Jak zmniejszy¢ ryzyko choroby w cigzy? 5 wskazéwek zalecanych przez lekarza

Uktad odpornosciowy przysztej mamy zmienia sie i dziata inaczej. Cigza powoduje zwiekszenie
produkgcji limfocytéw T regulatorowych, ktérych zadaniem jest ochrona rozwijajacego sie ptodu
przed systemem immunologicznym matki. ,Zajete” obrong ptodu komérki wykazujg mniejsza
skuteczno$¢ w ochronie organizmu ciezarnej, zwiekszajac jej podatnos¢ na zakazenia wirusowe
i bakteryjne. Ryzyko zachorowania jest wiec wyisze, ale mozna je minimalizowa¢ stosujac kilka
potwierdzonych medycznie metod.

W czasie cigzy kobiety powinny wyjgtkowo zadbac o swoje zdrowie. Nie bez powodu ciezarnym zaleca
sie wdrozenie zdrowej diety, ruch na Swiezym powietrzu i wypoczynek. Sg to czynniki majgce duzy
wptyw na zwiekszenie odpornosci organizmu, ktéry przez kolejnych 9 miesiecy bedzie
zaprogramowany gtdwnie na ochrone dziecka. Aby zmniejszy¢ ryzyko infekcji wirusowej, czy zarazenia
bakteriami, warto zastosowac sie do kilku wskazan.

1. Unikaj surowych produktéw i myj warzywa oraz owoce

Ta zasada moze pomédc uchronic sie przed niebezpieczng (szczegdlnie dla kobiet w cigzy) bakterig
listeria monocytogenes, ktdrej zarazenie prowadzi do lysteriozy — choroby przebiegajgcej najczesciej
pod postacig posocznicy, zapalenia opon rdzeniowo-mdzgowych oraz zapalenia mdzgu.

Lysterioza jest chorobq zakazng, najczesciej wywofywanqg spozyciem zakazonego bakteriq listeria
monocytogenes miesa, w tym ryb i owocow morza, mleka, niepasteryzowanych produktow mlecznych,
a takze niedoktadnie umytych surowych warzyw i owocdw. — przestrzega Waldemar Ferschke — lekarz
epidemiolog i wiceprezes firmy Medisept. — Aby zmniejszy¢ ryzyko zarazenia, kobiety w cigzy powinny



powstrzymac¢ sie od jedzenia produktow mogqcych zawierac¢ niebezpieczny szczep, zadbac
o odpowiednig obrobke cieplng miesa oraz myc¢ doktadnie warzywa i owoce. — radzi specjalista.

Nalezy takze pamietac o wtasciwej higienie w kuchni. Bakterie obecne w miesie zging po jego obrdébce
cieplnej, jednak mogg pozostaé na desce do krojenia lub blacie kuchennym. Wtedy najpewniejszym
sposobem na pozbycie sie ich z tych miejsc, jest dezynfekcja powierzchni srodkiem biobdjczym

2. Zadbaj o czystosé dtoni

Zwilaszcza, gdy przygotowujesz positek z surowego miesa i warzyw. Bakterie obecne na tych
produktach (m.in. wyzej wspomniana listeria monocytogenes, ale takze gronkowiec, salmonella,
E. coli), z tatwoscig moga przedostac sie z dtoni do organizmu, dlatego tak wazne jest, by szczegdlnie
przed jedzeniem doktadnie je umyé, a nawet odkazié.

Dfonie powinny by¢ starannie myte takze po wizytach w miejscach publicznych, szczegdlnie Srodkach
komunikacji miejskiej oraz wszedzie tam, gdzie dotykasz przedmiotdow, ktérych dotykato go dziesigtki
innych osdb.

3. Nie przebywaj w ttumie, omijaj miejsca petne dzieci

Zaludnione miejsce to zawsze wyzsze ryzyko obecnosci oséb chorych. | o ile ze zwyktymi grypami,
anginami oraz infekcjami organizm przysztej mamy poradzi sobie bez problemu, o tyle moze dojs¢ do
zakazenia czyms$ powazniejszym, co dla ,,zwyktego” cztowieka moze nie byé grozne, ale staje sie takie
dla ciezarnej. Mowa tu chocby o ospie wietrznej, czy popularnej wsrdd dzieci tzw. chorobie bostoniskiej.
Unikanie ttumu oraz miejsc, gdzie mogg znajdowac sie chore dzieci (np. przedszkola, poczekalnie
lekarskie), jest wiec bardzo wskazane w trakcie cigzy, cho¢ oczywiscie nie mozna dac sie zwariowac.

4. Nie wykonuj niektorych szczepien

Jest to temat wzbudzajacy wsrdd przysztych matek ogromne kontrowersje. Jedne sg zdania, ze
szczepienia w cigzy stanowig zagrozenie i nie powinny by¢ wykonywane. Inne uwazajg, ze pomagajg
chroni¢ organizm przed ewentualnymi zakazeniami. Prawda lezy dokfadnie po srodku.

W okresie cigzy mozna, a nawet powinno sie poddawac niektdrym szczepieniom, jak np. serii szczepien
przeciw wirusowemu zapaleniu wgtroby typu B (WZW B), jesli oczywiscie przyszta mama takowego nie
wykonata przed poczeciem potomka. Pordd jest czynnikiem zwiekszajgcym ryzyko zarazenia tym
wirusem, dlatego brak szczepienia moze byc¢ niebezpieczny. — podkresla Waldemar Ferschke.

Panie w cigzy nie powinny jednak szczepi¢ sie na ospe wietrzng, gruzZlice, $winke oraz odre.
Niewskazane jest rowniez szczepienie na rdzyczke, poniewaz zachorowanie na nig w okresie cigzy
wigze sie z powaznymi konsekwencjami. Dziecko narazone jest na tzw. zespot rozyczki wrodzonej,
inaczej Gregga — objawiajacy sie m.in. wadami serca i wzroku, zaburzeniami stuchu, a takze wieloma
innymi uszkodzeniami oraz zmianami.

5. Dbaj o odpoczynek, zdrowy sen, unikaj stresu i ¢wicz

Moze brzmi banalnie, ale sg to czynniki majgce ogromny wptyw na ryzyko zachorowania dla kazdego
organizmu — nie tylko kobiet w cigzy. Zbyt mato snu, przemeczenie (réwniez psychiczne), podwyzszony
i dtugotrwaty stres, mogg prowadzi¢ do zmniejszenia odpornosci, a stad juz tylko krok do choroby
(szczegdlnie w sezonie jesienno-zimowym).



Jesli jestes wiec w cigzy, zadbaj o swoje ciato i umyst — czesto odpoczywaj, unikaj sytuacji stresowych
i uprawiaj nieobcigzajagcg aktywnos¢ fizyczng. Nie musi byé to nic skomplikowanego, wystarczg
codzienne spacery, najlepiej w parku lub lesie. Kontakt z naturg odpreza, a przebywanie na $wiezym
powietrzu dotlenia organizm — twdj oraz dziecka.



