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SaZetak

Za siguran i §to lakSi porodaj veoma je vazna telesna kondicija. Priprema za porodaj i
majcinstvo morala bi ukljuciti lagano vezbanje kojim se odrzava optimalna forma i
elasticnost tela. Redovno veZbanje pomaZze jacanju odredenih grupa miSi¢a, narocito onih
koji se koriste tokom porodaja-karli¢ni, trbusni, ledni misi¢i. VeZbanje se moze upraznjavati,
ukoliko to lekar odobri, tokom cele trudnoce, dakle svih devet meseci. Samo vezbanje je
jako dobro za trudnicu jer je priprema za predstoje¢i porodaj. U prvom tromesecju i
zadnjem tromese¢ju vezbanje treba da bude laganog intenziteta i ne treba preterivati sa
vezbanjem. I to u prvom tromese¢ju zbog formiranja fetusa i njegovih organa, a u tre¢em
tromesecju zbog rizika od pobacaja i preranog radanja deteta. Cilj fiziCke aktivnosti tokom
trudnoce je da se pripremi trudnica za porodaj, da se sama trudnoca lakSe podnese kako
fizicki tako 1 psihicki, da se odrzi fizicka forma i spreci preveliko dobijanje na tezini, da
porodaj bude laksi i manje bolan. Sustinski efekti fizicke aktivnosti u trudno¢i su:
poboljsanje cirkulacije (Sto umanjuje efekat proSirenih vena Sto je Cesta neugodnost kod
trudnica), poboljSanje ravnoteze (Sto je teSko jer se centar za ravnoteZu menja), smanjuje
oticanje, olakSava gastro neugodnosti, ukljucujuéi i zatvor, smanjuje gréeve u nogama,
ojacava trbusnu muskulaturu, poboljSava stav tela (zbog dodatnog povecanja tezine i
redistribucije telesne mase), olakSava brojne neugodnosti tokom trudnoce kao $to su bolovi

.....

bolan, olakSava postporodajni oporavak.
Kljucne reci: vezbanje, trudnoca, porodaj

Physical activity during the period of child-bearing
Abstract

Body ability is very important precondition for normal birth. Preparation for birth and
matherhood must be include soft exercises in order to maintain optimum body form and
flexibility. During the frequent exercises certain goups of muscles become stronger,
specialy those muscles which are important during the birth — pelvic, abdomenal and spine
muscles. Exercises can be practised, if physician uphold it, during the whole period of
child-bearing, i.e., during the whole nine months. Exercises are very good for pregnant
woman because they present preparations for upcoming birth. During the first three months
and the last three months of child-bearing, exercises should be very soft. Regarding the first
three months: it is a period of fetus and organs forming, and regarding the last three months:
there is a risk of abortion and prematurely child birth. Purpose od physical activity during
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the child-bearing is preparation woman for birth, reducing problems during the period of
child-bearing in physical, as well as in psychical sense, maintaining physical form and
prevention of too much increase in weight, in order to prevent too painful birth. Real effects
of physical activity during the child-bearing are: circulation improvement (which decrease
effect of vane widening which is usual problem of women during the child-bearing),
balance improvement (which is not too ease because centre of balance is different during
the period of child-bearing), decrease intumescing, decrease digestion problems, decrease
contraction of legs, improve abdomenal muscles, improve body position (because of
additional weight and body mass), decrease many problems during the period of child-
bearing, like pains of muscules, contribute to feel of well-being, contribute to much easer
birth and recovery after birth.

Key words: exercise, child-bearing, birth

UvOD

Niti jedno drugo razdoblje Zivota nije tako bogato ne samo telesnim, ve¢ 1 emocionalnim
promenama kao $to je to trudnoca. Sam nastanak novog zivota podjednako je uzbudljiv kako
za buduce roditelje, tako 1 za lekara koji ¢e pratiti 1 nadgledati razvoj i rast novog bica sve do
njegovog radanja nakon 40 nedelja trudnoce. Mnogobrojna su pitanja, strepnje i strahovi
koji se tokom ovog perioda iznova stvaraju. Ali je umirujuca istina da trudnoca nikada nije
bila tako sigurna. Nikada ranije u istoriji porodiljstva bebe nisu imale toliko izgleda da se
rode zive 1 zdrave. Stoga trebamo izbaciti ve¢ uveliko ukorenjeno misljenje da Zene u
svojem "blazenom stanju" trebaju potpuno izmeniti zivot, drasti¢no usporiti tempo, a telo $to
viSe odmarati. Jer trudnoca nije bolest i ne podrazumeva pasivnost i provodenje dana u
krevetu. Naravno to se odnosi na urednu trudnocu i zdrave trudnice. Za siguran i Sto laksi
porodaj veoma je vazna telesna kondicija. Priprema za porodaj i maj¢instvo morala bi
ukljuciti lagano vezbanje kojim se odrzava optimalna forma i elasticnost tela. Redovno
vezbanje pomaze jacanju odredenih grupa miSic¢a, naroCito onih koji se koriste tokom
porodaja-karlicni, trbusni, ledni misi¢i. Danas 1 medicina ohrabruje Zene da ucestvuju u
nekoliko izmenjenim fizickim aktivnostima ukoliko ne postoje odredene medicinske
komplikacije.Kao rezultat, Zene vise nego ikad shvetaju koristi od fizicke aktivnosti tokom
trudnoce. Koliko je aktivna Zena bila tokom trudnoce utice na to koliko aktivna moZze da bude
za vreme porodaja.Naravno trudnica mora da dobije odobrenje od svog lekara da se bavi
nekom fizi¢kom aktivnodéu. Stanje kao Sto su trudnoé¢om izazvana hipertenzija, prevremeno
pucanje membrane, preuranjeni trudovi tokom trenutne trudnoce ili u prethodnoj trudnodi,
poremecaj intrauterinskog rasta mogu da dovedu do toga da fizicka aktivnost ima
kontraindikacije na trudnoéu. Zene koje su radile kardiorespiratorne vezbe pre trudnoce
trebalo bi da budu u mogucnosti da nastave taj nivo vezbanja tokom trudnoce i1 u
postporodajnom periodu, ali bi morale da malo modifikuju svoj rezim vezbanja. Zene
zapazaju progresivni pad u izvodenju vezbi u ranoj trudnoci. Studija koja je proucavala zene
koje su se bavile tr€anjem, aerobikom, plesom, pre 1 tokom trudnoce, pokazale su da oko
polovina trudnica dobrovoljno prekine regularne fizicke aktivnosti najkasnije do treceg
tromesecja. Dodatne studije su pokazale da Zene koje su se bavile voznjom sobnog bicikla
ili plivanjem u ranoj trudno¢i su sposobne da nastave sa vezbanjem visokim intenzitetom
¢ak 1 u tre¢em tromesecju trudnoce. Pored otkrica koja ukazuju na to da Zene koje nastave da
intenzivno vezbaju tokom trudnoce dobiju bebe sa malom telesnom tezinom, nema nikakvih
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drugih podataka koji potvrduju da vezbanje u granicama sigurnog tokom trudnoc¢e ima lose
efekte na fetus. Postoji mnogo otkri¢a koja ukazuju na to da fizicka aktivnost pruza mnogo
koristi trudnicama.

PREDMET I CILJEVI RADA

Predmet rada predstavlja kvalitetno i precizno upoznavanje sa trudno¢om, promenama koje
se deSavaju i1 sa programom vezbi koje se koriste tokom trudnoce. Vezbanje se moze
upraznjavati, ukoliko to lekar odobri, tokom cele trudnoce, dakle svih devet meseci. Samo
vezbanje je jako dobro za trudnicu jer je priprema za predstoje¢i porodaj. U prvom
tromese¢ju 1 zadnjem tromesecju vezbanje treba da bude laganog intenziteta i ne treba
preterivati sa vezbanjem. I to u prvom tromesec¢ju zbog formiranja fetusa i njegovih organa, a
u treem tromesecju zbog rizika od pobacaja i preranog radanja deteta.

Ciljevi rada su:
e da se adekvatnom primenom vezbi pripremi trudnica za porodaj,
e da se sama trudnoca lakse podnese kako fizicki tako 1 psihicki,
e da se odrzi fizicka forma i spreci preveliko dobijanje na tezini,
e da porodaj bude laksi i manje bolan.

TEORIJSKI OKVIR RADA

Koristi fizicke aktivnosti

Zene koje su fizi¢ki aktivne tokom trudno¢e nemaju lakse porodaje. Ali mogu da osete
veliki broj koristi koje ¢e im pomoci da se osecaju bolje tokom trudnoce i omoguciti im
dodatnu snagu tako da se mogu oporaviti od porodaja mnogo brze od Zena koje nisu bile
fizicki aktivne. Biti fiziCki aktivan tokom trudnofe moze da poboljSava cirkulaciju (Sto
umanjuje efekat proSirenih vena §to je Cesta neugodnost kod trudnica), poboljsava
ravnotezu (Sto je teSko jer se centar za ravnotezu menja) smanjuje oticanje, olakSava gastro
neugodnosti, ukljucujuéi i zatvor, smanjuje gréeve u nogama, ojacava trbusnu muskulaturu,
poboljsava stav tela (zbog dodatnog povecanja tezine i redistribucije telesne mase),
olakSava brojne neugodnosti tokom trudnoc¢e kao Sto su bolovi u ledima i miSi¢ima,
poboljsava osecaj blagostanja, omogucava da porodaj bude manje bolan, olakSava
postporodajni oporavak. Varrassi, Bazzanno, Edwards (1989) pokazali su da Zene koje su
vezbale redovno tokom zadnjeg tromesecja trudnoce su imale osecaj da je njihov porodaj
manje bolan od Zena koje nisu bile fizicki aktivne. Moguce objasnjenje moze lezati jednim
delom u povec¢anom nivou endorfma u telima zena koje su vezbale redovno. Endorfm deluje
kao prirodni odstranjiva¢ bola.

Psiholoska pitanja vezana za fizicku aktivnost
Wilmore i Costill (1999) izdvojili su Cetiri glavna psiholoska pitanja vezana za bavljenje
fizickom aktivno$¢u tokom trudnoce.

1. Smanjen protok krvi u matericu
2. Hipertermija
3. Raspolozivost ugljenih hidrata
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4. Pobacaj 1 ishod trudnoce

Smanjen protok krvi u materici - ovde je glavna stvar vezana za Cinjenicu da krv moze da
se preusmeri u aktivne miSi¢e trudnice ¢ime se smanjuje dotok krvi u matericu. To
potencijalno moze da dovede do hipoksije, a to je nedovoljan priliv kiseonika fetusu.
Povecanje broja otkucaja srca fetusa se interpretira kao indeks hipoksije, ali je verovatnije da
oni predstavljaju reakciju srca fetusa na povecani nivo hormona u krvi koji su rezultat
bavljenja fiziCkom aktivnosc¢u. Hipertermija - znaci izrazito visoka temperatura, koja moze
nastati ako se temperatura majcinog jezgra povecava tokom i nakon fizicke aktivnosti.
Abnormalni razvoj fetusa (npr.poremecaj centralnog nervnog sistema) je dokumentovan kod
zivotinja izloZenim hroni¢nom temperaturnom stresu, a kod i ljudi ovo je dokumentovano
temperaturnom groznicom.Studije su pokazale da se temperatura fetus stvarno povecava
prilikom vezbanja ali nije objaSnjeno da li su ova povecanja dovoljno velika da prouzrokuju
abnormalni razvoj fetusa. Da bi se izbegao rizik od hipertermije ne treba vezbati po toplom i
vlaznom vremenu. RaspoloZivost ugljenih hidrata - ovde se radi o zabrinutosti da ako
trudnica koristi viSe ugljenih hidrata da nahrani svoje telo, onda ¢e manje ugljenih hidrata
biti na raspolaganju fetusu.Sportistkinje kao Sto su trkacice ili ucesnice u triatlonu koje
vezbaju ili se takmice jako dugo smanjuju zalihe glikogena u miSi¢ima i jetri 1 smanjuju
koncentraciju krvne glukoze. Nije poznat kakav je efekat na fetus, ali svakako trudne Zene
koje vezbaju moraju uzimati dodatne koli¢ine ugljenih hidrata. Pobacaj i ishod trudnoce-
neki ljudi izrazavaju zabrinutost da Zene koje veZzbaju tokoni trudnoée mogu da izazovu
pobacaj tokom prvog tromesecja. Drugi strahovi vezani su za to da vezbanje tokom trudnoce
moze izazvati prevremeni porodaj ili abnormalni razvoj fetusa. Medutim istraZivanja ne
ukazuju ni na kakve Cvrste dokaze koji bi podrzali te strahove Naprotiv vecina studija
ukazuje na povoljne ishode za Zene koje vezbaju tokom trudnoce. A to su: smanjeno
dobijanje tezine tokom trudnoce, kraci ostanci u bolnici i manje carskih rezova.

FIZICKE PROMENE I IMPLIKACIJE

Tokom trudnoce telo je podlozno velikom broju promena koje mogu biti podrzane fizickim
aktivnostima. Materica se uveCava 1 pritiska dijafragmu , srce se takode uvecava, vene
postaju mekSe kako bi se prilagodile veéem protoku krvi, ligamenti se opustaju i grudi
uvecavaju. Sve ove promene su nacin kojima se telo priprema za porodaj, ali one uticu i na
pristup fizi¢kim aktivnostima.

Promene u disanju

Dijafragma je miSi¢ koji odvaja plu¢a od abdomena 1 pomaze pri disanju.Kako se materica
Siri ona pritiska 1 pomera dijafragmu na gore ¢ine¢i udisanje vazduha oteZanim. Zbog toga
neke Zene mogu da osete nedostatak vazduha dok vezbaju intenzivno 1 mogu osetiti
vrtoglavicu. KoriS¢enje kiseonika se povecava 15-20% tokom trudnoée iako zalihe
kiseonika-ekstra kiseonika dostupan u krvi i misi¢ima se smanjuje. Zato §to telo trudnice
opskrbljuje i sebe 1 fetus kiseonikom, telo povecava upotrebu kiseonika. lako su promene na
telu najuocljivije u tre¢em tromesecju osecaji vrtoglavice mogu poceti ve¢ u 20-0j nedelji.
Uvecani nivoi progesterona tokom trudnoée povecavaju procenat udisanja za 45%. Zene
mogu povecati svoj aerobni kapacitet tokom trudnoce aii ako ne vezbaju velike su Sanse da
aerobni kapacitet opadne. Implikacije fizicke aktivnosti Ne treba preterivati sa vezbama,
vazno je biti umeren, prevelika fizicka aktivnost moze doprineti osecaju nedostatka vazduha.
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Ne zadrzavati dah prilikkom vezbanja jer to moze izazvati vrtoglavicu 1 nesvesticu.
Povremeno treba podic¢i ruke gore i rasiriti ih da bi olaksali disanje. To umanjuje pritisak
materice na dijafragmu. Ako osetite gréeve u misi¢ima izmasirajte ih 1 podignite kolena dok
lezite na ledima.

Srce i promene u cirkulaciji

Tokom trudnoce zid srca se istanjuje, srce se uvecava i pomera na gore zbog pritiska
dijafragme nanjega. Volumen krvi se progresivno povecava od 30-50% tokom
trudnoce.Otkucaji srca se povecavaju za 10-20 otkucaja u minuti. Koli¢ina krvi koju srce
ispumpa povecava se od 40-50% kako bi se izaSlo u susret rastucoj materici 1 fetusu. Ipak
rezerve krvi odnosno kapacitet srca kojima ono izlazi u susret telu se smanjuje. To izaziva
brze zamaranje trudnica narocito posle intenzivnog vezbanja. Intenzivno vezbanje moze da
izazove neregularno i ubrzano lupanje srca, a ako se to desi trudnica treba da prestane sa
vezbanjem. Krvni sudovi omekSavaju 1 Sire se da bi omogucili povecani protok krvi. Ovo
moze rezultirati hemoroidima, pro$irenim venama i oticanjem. U nekim slucajevima se krvni
sudovi ne istezu 1 tada dolazi do pojave povecanja krvnog pritiska. To je poznato kao
trudno¢om izazvana hipertenzija i to moZze biti veoma ozbiljno a u nekim slucajevima i
fatalno. Simptomi koji ukazuju na hipertenziju su: zadrzavanje tecnosti, iznenadno oticanje,
zamucen vid 1 jake glavobolje. Implikacije fizicke aktivnosti Ne treba vezbati intenzivno,
ve¢ onako kako trudnici godi i prija. Nemojte zadrzavati svoj dah ili izvoditi vezbe koje
mogu da izazovu povecanje krvnog pritiska 1 stvore neZzeljene uticaje na matericu.
Vezbanje moze da pomogne kod proSirenih vena jer poboljSava
cirkulaciju. Ustajanje i menjanje poloZaja treba da bude polako kakobi izbegli vrtoglavicu.
Posle 20-te nedelje trudnoce treba izbegavati vezbe koje zahtevaju lezanje, jer to moze
da smanji pumpanje krvi iz srca.

Stomak i promene u varenju

Hormonalne promene izazivaju da stomacne aktivnosti i varenje postanu sporiji. Mnoge
trudnice imaju problema sa zatvorom zato Sto se proces varenja usporava. OpSte
poznata,jutarnja mucnina", moze nastati u bilo koje doba dana ali se najceS¢e javlja ujutru
tokom prvog tromesecja trudnoce. Implikacije fizicke aktivnosti Jedite zdrave obroke bar
sat vremena pre fizicke aktivnosti-voce ili krekere. VeZbajte u isto vreme svaki dan. Pijte 6-8
CaSa teCnosti na dan naroCito obratite paznju da unosite dovoljno tecnosti ukoliko imate
jutarnju mucninu. Izbegavajte kafu, ¢aj, coca-colu i druga pica koja sadrze kofein, jer kofein
izaziva dodatno gubljenje tecnosti. Da olakSate efekte mucnine, ne dozvolite da vam stomak
bude prazan.

Promene kod bubrega i beSike

Kako rastu¢a materica pritiska basiku trudnice osecaju potrebu da Cesto uriniraju. Moze do¢i
do zadrzavanja tecnosti u nogama i zglobovima, a vezbanjem se ove tegobe mogu smanyjiti
jer se poboljsava cirkulacija. Implikacije fizicke aktivnosti Radenjem karlicnih podnih
vezbi mogu se lakSe kontrolisati miSici beSike. Pobrini te se da vam je kupatilo uvek u blizini.

Promene u misi¢ima, zglobovima i drZanju

Posto se kod trudnica uvecavaju materica i grudi, kao rezultat povecanog nivoa estrogena,
njen centar za ravnoteZu se pomera napred i nazad. Kao rezultat toga zene treba da izmene
svoje drzanje da bi obezbedile dobar balans i stabilnost. Neke zajedni¢ke promene u drzanju
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ukljuc¢uju hodanje sa Sirim 1 odvojenim stopalima kako bi stvorile bolji oslonac; zaokruzuje
se rameni pojas leda zbog povecanja tezine grudi; uvecava se lumbalna lordoza, ili sedalni
deo ki¢me, da bi se odrzao centar za ravnotezu kako ne bi vukao previSe napred. Neke od
ovih promena u drzanju svakako prouzrokuju umor misi¢a i osetljivost. Uz to, hormon ,,
pripremama za porodaj. Slobodniji zglobovi i promena centra za ravnoteZu €ine trudnice
sklonijim povredama tokom poslednjeg tromesecja. Zglobovi optereceni teZzinom kao 1 leda 1
karlica veoma su skloni povredama. U poslednjem tromesecju stomaéni mi$i¢i su
rastegnuti do svog maksimuma. Jedan od ovih miSi¢a ,,rectus abdominis" moze da
podeli stomak po sredini, stvaraju¢i stanje poznato kao DIASTASIS RECTI Pravi
razlog ove podele nije dobro poznat ali faktori koji doprinose ovoj promeni ukljucuju:
pritisak iz materice koja raste, hormonske promene i prenapregnutost miSi¢a. Bez
obzira na uzroke ova pojava je manje izrazena kod Zena koje su imale ¢vrste trbuSne
misice pre trudnoc¢e. DIASTASIS RECTI nije bolen i Zene mogu da nastave da
vezbaju 1 kada se njihovi trbusni miSi¢i razdvoje. Ipak, vezbe moraju da budu
prilagodene i ako je udubljenje vece od 1 inca (2,5cm) onda vas lekar treba da
osmisli vezbe koje ¢e vam pomoc¢i da se ta pojava popravi. Implikacije fizicke
aktivnosti Menjajte pravac kretanja polako i izbegavajte teSke i1 komplikovane
staze, poSto se menja centar za ravnotezu. Radite samo blago istezanje- nikada
istezanje i zagrevanje sa skakanjem- jer se mogu povrediti olabavljeni zglobovi i
ligamenti. Uradi samo-test za DIASTASIS RECTI pre nago Sto uradiS bilo koju
vezbu za istezanje trbusne muskulature.

Samo-test za DIASTASIS RECTI

Da bi proverila razdvajanje trbusnih misSi¢a trudnica treba da legne na leda, skupi
kolena 1 stopala stavi na pod. Zatim treba da podigne glavu i ramena od poda, a bradu
da podigne do grudi. Stavljajuc¢i prste horizontalno na pupak, treba da blago pritisne
svoj stomak tako da oseti razdvajanje izmedu linije vertikalnih miSi¢a. Ako moze da
stane viSe od dva prsta (viSe od 1 inca) izmedu dve linije onda je DIASTASIS RECTI
prisutan.Onda treba da ponovi test iznad i ispod pupka, odvajanje moze da se pojavi
na bilo kom od ova tri mesta.Rade¢i vezbe za trbusno istezanje kada imate
DIASTASIS RECTI moze se pogorsati razdvajanje, ali postoje vezbe za korekciju, a
te vezbe moze preporuciti va$ lekar. Trudnice treba da prestanu da rade bilo kakve
vezbe trbusnu muskulaturu sve dok razdvajanje ne bude manje od dva prsta, ili jo$
manje. Treba poceti sa trbusnim istezanjem pre trudnoce ili u ranoj trudno¢i da bi se
izbegla moguénost pojave DIASTASIS RECTI. Ojacajte trbusnu muskulaturu, ledne 1
sedalne miSic¢e kako bi obezbedili zdravo drzanje.

Promene u metabolizmu

Nivo insulina se povecava tokom trudnoce rezultujuéi snizenim nivoom Secera u krvi
kod mnogo zena. Sobzirom da vezbe izazivaju dodatno smanjenje nivoa Secera u
krvi, ukoliko zena u trudnoéi vezba verovatno ¢e dobiti hipogtikemiju (abnormalno
nizak Secer u krvi), zato je veoma bitno za trudnice koje vezbaju da uvek unose
dovoijnu koli¢inu ugljenih hidrata. Nasuprot tome neke trudnice c¢e dobiti
hiperglikemiju (abnormalno visok nivo Se¢era u krvi). Hiperglikemija karakteristicna
je za tzv. trudnicki dijabetes i uglavnom nestaje nakon rodenja deteta. Implikacije
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fizicke aktivnosti Vezbanje moze da pomogne u leCenju 1 prevenciji trudnickog dijabetesa.
Obratite paznju na upozoravajuce znake na mlecni dijabetes.

Promene kod grudi

U ovom periodu grudi se uvecavaju i postaju osetljivije, bradavice i tamna koza oko
bradavica rastu i postaju tamnije. Kolostrum- smeSa vode, proteina, minerala i antitela,
kojima ¢e se beba hraniti prvih par dana, obi¢no nastane izmedu 12 i 14-te nedelje trudnoce.
Implikacija fizicke aktivnosti Nosite sportski udoban i komotan grudnjak, koji ¢e dobro
drzati vase grudi dok vezbate.

Promene u dnu Karlice

Misi¢i na dnu karlice rade kao podveska da bi obezbedili karli¢ne organe (besiku, matericu
1 creva). Ovi miSi¢i formiraju figuru u obliku broja osam oko uretre, vagine i anusa- jedan
kraj je na pocetku a drugi na kraju karlice. Za vreme trudnoce, dno karlice isteze se prema
tezini bebe i za vreme porodaja ovi misiéi su istegnuti joS vise da bi omoguéili da beba
izade napolje. Lako je razumeti kako trudnoca i1 porodaj mogu da prouzrokuju da se tnisic¢i
dna karlice istegnu, bas kao vise¢a posteljica $to uzrokuje i silazak organa. Vezbe za dno
karlice su veoma vazne za vremetrudnoce jer obezbeduje snagu tim misi¢ima kako bi se
vratili u normalu. Kada su ti miSi¢i jaki i snazni, onda oni mogu da pomognu uvecanoj
materici 1 omoguce da se beba lakSe rodi. Jaki miSi¢i dna karlice takode olakSavaju Ceste
postporodajne probleme, nekontrolisano mokrenje usled smejanja, kijanja ili tréanja, zato Sto
ti miSi¢i kontroliSu beSiku. Implikacije fiz€ke aktivnosti Vezbe za dno karlice jacaju i
spremaju miSi¢e karlice. Radite ih tokom trudnoce. Radite vezbe i posle porodaja da bi
izbegli problem nekontrolisanog mokrenja.

SMERNICE ZA FIZICKU AKTIVNOST U TRUDNOCI

Trudnice moraju dobiti odobrenje svog lekara za vezbanje. Koristi od vezbanja tokom
trudno¢e daleko nadmasuju potencijalne rizike ako se prate sve smernice 1 mere
predostroznosti. ACOG (American College of Obstetricians and Gynecologists ) je
ustanovio slede¢e smernice u 1994.god. VeZbajte najmanje tri puta nedeljno. Ukoliko
vezbate manje od toga necete imati kardiorespiratorne koristi, a veZbanje najmanje tri puta
nedeljno ¢e omoguciti trudnicama da unaprede svoju fizicku kondiciju. Ne veZbajte na
tedima posle prvog tromesecja. Ako to budete radili povecacete pritisak inferiornu Suplju
venu koja vra¢a krv iz nogu i torzoa do srca. Preveliki pritisak na ovu venu moze da
prouzrokuje vrtoglavicu, nesvesticu i1 hipotenziju (abnormalno nizak krvni pritisak).
Promenite intenzitet, slusajte svoje telo. Za acrobne vezbe trudnicama je potrebno vise
koseonika, medutim zbog poteskoca pri disanju, telu je na raspolaganju mnogo manje
kiseonika nego $to mu je to potrebno. lako studije nisu pokazale da Zene moraju da smanje
ubrzani rad srca, ipak trebaju da promene intenzitet vezbanja u zavisnosti od toga kako
se osecaju. Trudnice ne treba nikad da vezbaju do iznemoglosti, ve¢ treba da stanu kad osete
umor. Najbolji intenzitet je onda kada se tokom vezbanja moZze razgovarati. Ne ugroZavajte
svoju ravnoteZu. Kao §to je ranije napomenuto centar za ravnotezu se tokom trudnoc¢e menja
pa iznenadni pokreti i promene pravca mogu da dovedu do toga da trudnica izgubi ravnotezu i
rizikuje da padne 1 da se povredi. Izbegavajte veibe koje mogu da dovedu dopovrede
abdomena. Pazite da se ne pregrejete, narocito uprvom tromesecju. Telesna te mperatura
tela trudnice ne sme da prede 38°. Trudnice imaju vise problema da odrze nisku teraperaturu
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tela dok vezbaju, pa zato treba da piju dosta vode dok vezbaju, da izbegavaju intenzivno
vezbanje u visoko temperaturnim uslovima. Zagrej se, istegni i opusti tokom svakog
veZbanja. Lagane vezbe sa istezanjem pripremaju miSi¢e za intenzivnije vezbanje i
ubrzavaju cirkulaciju krvi. Opustanje pomaze da se otkucaji srca smanje na normalu,
sprecava odlazenje krvi u noge i u stopala i pomaze opustanju napregnutih misica.Unosite
dovoljno kalorija kako biste obezbedili ekstra energiju koja vam je potrebna i zbog
trudnoce i zhog veZbanja. Dodatnih 300 kalorija tokom dana obicno se zahteva tokom
trudnoce. Medutim trudnice koje vezbaju treba da unose vise od dodatnih 300 kalorija
dnevno, a koliko viSe zavisi od toga koliko vezbaju.

SIGURNE I NESIGURNE VEZBE ZA TRUDNICE

MozZe se sa sigurnoS¢u ucestvovati u velikom broju fizi¢kih aktivnosti tokom trudnoce.
Sigurne vezbe: SETNJA- mnogi $etnju smatraju idealnom vezbom za trudnice. PLIVANJE-
ono je takode jako dobro za trudnice zato Sto se u vodi ne oseca tezina tela i ne podrazumeva
nikakve nagle pokrete 1 zaokrete tela. BICIKLIZAM-je veoma dobar sport jer Zena ne nosi
tezinu na nogama, mada kada se tokom trudnoce centar za ravnotezu pomeri bilo bi dobro da
se prede na sobni bicikl. DZOGING-je siguran ali vecina fizijatara ne preporucuje zenama
koje nisu i ranije dzogirale. Tpak mnogo Zena dzogira sa sigurno$¢u tokom celetrudnoce.
AEROBIK- niskog intenziteta je uredu upraznjavati, ali aerobik visokog intenziteta nije dobar
zbog poremecaja ravnoteze tokom trudnoce i optereéenja kolena i leda. SPORTOVI SA
REKETIMA- tenis, badminton i stoni tenis su generalno uredu tokom prva dva tromesecja, ali
kada se ravnoteza poremeti ovi sportovi mogu biti tezi i riskantniji. TRENING SNAGE- laka
opterecenja dolaze u obzir, ali velika optere¢enja mogu da izazovu probleme sa dotokom krvi
do fetusa. OSTALE AKTIVNOSTI- golf, kuglanje, stepovanje i brzohodno skijanje su
sportovi koji su generalno sigurni za trudnice tokom prva dva tromese¢ja trudnoce, ali
kasnije mogu izazvati probleme sa ravnotezom. Nesigurne aktivnosti su vezbe kojima su ili
majke ili beba izloZene riziku od povreda. Nesigurne vezbe: PADOBRANSTVO, BANDzI
DZAMP 1 SKOKOVI SA VISINE, RONJENJE DUBOKO U MORE, FUDBAL,
RAGBI, HOKEJ, KOSARKA, DRUGI KONTAKT SPORTOVI, SKIJANIJE,
SKIJANJE NA VODI I JAHANIJE.

Znaci koji upozoravaju da treba prekinuti sa veZbanjem

Trudnica koja oseti bilo koji od slede¢ih znakova treba da prestane sa vezbanjem 1 kontaktira
svog lekara.: vaginalno krvarenje, bol u abdomenu i grudima, iznenadno znojenje ruku, lica i
stopala, pojava neuobiCajenog vaginalnog sekreta, ozbiljna i uporna glavobolja, vrtoglavica
ili nesvestica, primetna redukcija aktivnosti fetusa, bolan ose¢aj u nogama, ozbiljan bol u
pubicnoj oblasti 1 bedrima, oralna temperatura preko 38°, kontrakcija materice, nedostatak
vazduha. Ove pojave trudnica ne sme ignorisati!

VEZBE

Kao dodatak regularnim aerobik treninzima koji su najmanje tri puta nedeljno, trudnice
mogu da vezbaju i vezbe koje slede. Vezbe za ojacavanje trbuha pomazu u prevenciji od
DIASTASIS RECTL i spremaju vas za napor i sam Cin porodaja, vezbe za drzanje tela
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oslobadaju vas pritiska na vase telo koji nastaje promenom u drZanju tokom trudnoce, vezbe
za dno karlice jacaju misice dna karlice.

Trbusne vezbe

Uradite test na DIASTASIS RECTI, svaki put kada radite ove vezbe. Ako je razdvajanje vece
od 1 inca onda ih ne radite ve¢ se konsultujte sa svojim lekarom. Ali ako je razdvajanje
manje od 1 inca onda mozete da radite ove vezbe. Naginjanje karlice (faza I ) lezeéi na
podu Dok lezite na ledima sa savijenim kolenima i stopalima se oslanjate na pod,
poravnjajte donji deo leda po podu povlazeci karlicu unazad. Izdahnite dok radite ovaj pokret i
kontrahujte stomaéne miSiée §to jate mozete. Drzite tako 5 sekundi, odmorite i ponovite vezbu.
Odjednom mozete da uradite 10 ponavljanja. Naginjanje karlice (faza Il )-na sve Ccetiri
Radec¢i naginjanje karlice na rukama za mnoge je teze jer se radi protiv zemljine teze. Za
pocetak oslonite se na ruke i kolena 1 drzite leda ravno. Tezina bebe ¢e vas vuéi na dole da se
savijete, ali ne dozvolite to! Radite naginjanje karlice kontrahuju¢i misice trbuha 1 potiskujuci
donjim delom leda. Drzite tako 3-5 sekundi onda se odmorite samo toliko koliko vam je
potrebno da se vratite na pocetni polozaj. Ako se isuviSe opuste vasa leda Ce se saviti
sve do dole. Kada prvi put radite vezbu, radite je sa partnerom i on neka spusti ruku
na vas$a leda da bi znali kada vam je ki¢ma ravna i1 da bi na taj nacin naucili koliko vam
treba za opustanje. Ponovite 10-15 puta, ali prestanite i pre ako imate poteskoca da
odrzite ko¢mu da se ne savija. Gréenje- na gore Ne pocinjite da radite ovu vezbu
ako ste uposlednja tri meseca trudnoce i ako je niste pre radili svakodnevno za vreme
trudnoce. Lezite na leda sa savijenim kolenima i stopalima na podu, ruke ukrstite i
prebacite preko stomaka za oslonac. Povucite obe strane stomaka prema sredini i
podizite sa poda glavu i ramena na gore. Zapamtite da izdahnete dok polako dizete
glavu a udahnite kada se polako vracate na pocetni polozaj. Ponovite vezbu 10 puta.

Dijagonalno grcenje-na gore Ovu vezbu takode ne radite ako je i ranije tokom tmdnoce
niste redovno radili. Lezite na leda sa savijenim kolenima i stopaiima na podu, ruke ukrstite
preko stomaka za oslonac. Spustite bradu do grudi, onda ispustajte vazduh dok dizete desno
rame ka levom kolenu a onda se polako spustajte do pocetnog polozaja.ponovite to i za drugu
stranu, radite po 5 ponavljanja za svaku stranu. Ne zaboravite da povlacite obe strane
stomaka. prema sredini rukama da bi izbegli stvaranje DIASTASIS RECTL

VeZbe za drZanje

Zene se $ire u bokovima, tj. dobijaju lumbalnu lordozu tokom trudnoée. Istezanje karlice i
trbusne vezbe koje su opisane ranije okrecu lordozu i1 obezbeduju blago istezanje misica-
opruzaca da bi pomogli lakSe zatezanje. Kao dodatak sledeé¢e dve vezbe su korisne za vas
gornji deo leda- jacanje miSica sa zadnje strane ramenog pojasa je potrebno da bi se izdrzala
tezina zbog uveéanih grudi i to neznim istezanjem i ocvrS¢avanjem miSica. Istezanje
ramena i lopatica Ova vezba moze da se radi u sede¢em ili stajacem polozaju. Blago
sklopite ruke iza leda i povucite ramena nazad dok pokusSavate da istezete vaSa ramena i
lopatice zajedno. Drzite 30 sekundi i diSite ravnomerno. Ponovite tri puta. Guranje zida
Stanite naspram zida (gledaju¢i u zid ) udaljeni za duzinu vasih ruku, stopala raSirite
u Sirini ramena 1 okrenite ih napred. Naslonite dlanove na zid u visini ramena i onda
polako savijajte laktove, priblizavajuéi svoje lice prema zidu. Obratite paznju da vam
se karlica ne pomera ni napred ni nazad. Drzite pete Cvrsto na podu a noge pravo.
Polako se odgurnite od zida da bi se vratili na po€etnu poziciju. Ponovite vezbu 10-15
puta.
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VeZbe za dno karlice

Da bi razumeli pojam ,,izvlacenje na gore dno karlice" u sledece tri vezbe, prvo probajte
ovu vezbu. Dok sedite u kupatilu na $olji; pocnite da mokrite zatim namerno zaustavite mlaz
a onda produzite mokrenje - tako se postize kontrahovanje i opustanje misi¢a dna karlice.
Zaustavite mlaz tako Sto cete povuci na gore dno karlice. Kontrahujte misi¢e 1 drzite
nekoliko sekundi onda opustite misi¢e i nastavite mokrenje. Ako mozete da uradite ovo onda
ste spremni za sledece tri vezbe. Kontrahovanje i opustanje misica Pocnite u bilo kojoj
udobnoj poziciji- bilo da stojite, sedite ili lezite. Izvucite na gore dno karlice tako $to Cete
kontrahovati miSice a zatim ih opustiti. Drzite tako 3-5 sekundi. Ponovite 3do5 puta tokom
dana, a dnevno uradite do 50 puta. Lif¢ Pocnite u bilo kojoj udobnoj poziciji. Zamislite da ste
u liftu i izvucite na gore dni karlice tako $to éete svaki sledeéi put da je izvucete joS malo
vise. Kada dostignete svoj maksimum polako pocnite da spustate izvlacenje dna karlice sve
manje 1 manje odmarajuci se svaki put pomalo. Ponovite 3 do 5 puta ¢esto tokom dana, a do
kraja dana uradite do 50 puta. Super Kegelove vezbe Pocnite u bilo kojoj udobnoj poziciji.
Kontrahujte misice dna karlice i drzite ih tako 20 sekundi. Ponovite 1 do 2 puta Cesto tokom
dana, a do kraja dana uradite do 50 puta.

VEZBE SA LOPTOM

Zasto bas lopta?

Lopta za vezbanje je dobra jer pruza mnogo mogucnosti za vezbe snage i istezanja. Lopta
omoguéava da se isteZete po prirodnim linijama svog tela, Sto je u drugim slu¢ajevima tesko
posti¢i. Posto vase telo tezi da se stabilizuje, samo sedenje na lopti i lagano pomeranje na
njoj dok gledate TV 1li sedite za stolom, predstavlja vezbu za vase miSic¢e pelvisa. Takode
povecava pokretljivost. Vecina problema sa ledima uzrokovana je nedostatkom koordinacije
misic¢a, a lopta vam omogucava da razvijete odgovarajuéu motoriku. Upotreba lopte za
vezbanje pomoci¢e vam da poboljSate svoje drzanje forsiraju¢i odgovarajucu spinalne
krivinu i jacanje miSi¢a donjeg dela leda. U poslednjem mesecu trudnoce bice vam lakse da
sedite na lopti nego na kaucu ili stolici- lakSe cCete ustati sa nje 1 mocicete da pokrecete
predeo pelvisa, menjate poloZaj i da prenosite teZinu tela mnogo udobnije. Tokom trudnoce,
sedenje na lopti pomocice fetalno pokretanje ka pelvisu i moze ubrzati porodaj. Uvijanje
karlice- abdominalni misi¢i Ovo je vezba zagrevanja. Sedite na loptu, ispravite leda, ruke
stavite na kukove a noge razmaknite toliko da uspostavite ravnotezu. Pomerajte kukove sa
jedne na drugu stranu, a zatim se vratite u pocetni polozaj. Ponavljajte ovu vezbu 15-20 puta
na svaku stranu. Za promenu, mozete pomerati kukove napred 1 nazad, ili kruzno. Istezanje
abdomena- abdominalni deo, leda, ramena Lezite na leda, sa glavom i lopaticama
priljubljenim uz loptu, kolenima savijenim pod pravim uglom. Polako udiSite 1 istezite se
preko lopte dok dizete ruke iznad glave. Ostanite u tom polozaju oko 10 sekundi, sa
maksimalno 5 ponavljanja. Most preko sveta- noge, gornji deo tela, abdomen Lezite
na leda, a pete oslonite na loptu. Ruke su pored tela, kao oslonac. Istegnite jednu
nogu i1 podignite je prerna gore. Potom to isto uradite drugom nogom. Vezbu
ponavljajte 8 -12 puta svakom nogom. Rotacija u sedecem poloZaju- leda, ramena
Stegnite miSi¢e zadnjice dok ispravljenih leda sedite na lopti. Sa tegovima u svakoj
ruci polako podizite obe ruke sa strane, dlanovima okrenutim nadole. Zadrzite
stegnutu zadnjicu i1 ruke ispruzene, zatim se lagano i blago okrecite sa jedne na drugu
stranu. Ponavljati 10-15 puta. Most sa spuStanjem leda- leda, tetive, butine,
zadnjica Oslanjaju¢i glavu i lopatice na loptu i sa savijenim kolenima, poc¢nite da
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istezete kukove i telo u istoj ravni sa podom. Lagano diSite i1 spustajte donji deo telo
prema dole, zadrzavaju¢i kolena iznad c¢lanaka. Izdahnite. Zatim stisnite miSice
zadnjice 1 udiSite dok podizete kukove prema gore. Zadrzite se u tom polozaju 2
sekunde. Ponovite ovu vezbu 12-15 puta. Podizanje abdominalnog dela- noge,
abdomen U polozaju sa licem okrenutim prema dole, stavite butine na loptu a Sake na
pod. Ruke su ispod ramena. Noge privucite do tela, kotrljaju¢i loptu prema glavi.
Nastavite da savijate kolena sve dok se ne priblizite grudima. Ponavljajte 8-12 puta.
Istezanje tricepsa uz pomoc¢ tegova - grudni koS, tricepsi, abdomen Lezite na loptu
u polozaj mosta, teziSte tela treba da je centralizovano a ramena 1 kolena u istoj ravni.
Zadrzite kolena tacno iznad stopala, i drzeéi tegove u svakoj ruci, pocnite da istezete
ruke iznad grudi okrenute jednu prema drugoj. Lagano povijenih laktova, polako
spustite ruke sa strane sve dok ne dostignu visinu ramena. Vratite se u pocetni
polozaj i1 zatim, savijaju¢i samo laktove, spustite tegove u visinu u$iju. Vratite se u
pozetni polozaj i ponovite vezbu 12-15 puta.

ZAKLJUCCI

Smanjenje rizika

Pored bavljenja fizickom aktivnos¢u u trudno¢i, koja je dobra kako za trudnicu tako i za
fetus, budu¢e majke da bi imale $to manje rizicnu trudnocu, laksi porodaj i zdravu bebu
trebalo bi da vode racuna o jo$ nekoliko jako bitnih stvari a to su, adekvatna ishrana,
razumno dobijanje na tezini, sprecavanje i adekvatno lecenje upale, zabranjeno pusenje,
suzdrzavanje od alkohola, zabranjeno uzimanje opojnih sredstava, izbegavanje toksina iz
Zivotne 1 radne sredine.

Adekvatna ishrana

Kada je beba potpuno upucena na trudnicu i svu hranu prima kroz njen krvotok, veoma je
vazno da se tokom trudnoce zdravo hranite. Treba se izbegavati hrana bogata mastima i
SeCerima, koja ne sadrzi vazne prehrambene sastojke. Svez, meki sir, nepasterizovano 1
nekuvano mleko, salata od svezeg kupusa i razni namazi mogu biti zagadeni bakterijom
listerija, koja izaziva listeriozu. Ova bolest moze izazvati pobacaj ili radanje mrtvog deteta.
Sirovo meso ili jelo pripremljeno od sirovog mesa (suhomesnati proizvodi) mogu
uzrokovati toksoplazmozu- bolest koja moze izazvati slepilo, ali 1 oSte¢enje mozga 1 srca
deteta. Ono S§to trudnica jede ili ne jede moze uticati na razvoj organa njene bebe. Tako
nedostatak belancevina i kalorija u tre¢em tromesecju trudnoce moze ometati pravilan razvoj
mozga, a nedostatak folne kiseline je povezan sa nekim anomalijama krstiju. Suvise malo i
neadekvatna vrsta hrane moze zaustaviti rast bebe u materici. Neke navike u ishrani mogu
delovati i na tok trudnoce, tako nastanak ne samo nekih neugodnosti u trudnoé¢i (umor,
jutarnja mucnina, gréevi u nogama, zatvor i drugi simptomi), ve¢ 1 komplikacije kao §to su
anemija i preeklampsija, Sto moZe izazvati prevremeni porodaj ili premalu ili preveliku
tezinu deteta. Jesti ne znaci brinuti se o kolicini kalorija. Vise pazite na kvalitet 1 hranljivost
namirnica koje uzimate. Treba spremati razli¢ita jela. Mnoge namirnice imaju hranljive
sastojke, ali u razli¢itim oblicima. Raznolika ishrana zadovoljava potrebne koli¢ine svih
neophodnih sastojaka. Trudnice treba da jedu ¢es¢e i manje (6-8 manjih obroka), takav nacin
ishrane utice na bolju probavu i potpuniju razgradnju hrane.
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Razumno dobijanje na tezini

Umereni, postupni i stalni dobitak na tezini sprecava razli¢ite komplikacije u trudno¢i i
porodaju, a pre svega nastanak trudnickog dijabetesa, svih oblika gestoze , narocito
povisenog pritiska i preeklampsije, proSirenih vena, hemoroida, malu tezinu novorodenceta
ili dugi 1 tezak porodaj zbog prevelike bebe. Za vreme trudnoce potrebe u kalorijama 1
hranljivim materijama jedva da se povecavaju. Od cCetvrtog meseca trudnoce potrebno je
unositi svega 200-300 dodatnih kalorija na dan. Ukupna koli¢ina uneSenih namirnica ne treba
rasti, naroCito ne jesti za dvoje. Prednost treba dati namirnicama siromasnim u kalorijama, a
bogatim u vitaminima i mineralima (povrée, voée, krompir, celoviti proizvodi Zitarica,
posno meso i riba, mlecni proizvodi). Dozvoljeno dobijanje telesne tezine u trudnodi trebalo
bi biti izmedu 10-12 kg.

Sprecavanje i adekvatno lecenje upale

Od najveceg znacaja za vaSe dobro opSte stanje kao i za zdravi razvitak vaSeg deteta je
zaStita od infektivnih bolesti. Obratite paznju na higijenu. U vaSem domu treba otkloniti
potencijalne izvore infekcije. Perite Cesto ruke. Nemojte koristiti zajednicki peskir niti
Cetkicu za zube. U koliko je neko od €lanova vase porodice bolestan, potrebno je Cesto
menjati posteljinu i1 peskire, i odvojeno ih prati i iskuvavati. Zaobidite vase bolesne prijatelje
1 poznanike. Vasa okolina ¢e sigurno imati razumevanja za va$ postupak. Dobro i brzo
ozdravljenje moZete pozeleti i telefonskim putem. Ukoliko vasa deca dobiju bilo kakav osip,
svakako $to ranije konsultujte pedijatra. Osip moZe znaciti i vodene kozice i Sarlah, §to moze
imati uticaja na vasu nerodenu bebu. Pobrinite se za zdravlje vasih kuénih ljubimaca.
Zabranjeno pusenje

U trudnoéi obi¢no je puno lakse prestati s puSenjem nego izvan trudnoce. Sama pomisao da
pusenje moze naSkoditi bebi izaziva verovatno iznenadnu odbojnost prema cigareti. Ukoliko
trazite i druge razloge za prestanak pudenja u trudnoéi, evo nekih koji ¢e vam moZda
pomo¢i. Kod trudnica koje puse ceS¢e se javljaju krvarenja u pocetku trudnoce, kao i
spontani pobacaj. Veoma Cesto se kod ovih trudnica javlja poremecaj placentarnog krvotoka
1 smetnje u razvitku deteta- pre svega zaostatak u rastu (tezini) bebe,zbog cega su bebe kod
trudnica koje puse manje i lakSe. Trudnice koje puse obi¢no ne dobijaju na tezini onoliko
koliko bi trebalo, $to se smatra drugim razlogom (osim manjka kiseonika usled pusenja) za
zaostatak u rastu deteta. Deca Cije su majke pusile u trudnoé¢i imaju dvostruko vise smetnji
sa disanjem po rodenju. Takode je ucestalija iznenadna smrt novorodenceta (SIDS- sudden
infant death syndrom).

Suzdrzavanje od alkohola

Nemate razloga da se brinete ako vam se dogodilo da ste slucajno u vreme dok joS niste
znali da ste trudni, popili ¢asu vina, Sampanjca ili piva. Nema dokaza o Stetnom delovanju
ovakvog slucajnog uzimanja alkohola u ranoj fazi razvitka deteta. Sasvim drugacije stoje
stvari ukoliko se alkohola ne odreknete za vreme trajanja cele trudnoce. Na osnovu
misljenja eksperata, alkohol je glavni uzrocnik rizika u nastanku prenatalnih ostecenja deteta.

Alkohol prolazi bez ikakvih poteSkoca placentarnu barujeru i ulazi u bebin krvotok. S
obzirom da kod bebe nisu zreli enzimi koji razgraduju alkohol u jetri- 1 sasvim mala
koli¢ina alkohola ostaje u krvotoku bebe 2-3 puta duze nego u krvotoku majke. I dok
trudnica moZze osetiti sasvim lagano delovanje alkohola, u isto vreme njena beba je izlozena
teSkom " pijanstvu". Sigurnu granicu lekari vam ne mogu preporuciti- zato za trudnice vredi
pravilo " nula promila" i to za celi tok trudnoce. Alkohol utice razli¢itim mehanizmima na
embrionalni razvitak. S jedne strane radi se o stani¢nom toksinu koji izaziva smetnje rasta, a
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s druge strane izaziva odredene anomalije u razvitku. Kako je njegovo delovanje i
neurotoksickog karaktera, prakticno je uvek zahvacen i centralni nervni sistem.

Zabranjeno uzimanje opojnih sredstava

Trudnoc¢a nije vreme za konzumiranje droga. Uopsteno gledano najveci problemi nastaju sa
suzenjemkrvnih sudova posteljice, smanjenjem placentarnog protoka krvi, kao i dotoka
kiseonika 1 hranljivih materija bebi. Uobicajena pojava je zastoj rasta bebe koji rezultira vrlo
malom porodajnom tezinom bebe. Pojedinacno gledano, uzimanje kokaina za vreme
trudno¢e moze dovesti do razli¢ith anomalija urogenitalnog trakta bebe, zbog ¢ega se kokain
danas svrstava u teratogene supstance. Marihuana, odnosno njen aktivan sastojak THC
prolazi placentainu barijeru i prelazi u krvotok bebe. Potvrden je uticaj na frekvencu bebinog
srca u smislu opadanja broja otkucaja. Teratogeni uticaj kao i poviSena perinatana smrtnost
nisu potvrdeni kod konzumiranja marihuane. U nekim radovima se narocito isti¢e ucinak
marihuane u smislu opadanja hromozoma, zbog Cega se konzumiranje ove droge ne
preporucuje za celo vreme trajanja trudnoce. LSD ne poseduje embriotoksicko dejstvo. U
pojedinacnim slucajevima opisano je takode opadanje hromozoma, kao i anomalije na
skeletu bebe zbog Cega se nikako ne preporucuje konzumiranje za vreme trudnice. Heroin-
zavisne trudnice moraju za vreme trudnoce, kao 1 nakon porodaja racunati na niz mogucih
komplikacija. U ve¢ini je dobitak trudnice na teZini neprimetan, a u 50% slucajeva se razvija
trudnicka gestoza. Otprilike svaka Cetvrta heroin-zavisna trudnica je inficirana hepatitisom, a
znacajan problem u trudno¢i predstavlja aloimunizacija (stvaranje antieritrocitnih protivtela u
Rh negativnih trudnica kod upotrebe zajednicke igle). U analizi toka porodaja narocito je
upadljiv veliki broj operativno dovsenih porodaja. Gotovo sve trudnice u periodu porodaja
pokazuju znake apstinencijske krize, nemir, ubrzani puls, velike oscilacije pritiska. Oko 14%
novorodencadi tezi na porodaju manje od 2,5kg a cak 25% beba se rodi pre 38. nedelje
trudnoce. U cilju odrzavanja zdravlj, kao izdravlja bebe, trudnice bi se svakako trebale
posavetovati s ginekologom o mogu¢im komplikacijama, i1 potraziti savet najblizeg
psihijatra. Ako niSta drugo, sprecite znake apstinencijske krize vaSe bebe i1 ukljucite se u
program odvikavanja jo§ za vreme trudnoce. Ukoliko je program odvikavanja uspesno
prosao i trudnica najmanje mesec dana pre porodaja nije niSta uzimala, izostaju znaci
apstinencijske krize novorodenceta.

Izbegavanje toksina iz Zivotne i radne sredine

U vasem domu otklonite izvore opasnosti. lako nije dokazano da mikrotalasna pe¢nica moze
Stetno uticati na razvitak deteta (pre svega razvitak ociju ), ukoliko je imate, izbegavajte
nepotrebno stajanje ispred nje dok je koristite. Obratite paznju na upozorenja koja stoje na
hemijskim sredstvima za ¢iS¢enje koja inace koristite u vaSem domacinstvu. Nosite rukavice
ako ih koristite idobro provetrite stan nakon njihove upotrebe. Ukoliko je voda jako
hlorisana, najbolje ju je piti prokuvanu. Ukoliko zelite ve¢ u trudno¢i da pocnete sa
pripremama 1 bojenjem decije sobe, obavezno procitajte upozorenja na etiketama, po
mogucnosti nabaviti u stan nesto zelenih biljaka koje upijaju Stetne sastojke iz vazduha.
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