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VITAMINI MED NOSECNOSTJO.
NE POZABITE NA FOLNO KISLINO.

Med nosecénostjo so potrebe po nekaterih vitaminih $e posebej po-
vecane. Najpomembne;j$i vitamin prvega obdobja nosec¢nosti je folna
kislina, ki spada v druZino vitaminov B. Telo potrebuje ta vitamin za
izgradnjo in delitev celic. Pomanjkanje folne kisline lahko vodi do ta-
ko imenovane prirojene okvare nevralne cevi pri otroku — nepopolne
zra$Cene hrbtenice. Iz nevralnega dela zarodka se razvijeta central-
ni in periferni Zivéni sistem. Po strokovnih priporodilih je optimalen
vnos folne kisline v nose¢nosti za okoli 50 odstotkov vecji kot pri ne-
noseCih Zenskah, okoli 0,6 mg na dan. Priporocljivo je uZivanje fol-
ne kisline v obliki tablet, po moZnosti 6 tednov pred zanositvijo in v
Casu do 12. tedna.

MERJENJE NUHALNE SVETLINE.
POISCITE SPECIALIZIRANO AMBULANTO.

V nosecnosti je predvidenih pribliZno 10 obiskov pri ginekologu, po
potrebi tudi ve¢. Nosecnica obiskuje svojega ginekologa do 30. tedna
nosecnosti enkrat na mesec, do 36. tedna nosecnosti enkrat na 3 te-
dne in nato kar vsak teden. Seveda so pomembne tudi ultrazvo¢ne
preiskave. Zal sta s strani zdravstvene zavarovalnice pri nose¢nicah z
nizkim tveganjem in starostjo pod 35 let kriti le dve. Poi$¢imo torej
specializirano ambulanto, kjer se opravlja poseben ultrazvok med 11.
in 14. tednom nosec¢nosti za ugotavljanje nepravilnega razvoja in od-
krivanje Downovega sindroma — merjenje nuhalne svetline. Ultraz-
vo¢ni pregledi za plod niso §kodljivi, tako da so dodatne preiskave za-
gotovilo za spros$ceno nosecnost.

NARASCANJE TELESNE TEZE.
JEJTE ZDRAVO, NE JEJTE ZA DVA.

Pomanjkljiva, napacna ali ¢ezmerna prehrana matere lahko vodi
do zapletov v nosecnosti, zato je ob vsakem preventivnem pregle-
du treba preveriti tudi nara$canje materine telesne teze. Priporoclji-
vo povecanje telesne teze je za od 9 do 12 kg, pri Cemer je treba upo-
Stevati individualne razlike. Pri vitkejsih Zenskah lahko tudi vec, pri
mocnejsih pa lahko tudi nekoliko manj od spodnje meje (9 kg). Na-
raSCanje teze poteka v razlicnih obdobjih nose¢nosti razli¢no. V pr-
vi tretjini nose¢nosti nekatere Zenske celo shujsajo. Ce se Zenska v 10
lunarnih mesecih zredi za ve¢ kot 20 kilogramov ali manj kot 7,5 ki-
lograma, je moZen vzrok napacna prehrana in nosecnost je bolj tve-
gana. Pri nose¢nosti z dvojcki je normalen porast telesne teZe za od
16 do 20 kilogramov. Namerno huj$anje med nosec¢nostjo nikakor ni
dovoljeno, saj uZivanje nezadostne dietne hrane pomeni vnos manj-
Se koli¢ine pomembnih hranil.

/DRAVIJE V PRIHODNOSTI.
SHRANITE MATICNE CELICE.

Pa Se nekaj za prihodnost. V nose¢nosti je ¢as tudi, da razmisljate o
zdravju in varnosti za otroka po porodu oziroma v prihodnosti. Zato
je vredno v tem Casu razmisliti ter se dobro informirati o moZnostih
odvzema mati¢nih celic ob rojstvu otroka iz popkovni¢ne krvi ali tki-
va popkovnice ter njihovi shranitvi. Podro¢je mati¢nih celic ter zdra-
vljenje mnogih hudih bolezni z njimi je v nenehnem razvoju. Ze se-
daj jih uporabljajo pri zdravljenju nekaterih bolezni, kot so razne ra-
kave bolezni, anemije, bolezni srca, poSkodbe moZganov, zacetki no-
vih zdravljenj so opazni pri lajSanju teZav zaradi cerebralne paralize
in multiple skleroze.

NEeOCEeLICA

A CRYO-SAVE PARTNER

Shranite za zivljenje!

Dragi starsi!

Ze vel kot 5000 slovenskih star$ev verjame v mo¢ matiénih celic. Zato so se odlo¢ili
za shranitev le teh ob rojstvu. Shranite maticne celice iz popkovnicne krvi in tkivo
popkovnice tudi vi; za varnost in zdravje v prihodnosti.

Maticne celice so osnovne celice v telesu in imajo izjemno sposobnost, da se lahko delijo, obnavljajo in razvijajo v tkiva, ki jih
telo potrebuje v primeru bolezni. NajvitalnejSe in najmlajse maticne celice so prisotne v popkovnicni krvi ter tkivu popkovnice
in imajo v primerjavi z mati¢nimi celicami odraslih vecjo sposobnost razvoja v razli¢na tkiva v ¢loveSkem organizmu.

Ob porodu lahko te celice pridobimo z odvzemom in jih s posebnim postopkom zamrzovanja shranimo za morebitno
uporabo v prihodnosti. V medicini jih uporabljajo pri zdravljenju vec kot 85 boleznih, kot so levkemije, anemije in nekatere
avtoimunske bolezni. Najnovejse vrste zdravljenja omogocajo celo vsaditev maticnih celic v osrednje Zivcevje, kar omogoca
zdravljenje cerebralne paralize in multiple skleroze. Pomen teh edinstvenih celic je vsako leto vedji.

INFORMACIJE

080 88 48 www.neocelica.si
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Zdravstveni center Dravlje

L[] e o o o

e o o o

PRIPRAVE PRED ZANOSITVIJO.
OTROK JE ODGOVORNOST.

Imeti otroka je nekaj tako lepega in hkrati tako odgo-

vornega! Zato je pomembno, da se Zenska na nosecnost
pripravi psihi¢no in fizi¢no. Par si mora otroka resni¢no
Zeleti!

Pred zanositvijo svetujem jemanje folne kisline, $e po-

sebej Ce ste prej jemali kontracepcijske tabletke. Lahko
opravite tudi teste, ki ugotavljajo, katere infekcijske bole-
zni je Zenska Ze prebolela.

ZANOSITEV IN NOSECNOST. NAJ GRE
1\'/,AS\E|€I)APREJ CIM BOLJ MIRNO IN SPON-

Moja pacientka, ki nekaj ¢asa ni mogla zanositi, mi je

neko jutro, potem ko je nosecnostni test pokazal dve Crti-
ci, poslala sporocilo: Noseca sem!!! Kaj pa zdaj????

?Zdaj naj gre vse naprej ¢im bolj mirno in spontano,”’

sem ji odpisala!

Ce nosec¢nost poteka normalno, priporo¢am, da:
nadaljujete s folno kislino;

jeste zdravo in raznoliko prehrano (zelenjava ima po
vsebnosti mineralov in vitaminov nedosegljivo vrednost
pred sadjem);

se ¢im veé gibate na sveZem zraku (najboljsa je nordij-
ska hoja);

$portne aktivnosti prilagodite pocutju in visini nosec-
nosti;

pijete zmerne koliine vode ali nesladkanega Caja sko-
zi ves dan;

prenehate s kajenjem ali drugimi $kodljivimi razvada-
mi;

skrbite za higieno;

nosite udobna oblacila in obuvala;

prebirate poljudne knjige, revije o nose¢nosti in porodu;
na internetu prebirate le strokovne ¢lanke in ne verja-
mete nepreverjenim domnevam nestrokovnjakov;

se veCkrat s partnerjem pogovarjate o nosenosti in po-
rodu (tudi o tezavah);

redno hodite na ginekoloske preglede;

usmerjeno spraSujete ginekologa o nejasnostih;
obiscete materinske Sole;

se informirate in razmislite o moZnosti odvzema in
shranjevanja mati¢nih celih iz popkovni¢ne krvi in tki-
va popkovnice ob rojstvu otroka;

greste na presejalne teste in ultrazvoéne preglede;

se pripravite na porod;

OBDOBJE PO POROQDU.
PROSITE ZA POMOC.

Po porodu priporoc¢am, da:

veliko pocivate, predvsem dovolj spite;

dobite ¢im ve¢ (fizi¢ne in psihi¢ne) podpore od svojih
bliZnjih;

prosite za pomo¢ pri negi otroka partnerja, starse, pa-
tronazne sestre;

ste previdni pri izbiri hrane med dojenjem;

MAG. STANKO PUSENJAK, DR. MED.,
specialist ginekolog in porodnicar

JEJTE FOLNO KISLINO IN SE ODPO-
VEJTE NEZDRAVIM NAVADAM.

Zenske, ki natrtujejo nose¢nost, naj se &im prej odpo-
vedo nezdravim navadam in razvadam, zlasti kajenju in
uporabi priloznostnih drog, alkoholu in nenujnim zdra-
vilom, ter se v primeru kroni¢nih bolezni s svojim specia-
listom dogovorijo, kako se bo bolezen zdravila v nose¢no-
sti. Zenske naj za¢nejo uporabljati prehrambna dopolnila,
ki vsebujejo vsaj 0,4 mg folne kisline dnevno, kar zmanjsa
moznost nepopolnega zara$¢anja hrbtenice pri plodu. Ce
Zenska uporablja zdravila, ki delujejo proti u¢inkom folne
kisline (npr. antiepileptiki, nekateri antimalariki in tuber-
| kulostatiki, sulfonamidi, citostatiki), priporo¢amo vsaj 5
mg folne kisline dnevno do vsaj 12. tedna nose¢nosti.

ZMERNOST PRI DEJAVNOSTIH.

Zdrava nosec¢nica sicer lahko po¢ne vse, vendar naj bo
pri tem izbir¢na in Se posebej previdna pri dejavnostih, pri
= katerih se lahko poskoduje. Odsvetujemo smucanje, rola-
— nje, kolesarjenje na prostem ipd. Priporo¢amo pa vaje za
vzdrZevanje kondicije in gibljivosti v sklepih. Plod sam je
sicer odli¢no zavarovan pred zunanjimi vplivi, vendar lah-
ko sama poSkodba pomeni vecje tveganje za nosecnico in
plod, ker so v¢asih potrebni nevarni diagnosti¢ni in tera-
pevtski ukrepi (RTG slikanje, imobilizacija uda, jemanje
zdravil, narkoza za operacijo, transfuzija krvi ipd.).

PIJTE VELIKO VODE IN ZDRAVO JEJTE.

Zaradi fizioloSkih sprememb v nose¢nosti so smisel-
ne nekatere spremembe v Zivljenjskem slogu. Priporo-
¢amo npr. uzivanje velikih koli¢in vode zaradi lenob-
nega delovanja secil in pogostega zaostajanja urina v
mehurju, kar preprecuje infekcije. Prehrana naj bo pri-
lagojena pocasnejsi prebavi in naj vsebuje veliko bala-
stnih snovi, vlaknin in pektina ter ¢im manj rafinirane-
ga sladkorja in Skroba oziroma bele moke. Tak$na pre-
hrana zmanjsa tveganje prevelikega pridobivanja teZe,
razvoja nosecnostne sladkorne bolezni in s tem preveli-
kega otroka ter tezav pri porodu.

V BOJ PROTI ZGAGI.

V drugi polovici in zlasti v tretji tretjini nose¢nosti
se v trebuhu poveca pritisk na vse strani, dvigne se tu-
di trebusna prepona in pri nekaterih pride do slabega
tesnjenja med poziralnikom in Zelodcem, kar povzro-
¢a zgago in teZave s hranjenjem. Prehrano porazdelite
na ve¢ manjsih obrokov, teZave pa zmanjsuje pitje mi-
neralne vode z magnezijem in privzdignjeno zglavje pri
leZanju. Ce to ne zadostuje, lahko uporabite tudi pri-
ro¢na sredstva proti zgagi, ki so v prosti prodaji, ob ze-
lo hudih teZavah pa lahko zdravnik predpise tudi moc-
nejsa zdravila.

Posebna
ponudba

imunskega sistema,
pravilen razvoj

rn fiziolosko rast otroka.
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AS. MAG. BOSTJAN LOVSIN,
dr. med., spec. ginekolog in porodnicar,
Ginekolosko-porodniski oddelek,
Splosna bolnisnica Izola

I

ZIVITE ZDRAVO! SPREMENITE ZIVLJENJSKI SLOG.

Nepravilnosti pri plodu lahko tudi preprecite. Predvsem v prvem tri-
mesecju se izogibajte Skodljivim vplivom, sevanjem, kajenju, drogam,
pitju vedjih koli¢in alkohola, kave, zdravilom in bolnikom. Cas je, da
spremenite svoj zivljenjski slog in zaZivite zdravo!

NE ODLASAJTE Z OBISKOM GINEKOLOGA!

Ne odla$ajte z obiskom ginekologa, ¢e se pojavijo mocnejse boleci- |

ne v trebuhu, rumeno ali zeleno obarvan izcedek iz noznice ali krva-
vitev. Lahko vam grozi spontani splav.

PRIMERJAJTE VELIKOST TREBUHA Z DRUGIMI.

S tem lahko prepreite zastoj rasti in smrt ploda v maternici. Pri- |

merjajte velikost trebuha z drugimi nosecnicami, beleZite plodove
gibe, morda lahko uporabite tudi napravo za poslusanje plodovih sr¢-
nih utripov. In seveda se ob skrbeh, ki se vam porajajo, z vprasanji
obrnite na svojega ginekologa.
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BODITE POZORNE NA OTRDEVANJE TREBUHA.

Obiscite zdravnika ob otrdevanju trebuha, oblutku priti-
ska navzdol, patoloskem izcedku in/ali krvavitvi. Ne odlasajte,
morda vam grozi prezgodnji porod, Cemur se lahko s pravoca-
snim zdravljenjem tudi izognete.

REDNO MERITE KRVNI TLAK.

Preeklampsija je zaplet v nose¢nosti, ki mo¢no ogroza zdrav-
je nosecnice in ploda. Najprej pride do porasta krvnega tlaka,
sledi nastanek edemov in pojav proteinov v urinu.

Zato redno merite krvni tlak, poleg tega pa bodite Se pose-
bej pozorne na spremenjen motnejsi urin, glavobol, bolecine v
zlicki, spremembe vida, ki so pokazatelji preeklampsije.

REDNI PREGLEDI.

Predvsem pa si pozorno preberite navodila v materinski
knjizici in hodite redno na preglede k svojemu ginekologu. Pa
srecno!
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DIANATAL®

porodni gel

Olajsa porod.
Varen za mamo in otroka.

™ Dianatal® je ped in edini porodnl gel, ki je razvit posche] rs pomot pri vaginainem

3 rariskavah 0 egatovili, da Dianatal® skrajla drugs porodno dobo £a 30 % [26
min], celatna trajanje poroda pa v povpreEju skraja za 106 minut.

™ Ragiskave 50 pokazale, da 5 je ob uporabl parodnega gela Dianatal® pogastost
razirgana presredia znatno zmanidata Y

¥ Winitnih raziskavah niso porofall o nobenih nedelenih wtinkh all

medsebainemu delovanju, v poverav 2 uporabo porodnega gela Dianatal®,
Y Dignatal® lohko kupite v kekarmoh in nelaterih porodnidnicoh. Ne Eakagte do
zadnjega trenutkal Komplet Disnatal® dajte v torba, ki ste jo pripravili za patod.
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