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Cigza!

Jestes w cigzy i na pewno jest to dla Ciebie niezwykle szczegdlny czas. Zapewne masz pytania na
temat przebiegu cigzy i poszczegdlnych badan kontrolnych. Jakich badan moge spodziewac sie
podczas pierwszej wizyty u potoznej, lekarza rodzinnego lub ginekologa? Jakie kontrole
przeprowadzane sg podczas kolejnych wizyt? Czy sg jeszcze jakie$ inne badania? Jak jest z jedzeniem,
przyjmowaniem lekdéw, sportem i praca? Czy madj partner moze przyjs¢ ze mng na wizyte? W tej
broszurze znajdziesz odpowiedzi na wszystkie powyzsze pytania. Cigza jest naturalnym procesem.
Wiekszos¢ kobiet w trakcie cigzy ma do czynienia z typowymi dla niej dolegliwosciami. Réwniez o tym
mozesz przeczyta¢ w tej broszurze.

Informacje skierowane sg do kobiet ciezarnych, ale wiele z nich jest waznych réwniez dla partnera.
Jesli po przeczytaniu niniejszej broszury nadal nie uzyskasz odpowiedzi na wszystkie swoje pytania,
zadaj je potoznej, lekarzowi rodzinnemu lub ginekologowi.

Duze zmiany

Cigza jest okresem powaznych zmian fizjologicznych i emocjonalnych. Kazda kobieta doswiadcza tego
w inny sposdb. Niektdre kobiety czujg sie przez te dziewie¢ miesiecy lepiej niz kiedykolwiek
wczesniej, a inne majg pewne dolegliwosci. Mozliwe dolegliwosci sg rézne u réznych kobiet, a takze
zmienne w zaleznosci od cigzy. Jedne kobiety mogg spokojnie kontynuowac prace do czterech lub
szesciu tygodni przed przewidywang datg porodu, inne natomiast muszg wczesnie dostosowaé swojg
aktywnos¢ do odczuwanych dolegliwosci. Wiele zmian zachodzi réwniez w sferze emocjonalnej. Dla
wiekszosci kobiet i ich partnerdw cigza jest szczesliwym wydarzeniem. Niekiedy pojawiajg sie jednak
niepokoje zwigzane z przysztoscig zwigzku, pracg, pieniedzmi i przebiegiem cigzy.

Nadzér nad przebiegiem cigzy

Przebieg cigzy jest koordynowany w Holandii jak najdtuzej przez potozng lub (niekiedy) lekarza
rodzinnego czynnie praktykujgcego w dziedzinie potoznictwa. Osoby te specjalizujg sie w zakresie
nadzoru nad cigzg i porodem o normalnym przebiegu. Jesli podczas cigzy lub porodu wymagasz
opieki specjalistycznej, w szpitalu uzyskasz pomoc ze strony ginekologa. Dzieki dobrej wspdtpracy
miedzy potoznymi, lekarzami rodzinnymi i ginekologami mozesz liczy¢ na najlepszg opieke dla Ciebie i
Twojego dziecka.



Pierwsza wizyta u potoznej, lekarza rodzinnego lub ginekologa

Jesli wiesz juz, ze jeste$ w cigzy, wazne jest, abys$ jak najszybciej umdwita sie na wizyte u potoznej lub
lekarza rodzinnego. Jesli wymagasz opieki specjalistycznej, potozna lub lekarz rodzinny skierujg Cie do
ginekologa przyjmujgcego w szpitalu.

Na pierwszej wizycie ustyszysz pytania m.in. na temat cigzy, Twojego stanu zdrowia, zdrowia Twojego
partnera i pozostatych cztonkdéw rodziny, a takze na temat warunkdéw zyciowych. Zazwyczaj na
pierwszej wizycie zostaniesz poddana krétkiemu badaniu: zmierzone zostanie Twoje cisnienie, a
czasem réwniez oceniona zostanie wielko$¢ macicy.

Na pierwszej kontroli czesto wykonuje sie rowniez badanie USG. Badanie to umozliwia ustalenie, jak
dtugo jestes juz w cigzy, czy serduszko dziecka bije i czy ewentualnie jest mowa o cigzy mnogie;j.
Ponadto zostaniesz poproszona o oddanie krwi na potrzeby jej zbadania (patrz rozdziat ,Badanie
krwi” na stronie 19). Potozna, lekarz rodzinny lub ginekolog omdéwig z Tobg rozne badania w trakcie
cigzy (patrz strona 18-24).

Uzyskasz informacje na temat sposobdw kontaktu w przypadku ewentualnych pytan lub obaw.

Oczywiscie mozesz réwniez sama zadawacé pytania i informowaé o swojej sytuacji.
Dobrze jest uprzednio spisa¢ swoje pytania i uwagi, aby nie zapomnieé o nich podczas wizyty. Twéj
partner lub inna osoba towarzyszaca jest mile widziana podczas kazdej wizyty kontrolnej.

O co moze zapytac potozna lub lekarz?

Twoja cigza

Potozna, lekarz rodzinny lub ginekolog zapyta, czy to Twoja pierwsza cigza. Jesli bytas juz wczesniej w
cigzy, zostaniesz zapytana o przebieg poprzednich cigzy. Do okreslenia momentu cigzy i obliczenia
daty porodu konieczne jest podanie pierwszego dnia ostatniej miesigczki. Wazne jest przy tym, aby
wiedzied, czy ostatnia miesigczka przebiegta normalnie i w terminie. Dobrze jest zatem zapisywac
sobie pierwsze dni ostatnich miesigczek i wzig¢ ze sobg notatki. Warto rdwniez zapamietac date
zakonczenia przyjmowania tabletek antykoncepcyjnych. Istotne sg rowniez daty ewentualnych
testéw cigzowych.



Stan Twojego zdrowia

Pytania dotyczgce stanu Twojego zdrowia odnoszg sie do przebytych choréb, operacji, transfuzji krwi
i zabiegow. Jesli w ostatnich miesigcach przyjmowatas jakiejkolwiek leki lub miafa$ jakiekolwiek
dolegliwosci, wazne jest, aby o nich powiedzie¢. To samo dotyczy informacji o paleniu tytoniu,
spozyciu alkoholu lub zazywaniu narkotykow.

Stan zdrowia cztonkéw Twojej rodziny

Dobrze jest rowniez powiedzie¢ o chorobach lub dolegliwosciach wystepujgcych wsréd cztonkéw
Twojej rodziny lub wsréd krewnych Twojego partnera. Chodzi tutaj na przyktad o cukrzyce,
mukowiscydoze, rozszczep kregostupa, choroby miesni, zesp6t Downa lub wady serca.

Twoje warunki zyciowe

Jak mieszkasz? Mieszkasz sama czy z partnerem? Czym sie zajmujesz? Jesli Twoje warunki zyciowe sg
szczegoblne, dobrze jest o nich powiedzie¢. Mozliwe, ze w trakcie cigzy w Twoim zyciu dojdzie do
pewnych zmian, na przyktad na polu relacji, finanséw, warunkéw mieszkaniowych czy pracy.
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Kontrole w trakcie cigzy

Twoja potozna, lekarz rodzinny lub ginekolog regularnie kontrolujg przebieg Twojej cigzy. W
pierwszej pofowie cigzy wizyty kontrolne zwykle odbywajg sie co cztery tygodnie. Pod koniec cigzy
kontrole majg miejsce co tydzien. W zaleznosci od Twojej sytuacji osobistej mozliwa jest wieksza lub
mniejsza czestotliwosé kontroli. Jaki jest przebieg wizyt kontrolnych?

Rozmowa

Podczas kontroli zostaniesz zapytana, jak sie czujesz i jak przechodzisz cigze. ROwniez Ty mozesz
oczywiscie zadawac pytania. W koricowym okresie cigzy omawiany jest pordd oraz Twoje zyczenia i
oczekiwania z nim zwigzane.

Badanie fizyczne

Podczas kazdej wizyty kontrolowany jest rozwdéj macicy. Potozna, lekarz rodzinny lub ginekolog
sprawdza palpacyjnie wielko$¢ macicy przez powierzchnie brzucha. W ten sposéb mozna stwierdzié,
czy dziecko odpowiednio sie rozwija. Od trzeciego miesigca cigzy czesto dokonuje sie rowniez
odstuchu uderzen serca dziecka. W ostatnich miesigcach cigzy potozna, lekarz rodzinny lub ginekolog
oceni rowniez utozenie dziecka. W ostatnich tygodniach natomiast wyczuwa sie, czy gtéwka lub
ewentualnie posladki (w przypadku utozenia posladkowego) dziecka obnizajg sie w miednicy.

Zazwyczaj podczas kazdej kontroli mierzy sie takze Twoje cisnienie tetnicze krwi. Mierzone jest przy
tym cisnienie skurczowe i rozkurczowe (na przyktad 120/60). Niskie ciSnienie w trakcie cigzy nie jest
szkodliwe, ale czasem wywotuje pewne dolegliwosci. Przyktadem tego moga by¢ zawroty gtowy przy
zmianie pozycji. Pod koniec cigzy normalnym zjawiskiem jest, ze cisnienie rozkurczowe jest nieco
wyzsze. Zwykle nie mozna samemu stwierdzi¢ zbyt wysokiego cisnienia, ale w takich wypadkach
matka i dziecko powinni uzyskaé¢ dodatkowa opieke.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem: www.nvog.nl > Voorlichting > Voorlichtingsbrochures
> Hoge bloeddruk in de zwangerschap
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Zalecenia dotyczace
zycia codziennego

Alkohol

Spozycie alkoholu w okresie cigzy moze mieé szkodliwy wptyw na ptéd. W chwili obecnej trudno
powiedzieé, jakie ilosci alkoholu mogg wywotac wystgpienie problemdéw. Wiadomo za to, ze w
niektdrych przypadkach nawet niewielkie ilosci alkoholu mogg by¢ szkodliwe. Spozywania alkoholu
odradza sie kobietom, ktdre planujg zajsé w cigze, kobietom ciezarnym i karmigcym piersia.
Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresami: www.STAP.nl i www.zwangerNu.nl.

Choroby zakazne w Twoim otoczeniu

Niekiedy przejscie choroby zakaznej moze mieé negatywne skutki dla Twojego dziecka. Ktos$ z
Twojego otoczenia przechodzi chorobe wieku dzieciecego, ktéra przejawia sie zmianami skérnymi,
np. ospe wietrzng, rézyczke, rumien zakazny, a moze miatas kontakt z kims, kto choruje nainng
chorobe zakazng? Skontaktuj sie z osobg nadzorujacg przebieg Twojej cigzy lub lekarzem rodzinnym,
jesli sama nigdy nie przechodzitas tej choroby.

Narkotyki

Stanowczo odradza sie zazywania narkotykdéw w okresie cigzy. Narkotyki miekkie (marihuana i
haszysz) mogg stanowic zagrozenie dla cigzy i zdrowia dziecka. Stwierdzono, ze zazywanie miekkich
narkotykow zwieksza szkodliwe dziatanie innych substancji odurzajgcych, takich jak alkohol.
Uzaleznienie od miekkich narkotykéw negatywnie wptywa na cigze. Po porodzie u dziecka moga
wystgpi¢ objawy zespotu abstynencyjnego.

Twarde narkotyki sg rowniez grozne dla ptodu. Kokaina, ecstasy (XTC) i heroina sg niebezpieczne. W
zaleznosci od rodzaju zazywanego narkotyku u dziecka moze wystgpi¢ wada wrodzona lub zaburzenia
rozwoju, a takze moze ono uzaleznic sie od danego srodka. Wiedza na temat dziatania grzybow
halucynogennych i tzw. ,dopalaczy” jest niewystarczajgca. Jesli regularnie zazywasz twarde
narkotyki, odstawienie ich podczas cigzy moze doprowadzi¢ do wystgpienia zespotu abstynencyjnego
u ptodu. Zréb to zatem po konsultacji z odpowiednim specjalistg.



Kwas foliowy

cigzy, mozesz zazywac kwas foliowy do 10. tygodnia cigzy (czyli do 10. tygodnia po pierwszym dniu
ostatniej miesigczki). Codziennie potykaj tabletke z zawartoscia 0,4 lub 0,5 miligrama kwasu
foliowego. Tabletki te dostepne sg bez recepty w drogeriach i aptekach. Kwas foliowy zmniejsza
zagrozenie wystgpienia u dziecka powaznych wad rozwojowych, takich jak rozszczep kregostupa.
Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem www.slikeerstfoliumzuur.nl.

Kuweta i prace w ogrodzie

W odchodach (szczegdlnie mtodych) kotéw wystepuje pasozyt, ktdry moze wywotac chorobe o
nazwie toksoplazmoza. Choroba ta moze by¢ szkodliwa dla ptodu. Podczas czyszczenia kuwety oraz
pracy w ogrodzie nalezy pamietac o noszeniu rekawic. Rdwniez piaskownica moze stanowi¢ zrédto
zakazenia toksoplazmozg. Zakazenie sie tg chorobg podczas cigzy moze mieé negatywny wptyw na
ptdd. Jesli wezesniej chorowatas juz na toksoplazmoze, jestes juz na nig uodporniona.

Inne sposoby zapobiegania zakazeniu toksoplazmozg mozna znalez¢ na stronie 13.

Leki

Zawsze informuj swojg potozng, lekarza rodzinnego lub ginekologa o przyjmowanych lekach. Jesli
stosujesz leki lub $rodki, ktére nie zostaty przepisane przez lekarza lub potozng, mowa jest o
samodzielnym leczeniu. Podczas cigzy musisz by¢ bardzo ostrozna, jesli chodzi o stosowanie lekdw.
Powiedz swojemu lekarzowi prowadzgcemu (réwniez dentyscie), ze zasztas lub planujesz zajs¢ w
cigze. Niektdre substancje juz na wczesnym etapie cigzy majg wptyw na rozwdj dziecka. Rowniez w
aptece warto powiedzie¢ o zajéciu lub planach zajscia w cigze.

W przypadku dolegliwosci bélowych mozesz bez obaw stosowaé paracetamol. Sprawdz jednak
informacje o dawkowaniu zawarte w ulotce. Inne srodki przeciwbdlowe mozesz zazywacé wytgcznie
po konsultacji z lekarzem rodzinnym. Znieczulenie przed zabiegiem u dentysty nie jest zadnym
problemem.

Palenie

Palenie tytoniu w trakcie cigzy wigze sie z ogromnym ryzykiem. Palenie lub czeste przebywanie w
zadymionych pomieszczeniach negatywnie wptywa na przebieg cigzy. W papierosach znajdujg sie
szkodliwe substancje, ktére zmniejszajg ukrwienie fozyska, a co za tym idzie — zmniejszajg doptyw
tlenu do dziecka. Sprawia to, ze dziecko gorzej sie rozwija.

Dlatego tez dzieci palgcych matek czesciej maja



(zbyt) niskg mase urodzeniowg i czesciej rodzg sie przedwczesnie. Sg one przez to bardziej ostabione.
W pierwszych latach zycia czesciej zapadajg one na choroby drég oddechowych. Istniejg ponadto
przestanki wskazujgce na to, ze do Smierci tézeczkowej dochodzi czesciej, jesli pali sie w poblizu
dziecka.

Obojgu przysztych rodzicéw zalecamy zatem: rzuccie palenie i w miare mozliwosci unikajcie
zadymionych pomieszczen. Jesli potrzebujesz wsparcia, aby rzuci¢ palenie, mozesz omdéwic to z
lekarzem rodzinnym, potozng lub ginekologiem.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem: www.stivoro.nl.

Szkodliwe substancje i promieniowanie

Podczas cigzy w miare mozliwosci probuj unikaé kontaktu z nastepujgcymi substancjami: farba na
bazie terpentyny, srodki owadobdjcze i chemikalia (np. ptyny do wywotywania zdje¢). Jak dotad nie
stwierdzono jeszcze zadnych szkodliwych skutkdw stosowania farb do wiosow.

Musisz poddac sie badaniu radiologicznemu? Powiedz, ze jestes w cigzy. Niekiedy mozliwe jest
przetozenie tego badania na termin po porodzie. Czesto mozna réwniez ostonié¢ macice. Dziecko
narazone jest wéwczas na mozliwie najmniejsze promieniowanie. Obrazowanie rezonansu
magnetycznego nie wigze sie z jakimkolwiek zagrozeniem dla dziecka. Nie stwierdzono zadnego
szkodliwego wptywu ze strony monitoréw lub kuchenek mikrofalowych.

Zycie seksualne

Sfera intymna i zycie seksualne podczas cigzy sg kwestiami bardzo indywidualnymi. W przypadku
cigzy o normalnym przebiegu nie ma mowy o jakichkolwiek zaleceniach lub zakazach odnosnie seksu.
Stosunek seksualny nie moze wywotac poronienia lub uszkodzenia ptodu.

Wszelkie problemy i pytania zwigzane z zyciem seksualnym mozesz zawsze omowic ze swojg potozng,
lekarzem rodzinnym lub ginekologiem. Wéwczas mozliwe jest uwzglednienie ich podczas badania
fizycznego lub porodu. Dotyczy to rowniez wczesniejszych nieprzyjemnych doswiadczen seksualnych
lub probleméw z badaniem wewnetrznym.

Sport

W przypadku sportu obowigzuje jedna zasada: mozesz uprawiac go podczas cigzy zgodnie z
wczesniejszymi nawykami. Zmniejsz lub zakoncz to jednak, jesli zauwazysz, ze wywotuje to
dolegliwosci lub jesli meczysz sie bardziej niz zwykle. Prébuj réwniez nie wykonywad wiecej wysitku
niz przed zajsciem w cigze. Zadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu. Ptywanie, jazda na
rowerze i fitness



to sporty, ktére bez problemdédw mozesz uprawiac do korica cigzy. Nie zaleca sie uprawiania sportéw,
podczas ktdrych wystepuje zagrozenie uderzenia w brzuch lub istnieje wieksza szansa zderzenia z
innymi osobami lub upadku. Chodzi o takie dyscypliny, jak hokej, siatkdwka, narciarstwo i pitka
nozna.

Podczas cigzy nierozsadne jest takze nurkowanie z butlg tlenowa. Wystepuje bowiem wéwczas
wieksze zagrozenie chorobg dekompresyjna.

Toksoplazmoza
Patrz: Kuweta i prace w ogrodzie

Wakacje i dtugie podrdze

W okresie cigzy mozesz spokojnie podrézowad. Jesli chcesz udac sie w podrdz do odlegtego kraju,
skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym lub lokalng placéwka medyczng w celu uzyskania zalecen lub
ewentualnych szczepien. Jesli chodzi o latanie samolotem, z medycznego punktu widzenia nie jest to
w zaden sposdb grozne dla matki i dziecka. Linie lotnicze zazwyczaj nie zgadzajg sie na przelot kobiet
ciezarnych po 32-34 tygodniu cigzy, poniewaz nie chcg ryzykowaé porodu w powietrzu.

Preparaty witaminowe

Preparaty witaminowe nie wptywajg dodatkowo na stan Twojego zdrowia. Specjalne witaminy dla
kobiet w cigzy réwniez nie sg zalecane. Nie sg one potrzebne, jesli odzywiasz sie zdrowo, a Twoja
dieta jest urozmaicona. Niektére substancje zawierajgce witamine A sg nawet szkodliwe w przypadku
nadmiernego spozycia. Kobietom o ciemnym kolorze skdry zaleca sie dodatkowo przyjmowanie
witaminy D, zwtaszcza jesli zakrywaja ciato i rzadko wystawiajg sie na dziatanie stonca.

Zywienie

W okresie cigzy wazne jest, aby spozywaé swiezy, zdrowy i urozmaicony pokarm. Pomocna przy tym
moze byc¢ tzw. ,,piramida zywienia”. Jedzenie za dwoje nie jest konieczne. Nie zaleca sie takze
odchudzania w czasie cigzy.



Jesli jeste$ w cigzy i chcesz poscié, omdw to z osobg nadzorujgcy przebieg Twojej cigzy. Post mozna
przetozyc.

Jesli nie jesz miesa lub ryb, podczas cigzy wazne jest, aby pamietaé o przyjmowaniu odpowiedniej
ilosci witamin B i zelaza. Witaminy B znajduja sie gtdwnie w produktach petnoziarnistych,
ziemniakach, roslinach strgczkowych, jajach i nabiale. Rosliny stragczkowe i jaja sg réwniez bogatym
zrédtem zelaza, podobnie jak zamienniki miesa.

Nie jedz seréow, ktére wytwarzane sg z surowego mleka (,,au lait cru”). W surowym mleku moga
rozwingc sie bakterie z rodzaju Listeria. Zakazenie sie tymi bakteriami moze mie¢ negatywny wptyw
na Twoje dziecko. Pasteryzowane mleko lub produkowane z niego sery mozesz spozywac bez obaw.

Nie jedz surowego lub srednio upieczonego miesa (np. befsztyk tatarski lub pieczen wotowa).
Doktadnie myj surowe warzywa i owoce. W nieodpowiednio podgrzanym miesie lub w niedoktadnie
umytych warzywach i owocach wystepujg czasem patogeny, ktdre wywotujg miedzy innymi
toksoplazmoze.

Lepiej nie jedz watrdbki i najwyzej raz dziennie spozywaj produkty, ktére jg zawierajg. W watrdbce
znajduje sie duzo witaminy A. Nadmiar witaminy A ma szkodliwy wptyw na ptéd.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem: www.voedingscentrum.nl > ,Eten & gezondheid” >
»,2Zwangerschap en kind”.

Praca

Pewne warunki pracy mogg stwarzaé zagrozenie dla cigzy. Dlatego tez istniejg rdzne przepisy
dotyczace kobiet ciezarnych i pracownic w okresie potogu.

Praca, podczas ktorej jest sie narazonym na drgania (samochody ciezarowe, maszyny rolnicze),
promieniowanie jonizujgce (promieniowanie emitowane przez substancje radioaktywne), substancje
chemiczne lub zagrozenia infekcjg, wptywa niekorzystnie na zdrowie podczas cigzy. To samo dotyczy
pracy fizycznej, np. wielokrotnego dzwigania, pchania, ciggniecia lub noszenia. Jesli masz do czynienia
z powyzszymi warunkami pracy, skonsultuj sie z pracodawca. Ma on obowigzek dostosowac Twojg
prace i zaproponowac Ci inng. Mozesz rowniez skonsultowac sie z lekarzem zaktadowym (stuzba ds.
BHP i medycyny pracy — Arbo-dienst) lub zwrdci¢ sie po informacje do holenderskiej Inspekcji Pracy
(Arbeidsinspectie). Moze réwniez zdarzyc¢ sie, ze Twdj pracodawca zaoferuje Ci (dobrowolny) udziat w
konsultacji prewencyjnej z lekarzem zaktadowym. Twéj lekarz zaktadowy moze opracowac
zagrozenia, na ktére jestes narazona podczas pracy, i wydaé pracodawcy odpowiednie zalecenia.
Oczywiscie mozesz o tym réwniez porozmawiac ze swojg potozng, lekarzem rodzinnym lub
ginekologiem.



Jesli pracujesz na nocne zmiany lub w systemie zmianowym, mozesz poprosi¢ pracodawce, aby
dostosowat Twdj czas pracy i odpoczynku w okresie cigzy. Kobieta ciezarna ma prawo do
dodatkowych przerw i w zasadzie nie ma obowigzku pracowa¢ w nocy lub w nadgodzinach. Te same
przepisy obowigzujg rdwniez w ciggu pierwszych szesciu miesiecy po porodzie. Jesli niemozliwe jest
dostosowanie Twojej pracy tak, aby$ mogta wykonywac jg w sposdb bezpieczny i higieniczny,
pracodawca ma obowigzek zaproponowaé Ci tymczasowo inng prace.

Na koncu niniejszej broszury wymieniono kilka organizacji, ktére mogg udzieli¢ Ci wiecej informacji
na temat cigzy, rodzicielstwa i pracy.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem: www.zwangerwijzer.nl.

Kursy w ramach szkoty rodzenia

Istnieje wiele kurséw, ktére pomogg Ci zachowac zdrowie i dobrg forme podczas cigzy i przygotowac
Cie do porodu. Na kurs najlepiej zapisa¢ sie z pewnym wyprzedzeniem. Wiecej informacji na temat
oferty kurséw w Twoim regionie uzyskasz u swojej potoznej, lekarza rodzinnego lub ginekologa, a
takze w praktyce lekarzy rodzinnych lub w lokalnej placéwce medycznej.

Urlop macierzynski

Wazne jest, abys w momencie porodu byta wypoczeta. Kazda kobieta ma prawo do 16 tygodni urlopu
macierzynskiego. Twoj urlop macierzyniski rozpoczyna sie w 34. tygodniu cigzy. Urlop ten trwa do 10
tygodni od daty porodu. Jesli urodzisz wczesniej, dtugos¢ tego urlopu wynosi 16 tygodni. Jesli
urodzisz pdzniej, dtugos¢ urlopu ulega automatycznemu przedtuzeniu. W kazdym przypadku masz
prawo do 10 tygodni urlopu po porodzie. Oprécz przepisow dotyczacych urlopu macierzyniskiego
istniejg rowniez przepisy odnosnie urlopu wychowawczego. Wiecej informacji mozna znalez¢ pod
adresem: www.szw.nl (w wyszukiwarce wpisz hasto , bevallingsverlof”).
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Dolegliwosci towarzyszgce cigzy

Kazda kobieta doswiadcza cigzy w inny sposéb. W tym rozdziale opisano kilka czesto wystepujgcych
dolegliwosci oraz zwigzane z nimi wskazéwki.

Hemoroidy

Podczas cigzy zwieksza sie prawdopodobienstwo wystgpienia hemoroidédw. Hemoroidy sg guzkami
krwawniczymi powstajagcymi w okolicach odbytu. Moga one wywotywac uczucie swedzenia lub bélu.
Parcie moze dodatkowo zwiekszy¢ dolegliwosci. Dlatego prébuj unikaé zaparcia i twardych stolcow.

Krwawienie podczas cigzy

Krwawienie podczas cigzy jest czestym zjawiskiem, zwtaszcza w okresie jej pierwszych trzech
miesiecy. Moze by¢ to spowodowane wieloma czynnikami, np. zagniezdzaniem sie tozyska w macicy
lub rankg w szyjce macicy. Niekiedy powodem krwawienia jest poronienie. W przypadku krwawienia
skontaktuj sie z potozng, lekarzem rodzinnym lub ginekologiem.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem www.nvog.nl > ‘Voorlichting’>'NVOG
Voorlichtingsbrochures’ lub www.nhg.org > ’"NHG-patiéntenbrieven > ‘Zwangerschap’.

Zgaga

Niektdre kobiety majg problemy ze zgagy. Pewne produkty spozywcze, takie jak kawa, sok
pomaranczowy, ttuszcze i dwutlenek wegla moga dodatkowo potegowac te dolegliwosci. Jesli zgaga
bardzo Ci dokucza, mozesz unikac tych produktow. Jesli dolegliwosci te nie znikajg, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem lub potozna.

Emocje w czasie cigzy

Dla wiekszosci ludzi cigza jest okresem powaznych zmian. Cigzy towarzyszy wiele réznych, czasami
zmiennych emocji zaréwno u Ciebie, jak i po stronie Twojego partnera. Moga by¢ to odczucia
pozytywne i negatywne. Jesli negatywne emocje przewazajg, wazne jest, aby o nich rozmawiaé. Nie
czuj sie skrepowana i porozmawiaj o tym z potozng, lekarzem rodzinnym lub ginekologiem.



‘Twardy brzuch’

Podczas cigzy od czasu do czasu mozesz czu¢ kurczenie sie miesni macicy. Nazywa sie to niekiedy
‘twardym brzuchem’. Tego rodzaju skurcze nie prowadzg do rozwarcia. Czasami pojawiajace sie
uczucie twardego brzucha nie jest niczym ztym. Jesli zdarza sie to czesciej, skontaktuj sie z potozng,
lekarzem rodzinnym lub ginekologiem.

Nudnosci

Zwtaszcza w okresie pierwszych trzech-czterech miesiecy cigzy mozesz mieé problemy z (porannymi)
nudnosciami i wymiotami. Niejedzenie zazwyczaj jeszcze to pogarsza. Zaczynaj zatem dzien od
lekkiego $niadania, a nastepnie prébuj jes¢ mate i lekkie positki. Sama wiesz, jaki rodzaj pozywienia
najlepiej trawisz.

Zmeczenie

Zmeczenie moze towarzyszy¢ Ci zwtaszcza w okresie pierwszych trzech miesiecy cigzy. Wiele kobiet
odczuwa wdwczas wzmozong potrzebe snu. Spowodowane jest to zmianami hormonalnymi. W
rzadkich przypadkach spowodowane jest to niedokrwistoscig.

Plamy barwnikowe

W trakcie cigzy w wyniku opalania na storicu lub na solarium na Twojej twarzy moga pojawic sie
brgzowe plamy (‘plamy cigzowe’). Aby temu zapobiec, chron swojg skére przed dziataniem stonca.
Stosuj preparaty przeciwstoneczne, pozostawaj w cieniu lub nos$ kapelusz. Po porodzie plamy
barwnikowe znikajg zazwyczaj samoistnie.

Bdl plecéw lub miednicy

Podczas cigzy zmianie ulega Twoja waga i postawa, a stawy krzyzowo-biodrowe stajg sie bardziej
ruchome. Dlatego czasem mozesz uskarzac sie na bdl plecow lub bdl w miednicy. Dolegliwosci te
moze zmniejszy¢ przyjecie dobrej postawy.

Jesli bél plecow lub bdl w miednicy jest dla Ciebie ucigzliwy, skontaktuj sie z potozng, lekarzem
rodzinnym lub ginekologiem. Ruch jest dobry. Pamietaj o tym, aby ugina¢ kolana podczas pochylania
sie i podnoszenia. Odpowiednio podpieraj dolng cze$¢é plecow podczas siedzenia. Wychodzac z tézka,
najpierw obrdéd sie na bok, a nastepnie podnies sie bokiem do pozycji siedzacej.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem: www.nvog.nl > ‘Voorlichting’ >NVOG
Voorlichtingsbrochures’.



Zylaki

W okresie cigzy na nogach niektdérych kobiet wystepuja zylaki. Niekiedy pojawiajg sie one réwniez na
wargach sromowych. Pamietaj o tym, aby regularnie sie rusza¢, i prébuj unika¢ dtugotrwatego stania i
siedzenia. Podczas siedzenia lub lezenia stosuj, odpowiednio, stotek lub poduszke, aby uniesé¢ nogi. W
zmniejszeniu dolegliwosci zwigzanych z zylakami pomaga réwniez noszenie elastycznych rajstop
(uciskowych). Po porodzie wiekszos¢ zylakéw szybko zanika.

Czeste oddawanie moczu

W trakcie cigzy musisz oddawaé mocz czesciej niz normalnie. Wcigz rosngca macica coraz bardziej
naciska bowiem na Twdj pecherz. Dlatego tez szybciej odczuwasz potrzebe oddawania moczu. Jesli
potrzebe te odczuwasz bardzo czesto, moze by¢ to spowodowane zapaleniem pecherza. Zazwyczaj
powinnas odczuwac wtedy réwniez uczucie pieczenia podczas oddawania moczu. W tym przypadku
powinnas zanies¢ probke moczu lekarzowi rodzinnemu do zbadania. Jesli okaze sie, ze doszto do
zapalenia, otrzymasz specjalne leki.

Wydzielina pochwowa

W okresie cigzy czesto zwieksza sie ilos¢ wydzieliny pochwowej. Jest to normalne. Skontaktuj sie ze
specjalista, jesli wydzielina ma nienormalny zapach lub barwe, a takze jesli odczuwasz réwniez
swedzenie, bdl lub pieczenie. Moze zdarzy¢ sie, ze doszto do infekcji. W razie koniecznosci otrzymasz
wowczas odpowiednie leki.

Zatrzymywanie ptyndw w organizmie

W trakcie cigzy w Twoim organizmie zatrzymywanych jest wiecej ptyndéw. Czasami prowadzi to do
obrzeku stép i kostek. Dolegliwosci te zwiekszajg sie w wysokich temperaturach i w przypadku matej
ilosci ruchu. Pamietaj o tym, aby odpowiednio czesto sie ruszaé i uktadac nogi nieco wyzej podczas
siedzenia lub lezenia.

Zaparcie

Podczas cigzy Twoje jelita pracujg nieco wolnej. Sprawia to, ze wypréznianie odbywa sie nieco
rzadziej, a stolce sg twardsze. Pomocne moze byc¢ jedzenie produktéw bogatych w btonnik, takich jak
suréwki, owoce i produkty petnoziarniste, ewentualnie z dodatkiem otrebdw. Pamietaj o tym, aby pi¢
co najmniej dwa litry napojow dziennie. Oprécz tego na wyprdznianie pozytywnie wptywa ruch.
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Badania krwi

Twoja potozna, lekarz rodzinny lub ginekolog juz podczas pierwszej wizyty powie Ci, aby$ oddata krew
na potrzeby jej zbadania. Badanie krwi przeprowadza sie, aby zapobiec wystgpieniu choréb u
Twojego dziecka. Jesli badanie wykaze, ze w przypadku Twojego dziecka wystepuje ryzyko
zachorowania, czesto mozliwe jest zastosowanie leczenia i ochrona Twojego dziecka. Badanie krwi
przeprowadzone jest wyfacznie, jesli wyrazisz na to zgode. Standardowo krew badana jest pod

katem:

. zawartosci hemoglobiny
. grupy krwi ABO

. czynnika Rh

. przeciwciat grupy krwi

. syfilisu (kity)

. WZW typu B (hepatitis B)
. HIV

Czesto réwniez ustala sie poziom glukozy.

Zawarto$¢ hemoglobiny
Dzieki badaniu zawartosci hemoglobiny (Hb) krwinek czerwonych mozna sprawdzi¢, czy nie cierpisz
na niedokrwistos¢. Niedokrwistos$¢ zazwyczaj tatwo sie leczy i nie jest szkodliwa dla Twojego dziecka.

Grupa krwi
Wazne jest, aby zna¢ swojg grupe krwi na wypadek koniecznosci przeprowadzenia transfuzji.
Mozliwe grupy krwi to: A, B, AB lub 0. Ustala sie rowniez, czy masz czynnik Rh plus czy Rh minus.

Czynnik Rh

Podczas badania krwi okresla sie réwniez Twdj czynnik Rh. Istniejg dwie mozliwosci: Rh plus lub Rh
minus. Czynnik ten jest dziedziczny, tak samo jak kolor oczu czy wtoséw. Wsrdd kobiet ciezarnych 84
procent ma czynnik Rh plus, a 16 procent — Rh minus. Jesli masz czynnik Rh plus nie ma to zadnych
dalszych konsekwencji.

Ciezarne z czynnikiem Rh minus wymagajg szczegdlnej opieki w celu unikniecia komplikacji
zwigzanych z ewentualnym wystgpieniem u dziecka czynnika Rh plus.



W trakcie cigzy wystepuje bowiem niewielkie zagrozenie, iz krew dziecka wejdzie do krwioobiegu
matki. Podczas porodu ryzyko to jest nawet do$¢ duze. Jesli krew dziecka z czynnikiem Rh plus
dostanie sie do krwioobiegu matki z czynnikiem Rh minus, woéwczas jej krew moze zaczg¢ wytwarzaé
przeciwciata zwalczajace krew dziecka. Te przeciwciata mogga przedostac sie do krwi dziecka poprzez
pepowine i zniszczy¢ krwinki czerwone, przez co u tego lub kolejnego dziecka moze wystapié
niedokrwistos¢.

Dlatego wtasnie wazne jest, aby okresli¢ Twdj czynnik Rh. Istniejg dwie mozliwosci: jesli masz czynnik
Rh plus, nic wiecej sie nie dzieje. Jesli jednak masz czynnik Rh minus, Twoja krew zostanie ponownie
zbadana w 30. tygodniu cigzy pod katem wystepowania ewentualnych przeciwciat. W ciggu tygodnia
otrzymasz rowniez zastrzyk z immunoglobuling anty D. Zastrzyk ten zmniejszy ryzyko, ze wytworzysz
przeciwciata, ktére mogg wywotac¢ chorobe u dziecka. Zastrzyk ten nie ma zadnego wptywu na
dziecko i nie jest dla niego w zaden sposéb grozny. Jesli masz czynnik Rh minus, po porodzie
skontrolowane zostanie rowniez Twoje dziecko. W tym celu pobierana jest krew z pepowiny. Jesli
Twoje dziecko ma czynnik Rh plus, w ciggu 48 godzin otrzymasz (kolejny) zastrzyk z immunoglobuling
anty D. Dzieki temu Twoje ciato nie bedzie wytwarza¢ przeciwciat. Jest to wazne, jesli pdzniej znéw
zajdziesz w cigze, a dziecko bedzie miato czynnik Rh plus. Immunoglobuline anty D mozesz
(dodatkowo) otrzymac rowniez w kilku innych szczegdlnych przypadkach potozniczych.

Inne przeciwciata zwalczajace krwinki czerwone

Ryzyko, ze Twoje ciato zacznie wytwarzac przeciwciata nie wystepuje wytacznie, jesli masz czynnik Rh
minus. Inne rodzaje przeciwciat mogg wytworzy¢ sie rdwniez po wczesniejszej cigzy lub po transfuzji
krwi. Przeciwciata te mogg negatywnie wptywaé na zdrowie Twojego dziecka: istnieje ryzyko, ze
mogg dostac sie one poprzez pepowine i tozysko do krwi dziecka i zniszczy¢ wystepujace w niej
krwinki czerwone. Jesli te przeciwciata zostang wykryte w Twojej krwi, zostanie ona poddana dalszej
kontroli, az okaze sie, o jakie przeciwciata doktadnie chodzi.

Osoba nadzorujgca przebieg Twojej cigzy omowi z Tobg, czy konieczne jest przeprowadzenie
dodatkowego badania lub skierowania Cie do specjalisty.

Wiecej informacji: www.nvog.nl > ’Voorlichting’ > "NVOG Voorlichtingbrochures’.

Syfilis (kita)

Syfilis, nazywany réwniez kitg, jest chorobg przenoszong drogg ptciowg, ktdrg mozna zarazi¢ sie w
wyniku uprawiania seksu bez zabezpieczen. Aby uchronié dziecko przed zarazeniem, wazne jest, aby
wykry¢ te chorobe na mozliwie najwczesniejszym etapie cigzy. Jesli badanie krwi wykaze, ze
chorujesz na syfilis, zostaniesz skierowana do ginekologa, ktdry przepisze Ci antybiotyk.



WZW typu B (hepatitis B)

Wirusowe zapalenie watroby (WZW) typu B jest chorobg, w przypadku ktdrej wirus WZW typu B
wywotuje infekcje watroby. Niekiedy nie wigze sie to z zadnymi dolegliwosciami i nie wiemy, ze
jestesmy chorzy. Po zakazeniu cze$¢ oséb moze przenosi¢ wirus WZW typu B. Osoby te nazywane sg
‘nosicielami’. Moga one zarazaé inne osoby. Jesli jeste$ ‘nosicielem’, podczas cigzy nie ma to zadnych
szkodliwych skutkdw dla Twojego dziecka. Po narodzinach dziecko moze jednak wejs¢ w kontakt z
wirusem i ulec zakazeniu. Dlatego krotko po porodzie Twoje dziecko otrzyma immunoglobuline
przeciwko WZW typu B. Sg to gotowe przeciwciata, ktdre zostajg wstrzykniete Twojemu dziecku i
ochronig je przeciwko wirusowi. Ponadto wazne jest, aby Twoje dziecko samodzielnie bronito sie
przeciwko wirusowi WZW typu B. Dlatego otrzyma ono szczepionke. Pierwsze szczepienie zostanie
wykonane w ciggu 48 godzin po porodzie. Kolejne —w wieku 2, 3, 4 i 11 miesiecy.

Ogdlna broszura dotyczgca WZW typu B i folder tematyczny ‘WZW typu B i cigza’ mozna znalez¢ pod
adresem www.rivm.nl/rvp/informatie/folders.jsp.

HIV/ AIDS

HIV jest wirusem, ktory wywotuje chorobe AIDS. Wirusem HIV mozna zarazic¢ sie w wyniku seksu bez
zabezpieczen z nosicielem wirusa HIV lub jesli zakazona krew dostanie sie bezposrednio do Twojego
krwioobiegu (np. wspdlne uzycie igly podczas zazywania narkotykdw).

Jesli jeste$ zarazona wirusem HIV, podczas cigzy i porodu moze on zostac przekazany Twojemu
dziecku poprzez krew lub, pdzniej, w wyniku karmienia piersig. Ryzyko zarazenia dziecka moze zostaé
znacznie zmniejszone dzieki zastosowaniu inhibitoréw wirusa w czasie cigzy. Dlatego wtasnie na
poczatku cigzy dobrze jest wykonac test na HIV.

Jesli da on wynik pozytywny, jestes nosicielem wirusa. W takim przypadku zostaniesz skierowana do
specjalistycznego centrum leczenia HIV.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronach www.soaaids.nl lub www.hivnet.org > ‘informatie’ >
‘leven met hiv’ > ‘kinderwens’.

Syfilis, WZW typu B czy HIV i co potem?

Jesli cierpisz na WZW typu B, syfilis lub HIV, ma to réwniez wptyw na Twoje zycie spoteczne.

Dlatego wazne jest, abys podjeta kroki majace na celu zapobiec zakazeniu Twojego partneraiinnych
0so6b z Twojego najblizszego i dalszego otoczenia. Zaangazowana jest w to réwniez lokalna placéwka
medyczna.

Pozytywny wynik testu w zakresie WZW typu B lub HIV moze miec znaczenie, jesli musisz zawrzeé
ubezpieczenie lub wzigc¢ kredyt hipoteczny.



Wiecej informacji?

Ze wszystkimi pytaniami mozesz zawsze zwrdcié sie do swojej potoznej, lekarza rodzinnego lub
ginekologa. Wiecej informacji na temat zycia z HIV lub AIDS, pracy z HIV oraz wptywu tych choréb na
ubezpieczenia mozna znalez¢ na stronach www.weldergroep.nl, www.soaaids.nl lub www.hivnet.org.

Informacje na temat Twoich danych i badania krwi znajdziesz na stronie 28.

Dodatkowe badanie w kierunku wykrycia choréb przenoszonych drogg piciowa

Istnieje szansa, ze Ty lub Twdj partner cierpicie na chorobe przenoszong drogg ptciowa? Wazne jest
woweczas, aby powiedzieé¢ o tym swojej potoznej, lekarza rodzinnego lub ginekologa. Przyktadami
takich chordb sg (obok HIV i syfilisu) zakazenia bakteriami z rodzaju Chlamydia i rzezgczka. Choroby
te nie zawsze wigzg sie z dolegliwosciami. W wyniku zakazenia nimi u dziecka moze po narodzinach
wystgpic zapalenie spojowek lub zapalenie ptuc. Po badaniu mozliwe jest zastosowanie kuracji
antybiotykowej, ktéra nie jest szkodliwa dla ptodu. Réwniez Twdj partner bedzie musiat sie jej
poddad.
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Mozliwe badania

Badanie ultrasonograficzne

Kazdej kobiecie na poczatku cigzy proponowane jest badanie ultrasonograficzne (USG). Badanie to
ma na celu ustalenie, jak dtugo trwa juz cigza. Niekiedy wykonywane jest dodatkowe USG. Moze by¢
to spowodowane m.in.:

. Krwawieniem na poczatku cigzy;
. Watpliwosciami na temat rozwoju i rozmiaréw Twojego dziecka;
. Problemami z ustaleniem utozenia dziecka za pomocg badania zewnetrznego.

Wiecej informacji: www.nvog.nl/Voorlichting/Voorlichtingsbrochures.
Badanie w kierunku wad wrodzonych i genetycznych

Screening prenatalny

Wielu przysztych rodzicéw zastanawia sie, czy ich dziecko urodzi sie zdrowe. To zupetnie zrozumiate.
Na szczescie wiekszos¢ dzieci przychodzacych na $wiat jest zdrowa. Kazda ciezarna kobieta w Holandii
ma mozliwos¢ zleci¢ badanie dziecka jeszcze przed porodem. Badanie to nazywa sie screeningiem
prenatalnym.

Zastanow sie najpierw, czy chcesz zapoznac sie z wynikami takiego badania. Sprébuj wyobrazié sobie,
co oznaczatoby dla Ciebie, gdyby wykryta zostata jakas wada.

Jesli nie chcesz uzyskad tych informacji, mozesz pomingac reszte tego rozdziatu.

W ramach screeningu prenatalnego wykonuje sie dwa badania: test fgczony i USG w 20. tygodniu
cigzy.

Test taczony
Za pomocg testu fgczonego w poczatkowym okresie cigzy bada sie, czy u Twojego dziecka moze
wystgpic¢ zespét Downa. Badanie to nie stwarza zadnego zagrozenia dla Ciebie i dziecka.

Test sktada sie z dwdch badan:

- badanie Twojej krwi, miedzy 9. a 14. tygodniem cigzy;

- pomiar przeziernosci karkowej u dziecka. Badanie to wykonuje sie w postaci USG miedzy 11. a 14.
tygodniem cigzy.



W przypadku badania krwi jest ona pobierana i badana w laboratorium. W przypadku pomiaru
przeziernosci karkowej wykonuje sie USG. Podczas tego badania mierzona jest grubos¢ tzw. fatdu
potylicznego Twojego dziecka. Jest to cienka, uwodniona tkanka pod skdrg okolicy karku, ktéra jest
obecna réowniez u zdrowych dzieci. Im jest ona grubsza, tym wieksze ryzyko wystgpienia zespotu
Downa u dziecka.

Wynik informuje o ryzyku

Wyniki badania krwi i pomiaru przeziernosci karkowej, w pofgczeniu z Twoim wiekiem i doktadnym
momentem cigzy, pozwalajg okresli¢, jak duze jest ryzyko wystgpienia zespotu Downa u dziecka.
Badanie to nie daje catkowitej pewnosci. W przypadku zwiekszonego ryzyka wystgpieniem u dziecka
zespotu Downa proponowane jest badanie dodatkowe. Informacji na ten temat udzieli Ci potozna,
lekarz rodzinny lub ginekolog.

USG w 20. tygodniu cigzy

USG w 20. tygodniu cigzy nazywane jest rowniez badaniem ultrasonograficznym w kierunku ustalenia
wad strukturalnych. Gtéwnym celem tego badania jest stwierdzenie ewentualnego rozszczepu
kregostupa lub innych wad wrodzonych. Podczas niego specjalista dokonuje szczegétowe]j kontroli w
zakresie rozwoju narzgdow dziecka. Mozliwe jest przy tym réwniez wykrycie innych wad
rozwojowych. Ponadto bada sie, czy dziecko prawidtowo ros$nie oraz czy ilo$¢ wéd ptodowych jest
odpowiednia.

Test taczony i USG w 20. tygodniu cigzy mogg uspokoi¢ Cie nieco na temat zdrowia Twojego dziecka.
Czasem mogg one jednak wywotaé niepokdj i postawié Cie przed trudnymi wyborami. Konieczne
moze by¢ na przyktad podjecie decyzji o ewentualnym przeprowadzeniu badan dodatkowych, a
nawet jej kontynuacji lub przedwczesnym zakonczeniu.



Nie wszystkie wady rozwojowe mozna wykry¢ przed narodzinami dziecka. Jesli screening prenatalny
wykaze, ze ryzyko wystgpienia zespotu Downa lub innej wady u Twojego dziecka jest niewielkie,
wciaz nie jest to catkowicie pewne. Dziecko moze cierpie¢ bowiem na inne schorzenie, ktére nie
zostato wykryte. Na pytanie dotyczgce zdrowia Twojego dziecka nie mozna zatem w zadnym
przypadku jednoznacznie odpowiedzied.

Potozna, lekarz rodzinny lub ginekolog zapyta Cie, czy chcesz uzyskac szczegdtowe informacje na
temat tych badan. Sama zadecydujesz, czy chcesz je poznac. Jesli tak, potozna, lekarz rodzinny lub
ginekolog wreczy Ci broszure, w ktérej bedziesz mogta przeczytaé nieco wiecej na temat tych badan.
Przeprowadzona zostanie z Tobg réwniez szczegdétowa rozmowa, podczas ktérej uzyskasz wyjasnienia
dotyczace poszczegdlnych badan. Pézniej sama zadecydujesz, czy chcesz poddac sie tym badaniom.

Istniejg dwie broszury informacyjne poswiecone screeningowi prenatalnemu: ‘Informacje na temat
badania w kierunku rozpoznania zespotu Downa’ oraz broszura na temat USG w 20. tygodniu cigzy —
‘Informacje na temat badania ultrasonograficznego w kierunku ustalenia wad strukturalnych’.
Broszury te mozna znalez¢ pod adresem: www.rivm.nl/zwangerschapsscreening >
"downscreening’>'folders’ oraz

www.rivm.nl/zwangerschapsscreening > 20 wekenecho’ > "folders’ .

Diagnostyka prenatalna

Wynik testu tgczonego informuje o ryzyku. W przypadku zwiekszonego ryzyka mozesz zdecydowac
sie na badanie dodatkowe, aby uzyska¢ pewnos¢. Badanie dodatkowe sktada sie z biopsji kosmowki
(miedzy 11. a 14. tygodniem cigzy) lub punkcji pecherza ptodowego (po 15. tygodniu cigzy). Powyisze
badanie dodatkowe, ktére daje pewnos$¢ odnosnie ryzyka, nazywa sie réwniez diagnostyka
prenatalna.

W niektérych przypadkach mozna réwniez bezposrednio zdecydowad sie na powyzsze badania. Na
przyktad, jesli ukonczytas juz 36 rok zycia, jesli wérdd Twoich najblizszych krewnych wystepujg wady
dziedziczne lub wrodzone, a takze jesli przyjmujesz leki, ktére moga by¢ szkodliwe dla dziecka.

Wiecej informacji na temat screeningu prenatalnego i diagnostyki prenatalnej mozna znalez¢ na
nastepujacych stronach:

www.rivm.nl/zwangerschapsscreening > ‘Downsscreening’ > ‘Folders’
www.rivm.nl/zwangerschapsscreening > ‘20_wekenecho’ > ‘Folders’
www.prenatalescreening.nl/keuzehulp.php

www.nvog.nl>'Voorlichting’>’"NVOG Voorlichtingsbrochures’

www.erfelijkheid.nl

www.zwangernu.nl

www.knov.nl > ‘Voor (bijna) zwangeren’ > ‘zwanger’ > ‘prenataal onderzoek’.
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Pordd i okres poporodowy

Miejsce porodu

Jesli jeste$ pod opieka potoznej i cigza przebiega prawidtowo, mozesz sama zdecydowac sie na pordd
w domu lub w szpitalu pod opieka twojej potoznej. Jesli w trakcie cigzy jestes pod opieka ginekologa
lub jesli dojdzie do komplikacji w trakcie cigzy lub porodu, wéwczas pordd bedzie miat miejsce w
szpitalu pod opieka ginekologa. Przyczyng przekazania opieki nad cigzg w trakcie jej trwania moze
by¢ m. in. wysokie cisnienie lub jesli potozenie ptodu jest podtuzne miednicowe. W trakcie porodu
mozesz na przyktad zostaé skierowana ze wzgledu na niewystarczajgce postepy w jego przebiegu lub
ze wzgledu na medyczne usmierzenie bdlu, o ktére wnioskujesz.

Mozliwos¢, ze w trakcie porodu twojego pierwszego dziecka zostaniesz skierowana do szpitala
wynosi 50%. Przy nastepnym porodzie mozliwosc skierowania ciebie przez twojg potozng do
ginekologa w trakcie porodu wynosi jedynie 6%.

Przygotowanie do porodu

Wazne jest, abys byta dobrze przygotowana do porodu. Odpowiednie przygotowanie mozesz zdoby¢
podczas kursu w ramach szkoty rodzenia, a takze czytajac o porodzie lub rozmawiajgc o nim z
potozng, lekarzem rodzinnym lub ginekologiem. Z wyprzedzeniem pomysl o swoich zyczeniach i
oczekiwaniach zwigzanych z porodem i oméw je. Pomysl przy tym, czego oczekujesz od osdb
nadzorujgcych pordd i jak masz zamiar poradzié sobie z bélem podczas porodu.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem:

www.knov.nl > ‘voor (bijna) zwangeren’ > ‘zwanger ‘ > ‘bevallen: voorbereiding en pijnbestrijding’

Opieka poporodowa

W pierwszym tygodniu po porodzie zostaniesz objeta opiekg poporodowg. Opiekunka poporodowa
asystuje potoznej lub lekarzowi rodzinnemu podczas porodu domowego. W okresie potogu zajmuje
sie ona udzielaniem bezposredniej pomocy matce i dziecku. Tak samo dzieje sie, jesli pordd odbyt sie
w szpitalu. Opieke poporodowa nalezy zapewnic sobie na wczesnym etapie cigzy za posrednictwem
instytucji $wiadczgcej opieke poporodowa. Wiecej informacji na ten temat mozesz uzyskaé¢ w
organizacjach opieki domowej lub w prywatnych instytucjach swiadczgcych opieke poporodowa. Jesli
okres potogu (lub jego czes¢) spedzasz w domu, potozna lub lekarz rodzinny bedg Cie regularnie
odwiedza¢, aby Cie zbadac i porozmawiac z Tobg. Po tym okresie opieke nad dzieckiem przejmuje
biuro konsultacyjne w Twojej okolicy. Potozna skontaktuje sie z Tobg przed rozmowg wstepna.



(Przygotowanie do) karmienia piersig

Karmienie piersig na catym swiecie zalecane jest jako najlepsze rozwigzanie dla matki i dziecka.
Organizowane sg specjalne kursy, w ktérych mozesz wzig¢ udziat w trakcie cigzy, aby przygotowac sie
do karmienia piersig. Mozesz rowniez zwrdcic sie po porade do konsultantki laktacyjne;j.

Wiecej informacji na temat karmienia piersiag mozna znalez¢ na stronie www.borstvoeding.nl lub u
osoby nadzorujgcej przebieg Twojej cigzy. Jesli karmienie piersig jest w Twoim przypadku
niemozliwe, dobrg alternatywg jest podawanie sztucznego pokarmu lub karmienie butelka.

Zottaczka u noworodka

Kilka dni po porodzie wiekszos¢ dzieci, niezaleznie od koloru skdry, ma lekkg zéttaczke. Dzieje sie tak,
poniewaz do skéry dostaje sie bilirubina — substancja powstajgca w wyniku rozpadu czerwonych
krwinek. Zazwyczaj zazdétcenie skory nie stwarza zadnego zagrozenia i przechodzi samoistnie po kilku
dniach. Niekiedy jednak stezenie bilirubiny we krwi moze by¢ tak wysokie, iz moze doprowadzi¢ to do
uszkodzenia mézgu. Z tego powodu w pierwszych dniach zycia dziecko jest odpowiednio
kontrolowane pod tym katem. Jesli dziecko jest zbyt zazétcone, stezenie bilirubiny kontroluje sie na
podstawie badania skéry lub krwi. Jesli wynik wykracza poza norme, zazwyczaj dziecko poddawane
jest w szpitalu zabiegom naswietlania.

Pierwsze chwile z dzieckiem

Cigza i narodziny dziecka to bardzo wymagajgce wydarzenia. Twoje ciato potrzebuje czasu, aby sie
zregenerowacd. To normalne, ze moze zajg¢ to od kilku tygodni do kilku miesiecy. Rdwniez emocje
odgrywaja tu wazng role. Dziecko wprowadza wiele zmian do codziennego zycia. Daj sobie czas, aby
przyzwyczaic sie do wszystkich tych zmian. Oprdcz tego w Twoim organizmie zachodzg zmiany
hormonalne, a Twoje ciato przechodzi proces regeneracji. Moze to sprawié, ze w jednej chwili
bedziesz bardzo szczesliwa, a za moment wybuchniesz ptaczem.

Badanie krwi pobranej z piety u noworodka

W pierwszym tygodniu po urodzeniu Twojemu dziecku pobrana zostanie krew z piety. Zostanie ona
zbadana w laboratorium pod katem kilku rzadkich, ale powaznych choréb metabolicznych. Szybkie
ich wykrycie pozwala zapobiec lub ograniczy¢ bardzo powazne szkody dla organizmu lub rozwoju
psychicznego Twojego dziecka. Choroby te sg nieuleczalne, ale mozna ograniczy¢ ich rozwdj, na
przyktad poprzez stosowanie lekéw lub odpowiednig diete. Pracownik opieki domowej, lokalnej
placowki medycznej lub



Twoja potozna odwiedzi Cie w domu, aby pobrac krew z piety. Pod koniec cigzy od potoznej lub
lekarza otrzymasz broszure na temat tego badania.
Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem: www.rivm.nl/hielprik.

Badanie stuchu u noworodka

Dobry stuch jest bardzo wazny dla prawidtowego rozwoju Twojego dziecka. Dzieci, ktore stabo styszg,
moga miec problemy z rozwojem jezykowym i mowag. Nieumiejetnos¢ mowy i rozumienia innych
moze z kolei negatywnie wptywaé na nauke oraz rozwéj emocjonalny i spoteczny dziecka.

Dzieki temu badaniu u noworodkéw mozna szybko wykryé ewentualne wady stuchu. Im wczesniej do
tego dojdzie, tym szybciej mozna rozpoczac leczenie. Pozytywnie wptywa to na rozwdj jezykowy.
Podczas badania stuchu Twojemu dziecku zostanie wtozona do ucha delikatna zatyczka. Przez te
zatyczke rozbrzmiewa cichy, brzeczacy dzwiek. Zatyczka potgczona jest z aparatem pomiarowym.
Aparat ten mierzy stuch Twojego dziecka. Badanie to trwa kilka minut i jest catkowicie bezbolesne.
Przewaznie dziecko zwyczajnie $pi. Wynik jest dostepny od razu po zakoriczeniu badania. W razie
koniecznosci badanie stuchu moze byé powtdrzone jeszcze dwa razy. Zazwyczaj badanie stuchu
wykonuje sie wraz z pobraniem krwi z piety i odbywa sie miedzy czwartym a siédmym dniem po
porodzie. W niektérych regionach stuch badany jest przez biuro konsultacyjne, kiedy dziecko ma juz
kilka tygodni.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem: www.rivm.nl/gehoorscreening.

Szczepienie dziecka

Rzad zacheca, aby wszystkie dzieci w Holandii braty udziat w panstwowym programie szczepien. W
ramach tego programu dzieci szczepione sg przeciwko m.in.: btonicy, krztuscowi, tezcowi, chorobie
Heinego-Medina, wirusowemu zapaleniu opon mdézgowych, pneumokokom, swince, odrze, rézyczce i
meningokokom grupy C. Dzieci z grup ryzyka otrzymuja rowniez szczepionke przeciwko WZW typu B.
Wiekszos$¢é choréb zakaznych trudno sie leczy i mogg one mieé powazne konsekwencje dla zdrowia
Twojego dziecka. Kilka tygodni (4-6) po narodzinach dziecka otrzymujesz do domu automatycznie
wygenerowany pakiet informacyjny. Znajdujg sie w nim karty wzywajace na szczepienia, Swiadectwa
szczepien oraz broszura poswiecona panstwowemu programowi szczepien. Udziat w tym programie
nie jest obowigzkowy, ale korzysta z niego wiekszosc¢ dzieci (ponad 95%). Szczepionki sg
refundowane przez rzad.

W celu uzyskania dalszych informacji mozna kontaktowac sie z biurem konsultacyjnym, lokalng
placowka medyczng (GGD) lub odwiedzi¢ strone www.rijksvaccinatieprogramma.nl.



Rejestracja Twoich danych i badanie krwi

Jesli zdecydujesz sie wzigé udziat w badaniu krwi, oznacza to, ze twoje dane zostang w tym celu
wykorzystane. Sg one potrzebne do postawienia diagnozy i o ile zajdzie taka potrzeba, do
zaoferowania leczenia.

Dane sg zachowywane w krajowym systemie rejestracyjnym, ktéry sie nazywa Praeventis. Ma to
miejsce celem zagwarantowania jakosci badan krwi i monitorowania procesu. Jesli na przyktad wynik
odbiega od normy i nie podejmowane sg zadne kroki, wéwczas wysytana jest wiadomosc¢. Twoja
potozna, lekarz rodzinny, ginekolog sg informowani. Dane w systemie Praeventis sg maksymalnie
zabezpieczone. Dostep do nich ma jedynie osoba, ktéra musi kontrolowac twoje dane w ramach
jakosci leczenia. RIVM ponosi odpowiedzialno$¢ za Praeventis i za bezpieczerstwo twoich danych. Po
zakonczeniu badania krwi mozesz wnioskowaé o usuniecie twoich danych z Praeventis. Wniosek
mozesz ztozy¢ u osoby dostarczajgcej ci opieki.

Dane dotyczace cigzy i narodzin

Potozna, ginekolog lub lekarz rodzinny rejestrujg dane zwigzane z przebiegiem cigzy. Jest to
konieczne do udzielenia wtasciwej opieki twojemu dziecku. Dane sg udostepniane innym instytucjom
pomocowym tylko wowczas, kiedy zajdzie taka potrzeba. Na przyktad kiedy w oparciu o twoje
zezwolenie sg one zaangazowane w opieke.

W przedmiotowej broszurze opisano kilka programoéw screeningowych, ktére majg miejsce w trakcie
cigzy lub krdtko po narodzinach. Badania te majg na celu zapobiezenie zaistnieniu chordb u twego
dziecka badz ich wczesne wykrycie. Jesli sie zdecydujesz wzig¢ udziat w jednym lub kilku badaniach,
wowczas bedg gromadzone dane, ktdre sg potrzebne do prawidtowej realizacji screeningu i do
zagwarantowania jego jakosci. Kazdy z tych bankéw danych dziata w nieco odmienny sposéb.
Bowiem za kazdym razem sg zaangazowane inne instytucje pomocowe. Ale punkt wyjsciowy za
kazdym razem jest taki sam. Twoje dana osobowe sg wykorzystywane wytgcznie do wlasciwej
realizacji twoich badan lub twojego dziecka oraz celem zachowania jakosci badania. Dane mogg
rowniez zosta¢ wykorzystane do badan naukowych. Fakt ten prawie zawsze ma wytgcznie miejsce w
oparciu o anonimowe dane. W tym celu powzieto mozliwe srodki ochronne, aby zapobiec, by dane
mozna byto potaczyé z tobg lub z twoim dzieckiem. W wyjatkowych wypadkach do badan naukowych
potrzebne sg dane powigzane z pacjentem. Jesli nie chcesz, aby twoje dane byty w takiej sytuacji
wykorzystywane, poinformuj o tym osobe udzielajgca ci pomocy. Wiecej na ten temat dowiesz sie w
specjalnych broszurach dotyczacych poszczegdlnych screeningdw. Réwniez na stronie RIVM
znajdziesz wiele informacji.

W Niderlandach informacje na temat cigzy i narodzin sg zbierane réwniez do innych celéw. | tak
potozne, lekarze rodzinni, ginekolodzy i lekarze pediatrzy wspdtpracujg w ramach Rejestracji
Perinatale, gdzie zbierane sg dane réznych instytucji pomocowych. Celem przedmiotowej rejestracji
jest ulepszenie jako$ci pomocy w okresie cigzy i narodzin. Przedmiotowy rejestr umozliwia rowniez
badania Naukowe. Dzieki tym badaniom wzrasta wiedza medyczna na temat cigzy i narodzin.
Rejestracja Perinatale jest prowadzona przez Fundacje PRN (Perinatale Registratie Nederland).

Co dalej?

Twoja potozna, lekarz rodzinny lub ginekolog poprosi cig, o ile zajdzie taka potrzeba, o wyrazenie
zgody na rejestracje danych.

Jesli z jakiegokolwiek powodu zdecydujesz sie nie wyrazi¢ zgody, fakt ten naturalnie nie bedzie miat
zadnego wptywu na jakos¢ opieki.



Wiecej informacji na temat polityki prywatnosci w Rejestrze Perinatale znajdziesz w broszurze
informacyjnej ‘Informatie voor geregistreerden, Informatie voor zwangeren’ na stronie PRN
www.perinatreg.nl > ‘Wat wordt geregistreerd’.

Wiecej informacji na temat polityki prywatnosci w ramach programdw screeningowych w trakcie
Cigzy znajdziesz w broszurach informacyjnych oraz na stronie RIVM www.rivm.nl/
zwangerschapsscreening .
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Wiecej informacji

Wazne strony

- Holenderskie Stowarzyszenie na rzecz Potoznictwa i Ginekologii: www.nvog.nl

- Holenderskie Stowarzyszenie Potoznych: www.knov.nl

- Holenderskie Towarzystwo Lekarzy Rodzinnych: www.nhg.org

- Erfocentrum: www.erfocentrum.nl, www.zwangernu.nl, www.zwangerwijzer.nl
- RIVM: www.rivm.nl/zwangerschapsscreening

Alkohol i cigza

Broszure ‘Zwangerschap, borstvoeding en alcoholgebruik’ (Cigza, karmienie piersig i spozycie
alkoholu) mozna otrzymad od potoznej, lekarza rodzinnego lub ginekologa, a takze za posrednictwem
strony www.alcoholinfo.nl. Informacje na ten temat mozna znalez¢ pod adresem www.drugsinfo.nl >
‘thema’s ‘ > ‘zwangerschap’.

Narkotyki

Broszure ‘Een dikke buik en druggebruik, zwangerschap en drugs’ (Duzy brzuch i zazywanie
narkotykow — cigza a narkotyki) mozna uzyska¢ w Fundacji Mainline, 020-682 26 60 lub znalez¢ na
stronie www.mainline.nl.

Réwniez pod adresem www.drugsinfo.nl > ‘thema’s’ > ‘zwangerschap’ mozna znalez¢é wiele
informacji.

Badanie stuchu

Wiecej informacji na temat badania stuchu: www.rivm.nl/gehoorscreening. Pod tym adresem mozna
znalezé réwniez ogdlne informacje na temat tego badania oraz broszure ogélnokrajowg. Na stronie
tej znajdujg sie réwniez ttumaczenia tej broszury na jezyk angielski, francuski, niemiecki, hiszpanski,
portugalski, turecki, papiamento, chinski i arabski.

Badanie krwi pobranej z piety

Wiecej informacji na temat badania krwi pobranej z piety: www.rivm.nl/hielprik. Pod tym adresem
mozna znalez¢ rdwniez ogdlne informacje na temat tego badania oraz broszure ogélnokrajowa. Na
stronie tej znajdujg sie réwniez ttumaczenia tej broszury na jezyk angielski, francuski, niemiecki,
hiszpanski, portugalski, turecki, papiamento, chinski i arabski.

Badania prenatalne
- Wiecej informacji na temat badan w okresie cigzy: www.rivm.nl/zwangerschapsscreening.
- Broszure ‘Informacje na temat badania w kierunku rozpoznania zespotu Downa’
mozna znalezé na stronach www.rivm.nl/zwangerschapsscreening oraz
www.prenatalescreening.nl
- Broszure poswiecong USG w 20. tygodniu: ‘Informacje na temat badania ultrasonograficznego w
kierunku ustalenia wad strukturalnych’ mozna znalezé na stronach
www.rivm.nl/zwangerschapsscreening oraz www.prenatalescreening.nl.



- Broszure ‘Ultrasonografia w okresie cigzy’ mozna uzyska¢ od lekarza rodzinnego, potoznej lub
ginekologa, a takze znaleZ¢ na stronie
www.nvog.nl > ‘Voorlichting’ > ‘NVOG Voorlichtingsbrochures’.
- Ogodlne informacje i adresy zwigzane z badaniem krwi podczas cigzy w kierunku wykrycia choréb
zakaznych i ustalenia grupy krwi mozna znalez¢ pod adresem: www.rivm.nl/zwangerschapsscreening
- Broszure poswiecong WZW typu B i cigzy mozna znalez¢ pod adresem:
www.rivm.nl/rvp/informatie/folders.jsp
- Wiecej informacji na temat badan i diagnostyki:

www.prenatalescreening.nl Znajdziesz tam réwniez pomoc w dokonaniu wyboru.
- Wiecej informacji na temat dziedzicznosci, badan oraz wad genetycznych i wrodzonych:
www.erfelijkheid.nl

Dolegliwosci psychiczne podczas cigzy i po porodzie

Instytut Trimbos wydaje broszure na temat stresu i dolegliwosci psychicznych podczas cigzy i po
porodzie. Broszura ta nosi tytut ‘Het beste voor mij en mijn baby’ (Najlepsze dla mnie i mojego
dziecka) i jest dostepna za posrednictwem strony www.trimbos.nl (w wyszukiwarce wpisz hasto
‘baby’) lub pod numerem telefonu 030-2971100.

Palenie

- Broszure ‘Roken, niet waar de kleine bij is’ (Palenie? Nie przy dziecku!) mozna uzyskac od potoznej,
lekarza rodzinnego lub ginekologa lub zamdéwié za posrednictwem Stivoro: 0900-9390.

- Aby uzyskaé wiecej informacji na temat cigzy i (rzucania) palenia, odwiedz strone www.stivoro.nl
lub zadzwon pod numer infolinii Stivoro 0900-9390.

Choroby przenoszone drogg ptciowgq i inne choroby zakazne

- Broszure , Testen op HIV. Informatie voor zwangere vrouwen” (Testy na HIV. Informacje dla kobiet
ciezarnych) mozna uzyskac¢ u potoznej, lekarza rodzinnego lub ginekologa.

- Ogdlne informacje na temat chordb przenoszonych drogg ptciowg mozna znalez¢ na stronie SOA
AIDS Nederland: www.soaaids.nl

- Informacje na temat zycia z wirusem HIV mozna znalez¢ na stronie stowarzyszenia na rzecz HIV:
www.hivnet.org

- Informacje na temat WZW typu B i cigzy: www.rivm.nl/rvp/informatie/folders.jsp

Zywienie

- Informacje na temat zywienia w okresie cigzy mozna uzyskac za posrednictwem infolinii
Voedingscentrum: 070-306 88 88 lub na stronie www.voedingscentrum.nl

- Informacje na temat karmienia piersig: www.borstvoeding.nl

- www.ramadan-medicijngebruik.nl



Praca

- Broszura ,Zwangerschap: Veilig werken en verlof” (Cigza: bezpieczna praca i urlop) wydang przez
holenderskie Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej (SZW).

Wiecej informacji oraz bezptatny egzemplarz tej broszury mozna zaméwié telefonicznie, pod
numerem 0800-8051, lub na stronie www.szw.nl > ,onderwerpen” >, Zwanger en werken” lub
»2Zwangerschaps- en bevallingsverlof”.

- Broszure ,,Schadelijke stoffen op het werk bij kinderwens en zwangerschap” (Szkodliwe substancje
w pracy podczas starania sie o dziecko i cigzy) mozna pobrac ze strony www.erfelijkheid.nl. Numer
telefonu 0900-6655566 (0,25 eurocentdw za minute).

Pozostate zrédta informacji

Informacje na temat nawykéw zyciowych, kwasu foliowego, przewlektych chordéb i cigzy mozna
znalez¢ na stronie www.zwangernu.nl oraz www.zwangerwijzer.nl.

Ministerstwo Zdrowia Publicznego, Opieki Spotecznej i Sportu: www.minvws.nl.

Panistwowy Instytut Zdrowia Publicznego i Srodowiska: www.rivm.nl.
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Wydrukowanie niniejszej broszury byto mozliwe dzieki finansowaniu ze strony RIVM.
Zamawianie

Potozne, lekarze rodzinni i ginekolodzy mogg zamawiaé egzlemplarze niniejszej broszury za
posrednictwem strony www.rivm.nl/pns/folders-bestellen.



