju.

82 Vjezba 13

Sjedimo na lopti i traku prebacimo iza leda.
Obuhvatimo je rukama i laktovi su nam lagano
savijeni. Udahnemo i rukama guramo (vucemo

traku) prema naprijed dok u potpunosti ne ispruzimo
laktove, izdahnemo i vratimo se u poCetnu poziciju.
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Vjezbe na podu

Vjezba 1

LeZimo na ledima, noge savijene u kuku i
koljenu, stopala na podlozi. Podizemo kukove
i karlicu od podloge koliko nam je ugodno,
stegnuti straznjicu i miSice stomaka, ruke
ostaju na podlozi. Izdahnemo, zadrzimo se 83
u toj poziciji nekoliko sekundi i vratimo se u
pocetni poloZzaj.

Vjezba 2

LeZimo na ledima, noge savijene u kuku i
koljenu, stopala na podlozi. Ispruzimo jednu
nogu prema gore, zadrzimo nekoliko sekundi i
vratimo se u pocetni poloZzaj. Ponovimo vjezbu
drugom nogom.
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Vjezba 3

LeZimo na ledima, noge savijene u kuku
i koljenu, stopala na podlozi. Postavimo
stopalo lijeve noge na koljeno desne,
otvorimo koljeno vani dok ne osjetimo
lagano istezanje. Zadrzimo u toj poziciji
desetak sekundi i zamijenimo noge.
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Vjezba 4

1z lezeteg poloZzaja lagano podizemo glavu,
ramena i ruke, i pokusavamo dotaknuti
koljena. Zadrzimo jedno vrijeme u toj poziciji i
vratimo se u pocetni polozaj.
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Vjezba 5

Sjedimo na podu sa ispruzenim nogama
i rasSirenim nesto vise od Sirine kukova.
Podignemo i ispruzimo ruke do visine ramena.
Lagano se naginjemo naprijed kao da nesto
zelimo dohvatiti. Trudimo se da nam leda
ostanu ravna. Zadrzimo kratko tu poziciju i
vracamo se u pocetni polozaj.
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Vjezba 6

Ista poCetna pozicija. Lijevom rukom se
uhvatimo za stopalo lijeve noge. Ako nismo u
mogucnosti to napraviti mozemo se uhvatiti za

list ili koljeno. Desnu ruku prebacimo iznad
glave i trupom se istegnemo na lijevu stranu.
Zadrzimo kratko u toj poziciji i ponovimo istu
vjezbu na drugu stranu.
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Vjezba 7

Ista poCetna pozicija, lagano savijemo
jednu nogu prema unutra i njezno rukom
na koljeno dodajemo pritisak odozgo kao
da ljuljamo koljeno. Ponovimo vjezbu i sa

drugom nogom.
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Vjezba 8

Ista poCetna pozicija. Ovaj put privucemo obje
noge i savijemo oba koljena. Lagani pritisak i
ljuljanje na oba koljena.
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Vjezba 9

Legnemo na bok, noge blago savijene u
kukovima i koljenima. Ispruzimo zatim
nogu koja nam se nalazi sa gornje strane,
podizemo je prema gore i spustamo lagano
do poda. Ponovimo vjezbu na drugom boku
sa drugom nogom.

87
Vjezba 10

A

Legnemo na bok, koljena i kukovi blago
savijeni. Savijemo ruku koja nam se nalazi
sa gornje strane i stavimo je iza glave. Sada

lagano podiZzemo trup i gornju savijenu
nogu (lakat prema koljenu i koljeno prema
laktu), zadrzimo nekoliko sekundi i vratimo
se u pocetni polozaj. Vjezbu ponovimo i na

drugom boku.
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Vjezba 11

Vjezba 12

LeZim,o na ledima noge savijene u kukovima i koljenima,
stopala na podlozi. Ruke ispruzimo pored tijela. Sada lagano
spustamo koljena na jednu pa na drugu stranu ne odvajajuci

stopala od podloge. Vjezba je veoma ugodna, isteze struk,

donji dio leda i vanjske strane butine.

= ’.\;‘:'j?n‘i';-\‘.‘:‘jf“

Ista poCetna pozicija i jos dodamo mekanu djeciju loptu
izmedu koljena. Udahnemo, stegnemo trbuh, straznjicu i
lagano nogama pritisnemo loptu. Zadrzimo nekoliko sekundi
i lagano opustimo sve, izdahnemo.
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Vjezba 13

89

Kleknemo na ruke i koljena, izravnamo ki¢cmu i nekoliko puta udahnemo i
izdahnemo duboko. Zatim bradu gurnemo prema grudima a grudni dio kicme
isturimo prema plafonu, kao da imamo grbu na ledima, zadrzimo nekoliko sekundi.
Sada lagano podignemo glavu prema gore, a grudni dio kicme gurnemo prema
dolje. Zadrzimo nekoliko sekundi i vratimo se u poCetnu poziciju.

Vjezba 14

Ista poctetna pozicija. Ispruzimo jednu nogu u kuku i koljenu do medijalne linije
tijela, kratko zadrzimo pa ponovimo sa drugom nogom.
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Vjezba 15

Ista poCetna pozicija. Ispruzimo jednu ruku
prema naprijed, ravna leda pogled u strunjacu,
zadrzimo nekoliko sekundi i ponovimo vjezbu

sa drugom rukom.
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Vjezba 16

Potetna pozicija: kle¢imo na rukama i
koljenima. Ispruzamo istovremeno desnu ruku
i lijevu nogu. Zadrzimo nekoliko sekundi
i ponovimo istu vjeZbu sa lijevom rukom i
desnom nogom. Ukoliko niste u mogucnosti
odmabh ispruZiti ruku i nogu do kraja radite
polagano prema mogucnostima , ostalo ¢e doci
vremenom, vjezbom i upornoscu.
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| za kraj malo istezanja na podu iz kleteteg poloZzaja. Istezemo se straznjicom
prema petama i istezemo ruke istovremeno.

Glavu okretemo na desnu stranu dok kukove guramo lijevo i obratno, glava u lijevo
a kukovi desno. Istu vjezbu ponovimo samo ovaj put idemo i glavom i kukovima u
istom smjeru.
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I lagano istegnemo jednu pa drugo nogu prema individualnim sposobnostima.
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Vjezbe sa utezima za ruke

Ove vjezbe mozemo raditi sa utezima ali ¢e i veoma dobro posluziti fla-
Se od pola litra, 0,75 ili maksimalno litar, napunjene vodom, pijeskom,
rizom, $to god da vam je dostupno i ne zahtijeva pretjerana sredstva.

Vjezba 1

92

s

Uzmemo utege u ruke, postavimo ih lagano ispred sebe, udahnemo i podignemo
ruke sa utezima do visine ramena, izdahnemo. Spustimo ruke natrag.

Vjezba 2

i,

Ista poCetna pozicija. Sada ruke povlacimo po prednjem dijelu tijela a laktove guramo prema
gore i upolje (pazite na stomak) do visine brade. Lagano se vratimo u potetnu poziciju.
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Vjezba 3

Sada su nam ruke sa utezima okrenute dlanovima
prema naprijed. Savijamo podlaktice prema gore i
vracamo ih u poCetnu poziciju.
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Vjezba 4

Ruke su nam sa utezima iznad visine ramena, savijene
u laktovima. Gurnemo ruke visoko gore, ispruzimo
laktove i lagano se vratimo u pocetnu poziciju.
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Vjezba 5

Ruke sa utezima su nam sada iza leda. Zategnuti laktovi. Lagano ih gura-
mo unatrag i dalje zategnuti laktovi. Moramo voditi racuna da ne smije
doti do naginjanja tijela prema naprijed kada guramo ruke unatrag.
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Kao §to smo vet napomenuli sve ove vjezbe mozemo uraditi sa flasama.
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Vjezba 6

Uzmemo elasticnu traku i obuhvatimo je na
nacin kako je prikazano na slici. Sada udahnemo
i povlacimo snazno krajeve u suprotnom pravcu,
zadrzimo nekoliko sekundi pa opustimo. U nedostatku
elasticne trake moZe posluZiti i dugi rucnik koji cemo 95
zatezati.
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OPUSTANJE I RELAKSACIJA

elaksacija utice pozitivno na krvotok bebe i majke, maksimalno

djeluje povecanju opskrbe kisikom i hranjivim tvarima koje su
potrebne bebi, snizava krvni pritisak, a za vrijeme trudova i poroda
odrZava pravilan krvotok prema materici i posteljici.

STA JE RELAKSACIJA?

Danas se pod relaksacijom smatra sve ono sto omogucuje ¢ovjeku
zastitu od stresa. Inace rije¢ potic¢e od latinske rijeci relaxatio Sto
znaci odmor, olakSanje, oporavak ili razonoda.

Tehnika relaksacije pomaze svakom od nas da nauc¢imo ¢itati po-
ruke iz svog tijela kao Sto su bol, napetost u misicu ili neke druge
senzacije. Najnovija istrazivanja pokazuju da je potrebno samo ce-
tiri do osam sati instrukcija o relaksaciji te po 20 minuta dnevno
vjezbanja da bi ucinak relaksacije bio maksimalan.

RELAKSACIJA KAO POMOC PRI STRESU

Svi stresovi dolaze iz dva osnovna izvora: fizicke aktivnosti i men-
talne ili emocionalne aktivnosti. Reakcija na stres je obicno rezultat
prilagodavanja na stresnu situaciju. Ovisno o tome je li stres po-
zitivan ili negativan, nastaje i takvo stresno prilagodavanje.Stresne
situacije rjeSavamo prilagodavanjem ili adaptacijom na stres.

U trudnodi se veoma cesto mijenja raspoloZenje ovisno o Zivot-
nim prilikama u kojima se trudnica nalazi kao i o njezinom i djete-
tovom zdravstvenom stanju. Niz novonastalih fizi¢kih, psihickih,
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socijalnih i ekonomskih promjena za odredeni broj trudnica pred-
stavlja veliki problem. Trudnica ¢e moZda dolaziti u konfliktne si-
tuacije sa suprugom, roditeljima, ili samom sobom i svakako ce joj
relaksacija dobro do¢i u tom periodu.

I bez posebnih naucenih tehnika svaka trudnica moze odvojiti 20 mi-
nuta dnevno zauzeti udoban polozaj, najbolje leze¢i na ledima ili boku,
pustit laganu muziku zatvoriti oci i lagano opustit dio po dio tijela.

Da bi osjetili razliku izmedu napetog i opustenog misica, zgrcite
miSi¢ nekoliko sekundi zatim ga opustite. DiSite duboko i smireno,
vizueliziraj te slike prirode, mora necega sto vas umiruje ili se jed-
nostavno prepustite laganoj muzici.

KLASICNA MUZIKA KOD TRUDNICA UBLAZAVA STRES

Trudnice koje slusaju klasi¢nu muziku osjecaju manje stresa zbog
svoje trudnoce.

Tempo 60 do 80 taktova, otprilike koliko otkucaja ima ljudsko
srce osim stresa kod trudnica ublazava anksioznost i depresiju.
Znanstvenici su podijelili bududée majke koje su sudjelovale u studiji
u dvije skupine. Prva je dobila 4 CD-a sa muzikom: klasicnom, us-
pavankama, zvukovima iz prirode, te new age glazbom. Kroz dva
tjiedna one su trebale slusati bar jedan CD svakodnevno.

Kada su na kraju usporedeni rezultati utvrdeno je da slusanje
takve muzike predstavlja suptilan nacin za smanjenje stresa, anksi-
oznosti i depresije za vrijeme trudnoce.

Na pocetku istraZivanja sudionicama je mjerena razina stresa te
su na skali koja mjeri razinu 0-30 prosjecno pokazivale 17.44 boda.
Nakon dva tjedna razina stresa je pala za oko 2.15, dok kod kontrol-
ne skupine koja nije dobila CD nije zabiljeZen takav pad.
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Vjezbe nakon carskog reza

Vec je u prvim danima nakon carskog reza neophodno zapoceti sa
vjezbanjem. Vjezbe se mogu podijeliti na:

* vjezbe u prva tri dana
* vjezbe od treceg do sedmog dana nakon carskog reza
* sedam dana do tri mjeseca od carskog reza.

NULTI DAN

Racuna se dan kada je napravljen carski rez. PokuSajte Sto viSe spa-
vati i odmarati se. Ako osjecate hladno¢u u nogama mozete pomi-
cati stopala u raznim smjerovima.

PRVI DAN

KruZite lagano stopalima, zategnite stopala tako da vrhove prstiju
usmjerite prema tijelu. MoZete to napraviti i naizmjenicno. Stis¢ite pr-
ste na stopalima ili ih pokusavajte razmaknuti jedne od drugih. Nakon
toga mozete lagano savijati nogu tako da vucete stopalo po podlozi.
Mozete je savijati do onog momenta kada pocinjete osjecati jace bolove
u rani. Ukoliko se ti bolovi i pojave nemojte odustati od vjezbanja Bu-
dite strpljivi i uporni ponovite svaku vjezbu nekoliko puta.

Dok lezite na ledima stiS¢ite miSice straznjice, zadrzite po dese-
tak sekundi pa opustite. Ovu vjezbu ponavljajte vise puta u danu i
do deset puta na dan.

Pokusajte se lagano okrenuti i na bok. Budite paZljivi sa katete-
rom i prvo se pokusajte okrenuti na stranu na kojoj je kateter. Savijte
lagano koljena i polako se okrenite. Stopala moraju biti na podlozi.

Vazno je i da radite vjezbe disanja. Stavite ruke na grudni kos.
Ispustite zrak do kraja na usta. UdiSite zrak polako na nos, podizuci
grudni ko$ a na usta izdiSite. Da bi imali bolju kontrolu nad izdisa-
jem koji treba da traje duze od udisaja pokusajte prilikom izdisaja
izgovarati glas “s” ili “§”. Ruka na grudnom kos$u pomoc¢i ¢e vam da
kontroliSete podizanje i spustajte pri disanju.

"
S
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DRUGI DAN

Ponovite sve vjezbe kao i prvi dan i pokusajte biti malo viSe na
boku. Vjezbe disanja danas ponovite i na boku.

TRECI DAN

Danas cete se sigurno poceti vise kretati. Treba ponoviti sve vjezbe
od prethodnih dana uz jos nekoliko novih:
* PodiZite ispruzene noge jednu pa drugu
* Savijte koljena pa ispruzite jednu nogu i odizite od kreveta,
ponovite sa drugom nogom.
* Pomicite noge naizmjenicno u stranu prvo sa ispruZenim ko-
ljenima a zatim sa savijenim koljenima.
* Ako ne krvarite mnogo, savjet oba koljena sa stopalima na
podlozi i lagano podizite karlicu od podloge.
* Dok leZite savijenih koljena sa stopalima na krevetu, podigni-
te polako glavu s jastuka uz udisaj zraka, a uz izdisaj je opet
spustite. Osjecat ¢ete lagano napinjanje trbusnih misica.

Kegelove vjezbe

Zdjelica se sastoji od slojeva miSica koji podrZavaju maternicu, cri-
jeva i mjehur. Trudnoca i porod stavljaju pritisak na te misice pa
¢e vam se mozda dogoditi da vam pobjegne mokraca kad kisete ili
kasljete — to se zove «stresna inkontinencija». Te miSi¢e mozZete oja-
¢ati — da zadrZe snagu i lakse je povrate nakon poroda — redovitim
izvodenjem Kegelovih vjeZbi.

Kegelove vjezbe su jednostavne ali vrlo uéinkovite i trebala bi
ih nauciti svaka Zena, trudna ili ne. Ove vjezbe ne iziskuju mnogo
napora, a korist je viSestruka Uvucite i zategnite miSice zdjelice, kao
kad Zelite zadrzati mokracu. Drzite pet sekundi i onda opustite. Po-
stavite si cilj od deset setova po pet vjezbi svaki dan, ali ih nemoj-
te raditi kad stvarno morate mokriti. Kegelove vjezbe sprjecavaju
inkontinenciju u trudnodi i nakon poroda, te u¢vrs¢uju misice koji
¢e poboljsati vase seksualne odnose nakon poroda. Vjezbe takoder
smanjuju mogucnost pojave hemoroida, koja je ¢esta kod trudni-
ca, jer obuhvataju i rektalno podrudje. Vjezbajuci miSice zdjelicnog
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dna, znat cete ih opustiti prilikom poroda. Opustanje ¢ini porod
ugodnijim, te sprje¢ava pucanje tkiva medice.Trudnice koje izvo-
de Kegelove vjezbe obi¢no imaju laksi porodaj. Vjezbanje misica
tijekom trudnoce moZze pomoci da ih kontrolirate tijekom trudova
i poroda. Kegelovim vjeZbama smanjujemo mogucnost nekontro-
liranog ispustanja mokrace i hemoroida. Ove vjezbe korisne su i
nakon poroda zbog brzeg zacjeljivanja medice, uspostave normal-
nog kontroliranja mokrenja i jacanja zdjeli¢cnih misic¢a. Najbolje kod
Kegelovih vjezbi je to Sto ih mozete izvoditi bilo gdje.

KAKO CETE ZNATI U KAKVOM SU STANJU MISICI VASEG ZDJELICNOG DNA?

Tokom mokrenja pokusajte zaustaviti srednji mlaz urina. Ako ste
uspijeli to uraditi lako i brzo, misiéi vaseg zdjeli¢nog dna su u dobrom
stanju. Ukoliko niste uspjeli zaustaviti srednji mlaz, nakon nekoliko
sedmica prakticiranja Kegelovih vjezbi bit ¢ete iznenadeni rezultatima!

PRAKTICNO IZVODENJE KEGELOVIH VJEZBI

Tri jednostavna koraka i uradili ste vasu prvu Kegelovu vjezbu:

* stegnite misice zdjelice dok mokrite, kao da pokusavate zau-
staviti mlaz

¢ zadrzite stegnuto dok izbrojite do tri

* polako popustajte stezanje i opustite se

Ove vjezbe mozete raditi bilo kad i bilo gdje. Dok gledate televiziju,
pravite rucak, vozite se u autu, ¢ekate u redu za pregled kod doktora. ..
Potrebno je samo stisnuti miSice zdjelicnog dna i zadrzati ih stisnute
dok izbrojite do pet, zatim ih opustite i ponavljajte vjezbu desetak puta,
te postepeno povecavajte vrijeme izvodenja. Kada se viemenom uvjez-
bate, ponavljajte nekoliko sesija dnevno. Kada vase izvodenje Kegelo-
vih vjezbi postane uspjesno, slobodno ih radite u razlic¢itim pozama.
Ove vjezbe mozete nastaviti prakticirati i nakon poroda.

KAKO SU NASTALE KEGELOVE VJEZBE?

Kegelove vjezbe osmislio je dr. Arthur Kegel, po kojem su i dobi-
le ime. Bile su preporuka njegovim pacijenticama jos 1940. godine.
Osmisljene su da jacaju sve misice uro-genitalnog trakta.



