JURNALUL SARCINII

$17-519: Copilul tau are acumin jur de 15 cm, aproape a-
celeasi dimensiunicasi placenta. Ochii s-au apropiat; ure-
chile incep sa proemine la nivelul capului iar lanugo, un
invelis paros fin, acopera tot capul si corpul copilului.
Apare si un Tnvelis cremos, vernix caseosa, care-i pro-
tejeaza micutul corp cufundat in lichidul amniotic. E mo-
mentul sa incepi exercitii usoare de gimnastica, sa mergi
mai mult, sa Tnoti. Continua sa bei cel putin 8 pahare de
apa pe zi; este posibil sa nu-ti maiincapa pantofii din cau-
za relaxarii ligamentelor; e bine sa mananci mai des, la
ore fixe, ca sa evitiarsurile digestive.

$20-S23: E momentul unei noi consultatii prenatale. Me-
dicul Tti va recomanda calciu, daca este cazul, sau sa
mananci alimente cu mult calciu, legume cu frunze verzi
si proteine. Copilul atinge aproape 25 cm. Asculta
muzica, relaxeaza-te si comunica cat poti de des cu
copilul. Transmite-i cat de mult il astepti si cat de mult te
bucuri ca va veni in familia voastra! Chiar dacda nu
intelege cuvintele, el recepteaza perfect gandul si
intentia.

n sfarsit, trimestrul al 3-lea!

$24-S27: Copilul a depasit 500 g; creierul sau se dezvolta
in continuare, iar plamanii secreta surfactant, o
substanta care ajuta la respiratie. La examenul ecografic
poti afla daca e baietel sau fetita! Probabil sanii tai incep
sa secrete o substanta bogata in minerale si anticorpi,
numita colostru, care va constitui prima masa a
bebelusului tau dupa nastere. Protejeaza-ti picioarele,
tinandu-le mai sus decat corpul; poti sta pe o minge de
cauciuc, ca sa 1ti poti relaxa muschii perineului, si
continua exercitiile Kegel.
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Poti sa faci miscari pentru bazin: lipeste-te de perete, in
picioare, cu genunchii usor Tndoiti si cand inspiri,
preseaza-ti usor coccisul de perete. In expir, relaxeaza-
te. Repeta de 10 ori. Pregateste-ti corpul, nasterea
naturala este foarte importanta pentru copil!

$28-530: Ai intrat in luna a 8-a! Copilul tau se misca
intens si va puteti juca de-a v-ati ascunselea cu el,
mangaind si palpand usor abdomenul: micutul va ras-
punde, respectand codul pe care i-l propuneti - tu sau
tatal! Va aude vocea; vorbiti-i, cantati-i! E momentul sa
iti faci un plan de nastere; copilul are deja 1500 g sidaca
s-ar naste acum, ar fi perfect viabil. Pentru el e
momentul cresterii in greutate, iar pentru tine sa mergi
la consultatia prenataldla 2 saptamani.

$31-S35: Ai intrat in luna a 9-a! Abdomenul a crescut
mult; probabil ai luat in greutate in jur de 10 kg sau mai
mult, continua sa mananci mai des cate putin si sa bei
apa. Bucura-te de aceste momente, ascultd muzica,
comunica cu copilul si planifica nasterea cu personalul
medical. Consultatiile suntacum saptamanale.

$36-S40: Aifacut o treaba minunata; in interiorul tau s-a
format o mica fiinta gata sa vina pe lume. Spune-i cat de
mult o astepti. In curand contractiile vor incepe.

ETAPELE DEZVOLTARII
PRENATALE A COPILULUI
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Primul trimestru

Cele 40 de sdptamani (S1-S40) ale sarcinii tale Thcep
oficial Tn prima zi a ultimului ciclu menstrual. Conceptia
propriu-zisa are loc in perioada de ovulatie de dupa
acest ultim ciclu.

S1 si S2: Daca sarcina este planificatd, acum este
momentul sa consumi alimente bogate in acid folic (400
micrograme/zi), sa renunti complet —daca nu ai facut-o
pana acum — la alcool, tutun, medicamente, sa privesti
lucruri frumoase, sa gandesti ca vei avea un copil
sanatos sitmplinit.

S$3: Se petrece marele eveniment: Conceptia, adica
unirea ovulului mamei cu unul din spermatozoizii
produsi de tatd, se realizeaza in interiorul trompei
uterine (care leagd uterul de ovar). in 5 zile, oul
fecundat migreaza si se fixeaza in peretele moale al
uterului.

S4: Dupa fixarea oului, celulele se divid in 2 grupuri care
vor forma copilul, respectiv placenta. Oul secreta un
hormon care inhiba menstruatia. Poti simti o usoara
oboseala, sanii mariti si poti avea putina greata, sau nu.

S5: Testul de sarcina este POZITIV. Copilul este oficial un
embrion. Se formeaza sacul amniotic si placenta, care il
va hrani pe copilul tdu pand la nastere. incep si se
formeze coloana vertebrala, sistemul nervos, rinichii,
ficatul si intestinele si se schiteaza trasaturile faciale. in
curand vaincepe sa pulseze magic inima. Este momentul
primei consultatii la medicul de familie; ulterior
consultatiile vor filunare, iarin lunile 7 - 8 bilunare.
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Ti se va masura tensiunea arterialda, inaltimea,
greutatea, ti se va recolta o proba de sange pentru
analize si vei face un examen ginecologic. Esti oficial
declarata gravida si primestiun carnet al gravidei !

Daca totul merge bine, nasterea naturala este ideala
pentru mama si copil si este bine sa-ti exprimi
optiuneainca de peacum.

S$6: Inimioara incepe sa bata! Tot acum incepe
dezvoltarea sistemului nervos, de la un simplu tub, la o
structura extrem de complexa. Au aparut mugurii
membrelor, manutele care te vor imbratisa in curand si
piciorusele neastamparate! Este ideal acum sa fii atenta
la ce mananci, sa bei mai multa apa, sa te bucuri mai mult
si sd Tncepi sa comunici cu copilul; el nu te aude inca, dar
itisimte intentia!

S7: Trasaturile faciale ale copilului sunt acum vizibile,
incluzand gura si limba. Ochii au retina si cristalin.
Sistemul muscular s-a dezvoltat aproape complet si
copilulincepe sa exerseze miscari. Copilul are propria sa
grupa sanguina, diferita de cea a mamei sale. Celulele
sanguine sunt acum produse de ficat. Este posibil sa se
accentueze acum greturile matinale; mananca cat mai
natural si bea 6-8 pahare de apad pe zi!
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S8: Embrionul masoara acum 8 cm. La prima ecografie
poti observa cum bate inimioara! Corpul tau are nevoie
de mai multa odihna; poti lua usor in greutate si iti poti
simti picioarele mai grele. Trdieste in armonie cat poti
de mult!

$9: E momentul celei de-a doua consultatii prenatale! Ti
se masoara din nou greutatea, tensiunea arteriald,
circumferinta abdominala. Se face profilaxia anemiei cu
60 mg fier ferosin administrare orala zilnica.

$10-S11: Organele copilului tau sunt acum formate in
mare parte. Poti simti o modificare a dispozitiei, poti fi
mai irascibild sau dimpotriva! Este momentul sa incepi
exercitiile Kegel pentru intdrirea perineului; contractii /
relaxari succesive ale sfincterelor, 25/zi, care intaresc
musculatura.

Incepe al doilea trimestru

$12-S13: Silueta copilului s-a conturat, creierul s-a
dezvoltat, poate recepta mesaje si simti durerea, tractul
urinar s-a dezvoltat si incep sa-i creasca unghiutele.
Daca ai avut greturi, ele se vor diminua acum. Probabil ai
crescut in greutate cu 2-3 kg. Tatal poate simti empatic
dureri de spate si poate experimenta spasme in stomac!

$14-S16: Talia ta probabil s-a modificat; poti simti u-
soare contractii care pregatesc uterul pentru momentul
unic al nasterii. Totul merge bine; este momentul unei
alte consultatii prenatale; pe ecranul ecografului poti
acum vedea cum bate inima copilasului. El masoara in
prezent cca 14 cm. Probabil deja ai inceput sa simti u-
soare lovituricu piciorusele...



