ROZMOWY

O ZDROWIU

Wszystko o cigzy i porodach w Krakowie

WWW.POROZMAWIAIMYOZDROWIU.COM

Porody

w Szpitaluim S. Zeromskiego

»

Mtoda mama J
i medycyna estetyczna

Pytania
do ginekologa

/
: i J:.:.'.-'- i : '; Y
. ) _ :: =

Mam




DIANATAL®

zel potozniczy

Utatwia przebieg porodu

Bezpieczenstwo dla matki
| dziecka

Dianatal® skraca pierwszy i drugi
okres porodu i zapobiega urazom krocza.'?

Dalsze informacje o wyrobie medycznym dostepne na zyczenie:
GSK Commercial Sp. z o.0.

ul. Rzymowskiego 53, 00 - 697 Warszawa, tel.: 22 576 90 00

fax: 22 576 90 01, prowadzacy reklame wyrobu medycznego

na zlecenie podmiotu odpowiedzialnego.

www.gsk.com.pl

@GlaxoSmith Kline
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Drocie PrRzYSzre Mamy!

Pamietam siebie sprzed 17 lat, kiedy zostawatam Mama. To byta wyprawa jak
w nieznang galaktyke, strach, niewiadoma, lek.., ale przede wszystkim wielka
radosc! Wtedy jeszcze nie byto Internetu, pism poswieconych tematyce cigzo-
wej, tylu celebrytek, ktére ujawniaja kazdy szczegét swojej ciazy. Byta jedynie
wyobraznia i zapewnienia mojej Mamy, ze dam rade i przezyje! Wszystkie wat-
pliwosci skonczyty sie na porodéwce. Od tego czasu (27.01.1994 rok) wszystko
sie zmienito. Podejscie do rodzacych kobiet, Swiadomos$¢ macierzyristwa, porody
rodzinne, przesunat sie wiek, kiedy kobieta rodzi po raz pierwszy, wszystko jest
jakby inne, a jednak pytania zostaja te same dla wspotczesnych kobiet. Dlatego
ten numer ,Rozmoéw o zdrowiu” postanowitam w catosci poswigci¢ tematyce cigz-
zowej, szczegblnie, ze moja najblizsza przyjaciotka wtasnie zostanie we wrzesniu

drugiraz Mamg, a jest w wieku Carli Bruni. Za obie przyszte Mamy trzymam kciuki!

Ciekawe, ktéra urodzi pierwsza?
Zapraszam do lektury!

Agata Niemiec
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Dyrektor Naczelny Szpitala Specjalistycznego im. Stefana Zeromskiego
Samodzielnego Publicznego Zaktadu Opieki Zdrowotnej w Krakowie
LEK. MED. ANDRZEJ SLEZAK - SPECJALISTA CHIRURG

Panie Dyrektorze, w Pana gabinecie Sciana
sukceséw jest imponujaca: ja sie skupie na
wyroéznieniach dotyczacych oddziatu gine-
kologiczno - potozniczego: pierwsze miej-

sce w ogoélnopolskiej akcji Gazety Wybor-
czej ,Rodzi¢ po ludzku” w 2006 roku. Na :
: W ciagu pol roku stworzylem trakt poro- :

ten sukces dtugo musiat Pan pracowac?

Kiedy tutaj przyszedlem, a bylo to w roku :
2000, wiedzialem czego chce. Pierwsze co
zrobilem, udalem si¢ na blok operacyjny,
z racji mojej profesji. Wtedy przezylem
pierwszy szok, drugi, po zwiedzeniu bloku
do porodéw. Nie moglem uwierzy¢ w to
co ujrzalem: 6 otwartych boksow; przyszle
Mamy lezaly w pozycjach do porodow :
przodem do okien. To byla taka ,tasmowka’,
jeden pordd za drugim. Trudno byto méwi¢
o jakiejkolwiek intymnosci. Pierwszq moja
decyzja bylo zburzenie tego miejsca. Inte-
resowaly mnie zawsze dwa aspekty zycia:
moment, w ktérym przychodzimy na $wiat
i to, jak sie z nim Zegnamy. Jestem szcze-
golnie uczulony na te dwa socjologiczne
aspekty ludzkiej egzystencji. To, co tutaj :
zastalem — bylo szokujace. Chcialem to jak
najszybciej zmieni¢. Nikt wtedy nie wiedziat
co to jest szkola rodzenia, rooming in, poro-
dy rodzinne, poréd w wodzie , co to jest po
prostu rodzi¢ po ludzku. Trzeba bylo jak naj-
szybciej wprowadzi¢ elementy humanizmu

do aktu narodzin, szczegdlnie uswiadomi¢ :

to personelowi.

ale najtrudniej chyba zmieni¢ $wiadomos¢ :

personelu?

To byly zmiany konieczne, czg$¢ personelu :

wymienilem, wprowadzitem nowa jako$¢ :

ROZMOWY O ZDROWIU m 32011

w obsludze medycznej. Kiedy tutaj przy-

chodzilem, szpital mial 4 czarne serduszka, :
przyznawane przez pacjentki w rankingu

Gazety Wyborczej (co oznaczalo omija¢

z daleka). To byla skala zapéznienia.

dowy, cztery sale porodowe, niezalezna sale
do cie¢ cesarskich, sale do porodu w wan-
nie (czedé personelu zastanawiala sie, po
co te ,wynalazki”), wprowadzilem porody
rodzinne. Warunkiem uczestnictwa w po-
rodzie rodzinnym byla konieczno$¢ zalicze-
nia zaje¢ w szkole rodzenia. No i powstala

u nas pierwsza darmowa szkola rodzenia L .
¢ - A co sig liczy wedtug Pana dyrektora naj-

w Krakowie .

Pacjentki zaczely dostrzega¢ te zmiany, © Szeroka opinia publiczna, na ktéra pracuje-

i tak w2006 roku ich glosami otrzymalismy my wszyscy. Rocznie hospitalizujemy

1 miejsce w Polsce w rankingu akeji Gazety 30 tysiecy ludzi, a uzasadnionych skarg

Wyborczej ,Rodzi¢ po ludzku’.

szezegolnie troskliwym poloznym.

dzi¢ godnie.

- Co to znaczy?

piecznie.

Poréd dla kazdej przysztej Mamy to jedno z najwazniejszych wyda-
rzen w jej zyciu. Warto postarac sie, by porod przebiegt w przyjaznej
atmosferze, a dziecko urodzito sie pod fachowa opieky. Podpowia-
damy, w rozmowach z przedstawicielami krakowskich szpitali, na co
zZwroci¢ uwage przy wyborze najlepszego szpitala:

Szpital im. Zeromskiego w Nowej
Hucie przyjmuje ok. 200 porodow

miesiecznie (oddziat dysponuje ok.
74 t6zkami)

- Co decyduje o tym, ze pacjentki wybieraja

poréd w Zeromskim? Marketing szeptany?
Tak, ale w stopniu marginalnym. Ja nie po-

trzebuje reklamy. Pacjentéw mamy pod

dostatkiem ... Wiedze o jakosci uslug

w naszym szpitalu zdobywam dzieki ankie-
tom anonimowym, ktére réwniez wysylam
do domu. Pacjentka nie tylko bedac jeszcze
w szpitalu, moze oceni¢ jako$¢ uslug, ale
rowniez z perspektywy czasu i miejsca.

Wryniki sa bardzo ciekawe i wiem, ze nie
mozna tylko opiera¢ sie na marketingu szep-

tanym, co jedna Pani powie drugiej ...

bardziej?

© mamy zaledwie na poziomie 0,04%

Z czterech czarnych serduszek otrzymali- " wstosunku do liczby leczonych.

$my S czerwonych, co oznacza, ze najlepiej © Mam satysfakcje, ze mamy czym sie chwali¢

rodzi¢ gdzie w Krakowie? w Zeromskim. To i mamy czego uczyé innych, przekazywac
byio ukoronowanie IMOj€) pracy 1 persone- ogromng wiedze. Zreszta wielu juz czerpie

lu. Moje starania oznaczaly wielka dbalos¢ - z naszych doswiadczen. I co najwazniejsze,

o pacjentki, jak réwniez, na doskonaleniu ©dla naszych czytelniczek: sam akt porodu

pracy personelu. Pewne mechanizmy zo- © W naszym szpitalu i cale misterium, ktére

staly wprowadzone, ale rowniez, zauwazo- /1 s} tego si¢ dzieje, jest nacechowane

ne zostaly dzialania $redniego personelu. . szeroko pojetym humanizmem.

W jego gronie narodzily sie , Anioly” — cho-
dzi o tytul przyznawany przez pacjentki - Panie dyrektorze, gdy ktos$ z Pana rodziny
. zapyta gdzie rodzi¢, co Pan odpowie?

) © W tym szpitalu normalnoscia stalo si¢ ro- Janie jestem egoista. Jestem przekonany
- Sciany mozna wyburzy¢, zrobi¢ remont, : : do swojego szpitala, ale réwniez wysoko
: oceniam inne miejsca w Krakowie: Ujastek,
szpital Siemiradzkiego...

Trzy razy B: bezplatnie, bezbolesnie, bez-

Dziekuje za rozmowe.

Agata Niemiec L]



Dlaczego warto rodzic

w Szpitalu Specjalistycznym

im. S. Zeromskiego?

W kwietniu 2010r. Kapitula prestizowego, ogélnopolskiego
konkursu ,Liderzy Ogolnopolskiego Systemu Ochrony Zdrowia
2009” bardzo wysoko ocenila nowatorskie, wieloplaszezyznowe
inicjatywy i dziatania ukierunkowane w szeroko rozumianym kon-
tekscie na rzecz bezpieczenistwa, satysfakeji pacjenta oraz jakosci

$wiadczonych ustug medycznych.

W kategorii ,,Dziatalnos¢ na rzecz Pacjenta”
Szpital im. Stefana Zeromskiego zajat | miej-
sce w kraju i jest jedynym w Matopolsce, kto-
ry zostat nagrodzony wyréznieniem o cha-
rakterze ogélnopolskim.

Pagjentki Oddzialu Ginekologiczno-Polozniczego maja moz-
liwo$¢ wyboru bezplatnych porodéw w niestandardowych pozy-
cjach oraz w wodzie, w znieczuleniu zewnatrzoponowym jak row-
niez porodu rodzinnego. Stosujemy réwniez niefarmakologiczne
sposoby fagodzenia bolu porodowego. W Oddziale promujemy
naturalne karmienie. Wykonywany jest pelny profil operacji gi-
nekologicznych z zastosowaniem nowoczesnych technik diagno-
styczno-operacyjnych. Oprocz sali operacyjnej Oddzial posiada
sale do cie¢ cesarskich. W strukturze Oddziatu funkcjonuje Porad-

nia Ginekologiczna, calodobowa, bezplatna Poradnia Laktacyjna,
z ktérej porad korzysta corocznie ok. 2500 kobiet z terenu calej
Malopolski. W zajeciach Szkoly Rodzenia uczestniczy rocznie ok.
150 par. W ciagu roku rodzi sie ponad 2400 dzieci. Polozne Od-
dzialu zostaly uznane za najlepsze w konkursie organizowanym
w 2007r. przez Biuro ds. Ochrony Zdrowia UMK. Zapewnia-
my zindywidualizowang opieke, poszanowanie intymnosci oraz
godnosci pacjentki bez wzgledu na wyznanie, status spoleczny
i pochodzenie. Z racji swych osiagniec i dokonari, majac uksztal-
towana marke i pozycje na rynku uslug medycznych spelniamy
oczekiwania pacjentek, nie tylko zapewniajac profesjonalna, wy-
kwalifikowana opieke medyczng oraz ciagle unowoczesniang baze
diagnostyczng i laboratoryjna, ktéra pozwala na postawienie szyb-
kiej i trafnej diagnozy, ale przede wszystkim tworzymy serdeczna,
zyczliwa i rodzinng atmosfere.

Oddzial posiada 74 Idzka oraz S jednoosobowych pokoi
do porodu. W Oddziale opieke sprawuje 27 lekarzy specjalistow
153 polozne.

Lekarzem Kierujacym Oddzialem jest Specjalista Gine-
kolog-Poloznik Andrzej Gach. Pielegniarka Oddzialowa Maria
Kaleta - Polozna Specjalista w dziedzinie Pielegniarstwa Polozni-
czego, Miedzynarodowy Dyplomowany Konsultant Laktacyjny,
V-ce Prezes Naczelnej Izby Pielegniarek i Poloznych.

Szpital Specjalistyczny im. S. Zeromskiego

(]

(] ,»Szpital
Przyjazny Dziecku”

(]

»Rodzi¢ po

ludzku”
»Aniola” akcji.
(-}
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To Juz!

Termin porodu ustalony

1z niecierpliwoscig oczekujesz na przyjscie malucha, ale zda-

rza sie i to dosc¢ czesto, ze... pordd nastepuje nieco wczesniej. Dlatego przy-

gotuj sie do tego wydarzenia juz w okolicach trzydziestego sz6stego tygodnia
cigzy. Z pomoca Swiezo upieczonych Mam z fejsbukowego profilu Zdrowa Mama

przygoto-
walismy zestaw niezbednych rzeczy, ktére powinnas zabrac ze sobg do szpitala.

m niezbedne dokumenty,
m dowdd tozsamosdi,
m ubezpieczenie (karta chipowa — np. na Slasku),

m NIP pracodawcy lub NIP wtasny (w przypadku
prowadzenia wtasnej dziatalnosci gospodarczej),

m karta przebiegu ciazy,

m oryginaty wynikéw badan z okresu cigzy (grupa
krwi i Rh, morfologia i badanie moczu, HBS, WR,
wyniki badan USG, inne istotne wyniki badan
czy konsultacji).




Na czas PORODU:

m [koszula nocna,

m jednorazowa lewatywa, jednorazowa
maszynka do golenia,

m woda mineralna niegazowana

(Ustronianka z Jodem — ulubiona wsréd Mam),

m zegarek do okreslania czasu skurczow.

Na oKkres POPORODOWY:

m jednorazowe pieluchy w ksztatcie
podpasek (paczka),

m podpaski (przydatne od okoto czwartego
dnia po porodzie),

m Majtki jednorazowe (ok. szes$¢ sztuk)
lub siateczkowe,

m koszule nocne do karmienia,
m szlafrok,

m kapcie (ewentualnie klapki pod prysznic),
m dwa biustonosze do karmienia,

m herbatka utatwiajaca rozwoj laktacii,
m masc¢ na obolate brodawki,

m przybory toaletowe, reczniki,

m papier toaletowy,

m termometr,

m sztucce, kubek,

m telefon itadowarka,

m ksigzka do czytania, gdy dziecko $pi,
a ty akurat nie odpoczywasz,

m pienigdze na nieprzewidziane wydatki.

A

m paczka pieluszek jednorazowych,
chusteczki jednorazowe do pupy,
krem do pupy,

m kilka pieluszek tetrowych,

m trzy cienkie bawetniane kaftaniki
lub body rozpinane na catej dtugosci
i trzy pary $pioszkow, pajacyki,

m dwie bawetniane czapeczki,
m trzy pary skarpetek,

m kocyk,

m recznik,

m tagodne mydetko dla niemowlakdw.

| stroniankq
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Wszvsn(lemu winna

JasT PO NDOREY

OPRACOWANIE: JOANNA SWIDERSKA, ANDRZEJ MARSZALEK - SYNEVO POLSKA SP. Z 0.0.

D la wielu oséb najwiekszym szczesciem jest mozliwos¢ posiadania potomstwa.

Jezeli to wtasnie Pandora otworzyta puszke nieszczes¢ nas nekajacych, to

z catg pewnosciy, ona wypuscita na swiat nieptodnosc. Na koncu pojawita sie jednak

Nadzieja. Coraz czesciej udaje sie doprowadzic pary do szczesliwego rozwigzania-

pojawiaja sie woéwczas najpiekniejsze stowa ,,mamo” i ,,tato".

Jednak, aby postepowanie bylo skuteczne,
musimy okresli¢ przyczyny nieplodnosci.
Przyjmuje sig, ze przyczyny, w mniej wigcej,
rownych proporcjach dotycza obojga part-
neréw, za$ okolo 30% z nich pozostaje nie-
zidentyfikowanych. Jedna z nich jest zaka-
zenie w ukladzie moczowo-plciowym. Nie
wszystkie zakazenia poddaja si¢ klasycznej
diagnostyce. W niektérych przypadkach,
musimy korzysta¢ z metod biologii mole-
kularnej. Dazac do zwigkszenia szansy na
rodzicielstwo, pamietajac o innych przyczy-
nach nieplodnosci, celowe jest wykluczenie
wystepowania zakazeni okreslonymi drob-
noustrojami. Przedstawiamy najczedciej
wystepujace przyczyny zakazen, prowadza;
ce w konsekwencji do nieptodnosci. Do
wielu zakazen dochodzi podczas stosunku

plciowego. Wakacje sprzyjaja rozluznieniu
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hamulcéw i zachecaja do pewnej swobody.
Pamietajmy jednak o ryzyku jakie wtedy

powstaje.

Chlamydia trachomatis
Choroba przenoszona jest gléwnie dro-
ga plciowa, jak réwniez podczas porodu,
za$ jej przebieg zazwyczaj jest bezobjawowy.
U kobiet moze powodowac zapalenie szyjki
macicy, cysty, zapalenie jajowodow. Infekeja
moze doprowadzi¢ do zapalenie narzadow
miednicy mniejszej, co moze skutkowac cia-
3 pozamaciczng i nieplodnoscia. U no-
worodkéw, ktorych matki miaty chlamydio-
z¢, moze rozwing¢ si¢ zapalenie pluc, ucha,
spojowek i gatki ocznej. U mezczyzn zaka-
zenie zagraza powiklaniami: zapalenie cew-
ki moczowej, gruczotu krokowego, najadrzy

aw konsekwencji powoduje nieplodnos¢.

Ureaplasma urealyticum,
Mycoplasma hominis,
M. genitalium

Odpowiadaja za 10-20% przypadkéw
nierzezaczkowego zapalenia cewki
moczowej. U kobiet moze rozwina¢ sie za-
palenie jajnikow, jajowoddw; szyjki i trzonu
macicy. Powiklaniem zakazent U. urealyti-
cum moga by¢ powtarzajace si¢ poronie-
nia czy nieplodnos¢. U mezczyzn zas,
moze dojé¢ do zakazenia gruczolu kroko-
wego, zapalenia cewki moczowej, zapalenia

jader i ostrego zapalenia najadrzy.

Trichomonas vaginalis
(rzesistek pochwowy)

Pierwotniak pasozytujacy w ukladzie
moczowo-plciowym jest czynnikiem etio-

logicznym  rzesistkowicy — choroby



Dodajac warto$é do diagnozy SYNEVO

LABORATORIA MEDICOVER

Diagnostyka zaburzen ptodnosci i poronien

Zwieksz swojg szanse na rodzicielstwo...
WYKONAJ BADANIE W KIERUNKU IMMUNOLOGICZNYCH PRZYCZYN NIEPLODNOSCI
- \ =

Panel autoimmunologicznej * Przeciwciata przeciw antygenom jajnika (AOA)
diagnostyki nieptodnosci kobiet * Przeciwciata przeciwplemnikowe (ASA)

Panel autoimmunologicznej * Przeciwciata przeciwplemnikowe (ASA)
diagnostyki nieptodnosci mezczyzn ¢ Przeciwciata przeciw komérkom Leydiga jader

) ) ) * Przeciwciata przeciw antygenom tozyska (APA)
Panel autoimmunologicznej « Antykoagulant toczniowy
diagnostyki poronien * Przeciwciata antykardiolipinowe IgG i IgM
* Przeciwciata przeciw B2 glikoproteinie 1 1g A,G,M

* Test CBA (ocena cytokin Th1/Th2)

Pozostate badania * Ocena rezerwy jajnikowej:
* Hormon any-Miillerian (AMH)

¢|nhibina B

Synevo Polska Sp. z 0.0., ul. Dzika 4, 00-194 Warszawa, www.synevo.pl,
szczegbtowe informacje pod numerami telefonow: 12 642 02 91, 515 088 883

Punkty Pobran Laboratorium Medycznego Synevo Krakow:

KRAKOW, ul. Na Btonie 1 (w budynku NZOZ Widok-Med), pn.-pt.: 7.30-11.30 tel. 12 638 08 59
KRAKOW, ul. Basztowa 15/3 i 3B, pn.-pt.: 7.00 - 18.00, sob.: 7.30-14.00 tel. 12 422 21 90

Laboratorium Medyczne Synevo Krakow

ul. Bochenka 12A (w budynku Szpitala im. Sw. Rafata)
Tel. +48 12 650 08 09, 12 370 27 20 do 22



przenoszonej droga plciowa lub poprzez
uzywanie tych samych przedmiotéw higie-
ny osobistej. Obserwuje si¢ bardzo wysoka
zakazno$¢ (prawie 100% w czasie stosun-
ku). Objawami choroby sa béle i pieczenie
w cewce moczowej, obfite, zOlto-zielonkawe
pieniste uplawy 0 nieprzyjemnym zapachu
i czestomocz, bole podbrzusza. Infekeja
moze przebiega¢ bezobjawowo. Prze-
wlekla,
moze by¢ przyczyna nieplodnosci,

nieleczona rzesistkowica

jak rowniez powiklan ciazowych.

Wirus opryszczki,
Herpes simplex virus (HSVI/Il)
Zakazenie HSV I - jama ustna, HSV 11 -
narzady plciowe. U ok. 70% noworodkow
niepoddanych leczeniu, rozwija sie infekcja
osrodkowego ukladu nerwowego lub wie-
lonarzadowa. Moze prowadzi¢ do trwalych
uszkodzenh mézgu i innych narzadow,
a nawet do $mierci dziecka. W wiekszo-
$ci przypadkow zakazenie HSV 1T jest bez-
objawowe lecz moga wystapi¢ zmiany na
granicy blony $luzowej i skory. Zakazenie
w I/II trymestrze powoduje poronienia,
wady wrodzone (maloocze, maloglowie,

wodoglowie).

Wirus brodawczaka (HPV)

Typy wirusa HPV dzielimy na :
- Wysokiego ryzyka (16, 18, 31, 33, 35, 45,
51, 52, 58) — powoduja rozwéj zmian dys-
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plastycznych (CIN) oraz raka szyjki macicy.

- Niskiego ryzyka (6, 11) — odpowiadaja za
rozw6j brodawek plciowych i klykein kon-
czystych.

Zakazenie genitalnymi typami HPV 6
i 11 moze prowadzi¢ do spontanicznych po-
ronien we wczesnej fazie ciazy (stwierdzono
obecno$¢ DNA wiruséow HPV w probkach
pobranych az u 70% plodéw po poronieniu
samoistnym). Kobiety z historiy zakazent
HPV maja ok. 3 razy wieksze ryzyko utra-
ty ciazy. Matka nie przestrzegajaca higieny,
moze réwniez przenies¢ zakazenie na skore

lub blony $luzowe dziecka.

Gardnerella vaginalis

Infekcja G. vaginalis objawia si¢ niepra-
widlowa wydzieling z pochwy o charakte-
rystycznym ,,rybim” zapachu. U kobiet
bakteryjna waginoza zwieksza ryzyko poz-
nego poronienia, przedwczesnego porodu,
przedwezesnego pekniecia blon plodowych
oraz poporodowego zapalenia blony sluzo-
wej macicy.

Chociaz dla wigkszo$ci z nas same nazwy
brzmig obco, czy wrecz przerazajaco, pamie-
tajmy, ze jedynie wykrycie choroby pozwa-
la na whczenie odpowiedniego leczenia.
Wspomniang na wstepie Nadzieje, uzyska-
my dzieki wezesnemu wykryciu 1 whasciwe-
mu postepowaniu terapeutycznemu. Do-

datkowo, jak wida¢ w opisie poszczegdlnych

drobnoustrojow, do zakazenia dochodzi
czesto podczas stosunku plciowego. Ele-
mentarna uczciwos¢ nakazuje, by przerwac
laricuszek przenoszenia choroby. Dobra dia-
gnostyka i kontakt z lekarzem pozwola nam
spokojnie patrze¢ wlustro podezs przygoto-

wan do kolejnej wakacyjnej imprezy.

Poglebiona diagnostyka obejmuje trud-
nodci w zajéciu w cigze lub jej donoszenie.
Powinna jednak by¢ prowadzona w $cistym
kontakeie z lekarzem ginekologiem. Nalezy
podkresli¢ w tym miejscu, ze polskie stan-
dardy diagnostyki w trakcie ciazy sq na wy-
sokim poziomie i ich przestrzeganie ustrze-

ze przed problemami.

Obok wspomnianych powyzej badan,
planujac rodzicielstwo, powinni$my pamie-
taco ogélnej ocenie stanu zdrowia. Mimo iz
nie traktujemy cigzy jak choroby, musimy sie
do niej przygotowaé. Nasze zapasy mikro-
i makroelementéw zostang z caly pewno-
$cig mocno nadwyrezone. Jesli wiec juz na
wstepie wystepuja nawet niewielkie, czesto
bezobjawowe zaburzenia w tym obszarze,
zostana one uwidocznione w przebiegu
ciazy. Moga przelozy¢ sie na rozwdj plodu
i nasze zdrowie w przyszlosci. Eatwo mozna
takie nieprawidlowosci wyrdéwna¢. Zabu-
rzenia w gospodarce weglowodanowej row-
niez moga ujawnic sie w trakcie Ciazy. Banal-
ne oznaczenie stezenia glukozy powinno
pozwoli¢ rozpozna¢ taki stan. Morfologia
krwi obwodowej, podstawowe badania hor-
monalne to pakiet wskazany do wykonania
przed ciaza. Dodatkowo, badanie w kierun-
ku rézyczki, toxoplazmozy, wirusow zapale-
nia watroby uzupelniaja ten etap planowania
ciazy. Po tym zostaje nam juz tylko dbalos¢
o zdrowy styl zycia i monitoring przebiegu
ciazy, za$ na koncu najpiekniejsze chwile

i,mamo’, tato” °

Wiecej szczegétéw o mozliwo-
Sciach diagnostycznych
znajda Panstwo na stronie

www.nucleagena.pl
www.synevo.pl




SHiatsu’

Ta japoniska sztuka pracy z ciatem jest doskonatg forma relak-
su dla kobiet w cigzy - bezpiecznym masazem, ktéry pomaga
rozluzni¢ napiete miejsca, ulzy¢ w réznych dolegliwosciach
cigzowych, utrzymac¢ réwnowage emocjonalna, wzmocnié
system odpornosciowy catego organizmu. Bardzo dobrze
wptywa tez na dziecko - wzmacnia jego poczucie bezpieczen-
stwa i uspokaja. Przyszta mama zyskuje lepszy

kontakt z wkasnym ciatem i rozwijajagcym

sie w niej malefstwem.

Shiatsu pobudza prze-
ptyw energii w ciele
kobiety, a regular-
nie otrzymywane
w okresie cigzy za-
biegi wspomagaja naturalne
sity jej organizmu i przygoto-
wuja ja lepiej do procesu
porodu. Po porodzie
ufatwia regeneracje
w potogu i powrot
do réwnowagi.

|d-epjeiiw-nsierys:-mmm |d°epjeaiw-nsjerys -mmm |d-epjeaiw-nsyerys:mmm

|d-epjediwi-nsyerys-mmm

Wszystkie Mat

GABINET TERAPII NATURALNYCH

SHIATSU-MIRAKLA
ul. Dtuga 17/204
Tel. 694 618 782
www.shiatsu-mirakla.pl

zapraszamy!



Pytania przysztych Mam

Cukrzyca cigzowa i konflikt serologiczny EEEEE:

OppowIADA: DR ANNA WOICIK, GINEKOLOG

Cukrzyca cigzowa - co to jest?
Cukrzycy nazywamy grupe zaburzen me-
tabolicznych, ktérych wspolna cecha jest
podwyzszony poziom glukozy we krwi, czy-
li tzw. hiperglikemia, ktéra jest nastepstwem
bezwzglednego lub wzglednego niedoboru
insuliny - hormonu wydzielanego przez
trzustke. Natomiast cukrzyce cigzowa, de-
finiuje sie jako réznego stopnia zaburzenia
tolerancji glukozy, ktére po raz pierwszy
wystapily lub zostaly wykryte w czasie ciazy.
W tej grupie moga znalez¢ sie zardwno ko-
biety, ktore przed ciaza mialy nieprawidiowa
gospodarke glukozowa, co zostalo wykryte
dopiero w czasie ciazy, jak i kobiety, u kto-
rych wysoki poziom glukozy wystapit tylko
w czasie ciazy. O rodzaju cukrzycy mozna
sie przekonac po porodzie i okresie potogu.
Jesli po porodzie wartosci stezenia glukozy
we krwi znormalizuja si¢, to mamy do czy-
nienia z cukrzycy cigzowa. W sytuacji, gdy
pacjentka nadal wymaga leczenia, mozna
stwierdzi¢, ze zostala wykryta cukrzyca
typu 2 lub typu MODY.

Jak rozpozna¢ cukrzyce cigzow3a?

Kazda kobieta w ciazy w czasie pierwszej
wizyty u ginekologa, powinna mie¢ zleco-
ne oznaczenie stezenia glukozy na czczo we
krwi zylnej. Jesli stezenie glukozy przekracza
125 mg/dl, to nalezy rozpozna¢ cukrzyce
cigzowa. Natomiast warto$¢ ponizej 100
mg/dljest wynikiem prawidlowym i w tych
przypadkach nalezy powtérzy¢ diagnostyke
w kierunku cukrzycy miedzy 24 a 28 tygo-
dniem ciazy. Zalecany schemat wykrywania
cukrzycy w ciazy moze by¢ dwustopniowy

i obejmuje test przesiewowy i diagnostyczny.

Test przesiewowy

Test przeprowadza sie miedzy 24 a 28 tygo-
dniem cigZy i nie wymaga badania glikemii
na czczo. Bada si¢ poziom glukozy we krwi
zylnej w 1 godzine po doustnym podaniu
50 g glukozy. Przy stezeniu glukozy po-
wyzej 180mg/dl rozpoznajemy cukrzyce
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ciezarnych. Natomiast, poziom glukozy
po 1 godzinie o wartosci miedzy 140
a 180 mg/dl jest wskazaniem do wykonania
testu diagnostycznego.

Test diagnostyczny

Test ten wykonuje si¢ na czczo, 8-14 go-
dzin po ostatnim positku. Trzy dni przed
wykonaniem testu nie nalezy stosowac
ograniczen weglowodanéw. Krew pobie-
ra si¢ na czczo i 2 godziny od wypicia 75g
glukozy rozpuszczonej w 250-300 ml wody
wciggu S min. W tym czasie nalezy siedzie,
nie mozna przyjmowac jakiegokolwiek po-
zywienia i nie mozna pali¢ papierosow. Jesli
stezenie glukozy przekracza 140 mg/dl, to
rozpoznajemy cukrzyce cigzowa.

Powiktania cukrzycy cigzowej

Przyczyng cukrzycy ciazowej sq metabolicz-
ne i hormonalne zmiany zachodzace w okre-
sie ciazy, prowadzace do insulinoopornosci.
Ten rodzaj cukrzycy nie wplywa na rozwdj
embrionalny plodu, ale moze by¢ przyczyng
takich powiktan jak zwiekszona ilos¢ plynu
owodniowego, obumarcie wewnatrzma-
ciczne plodu, nadcisnienie tetnicze, nad-
mierna masa plodu (makrosomia), niedoj-
rzalos¢ plodu czy zaburzenia metaboliczne
u plodu po porodzie. Makrosomia moze
by¢ przyczyna urazéw okoloporodowych,
zaréwno u matki jak i u plodu. Noworodki
czesto maj zaburzony metabolizm, co ob-
jawia si¢ hipoglikemia we wezesnym okresie

poporodowym.

Jak leczy¢€ cukrzyce cigzow3a?

Kobiety z rozpoznang cukrzyca cigzows
powinny znajdowac si¢ pod opieka osrodka
wyspecjalizowanego w tego typu przypad-
kach. Potrzebna jest wspotpraca lekarza po-
toznika, diabetologa, neonatologa oraz prze-
szkolonego dietetyka. Leczenie rozpoczyna
sie od diety. Ilos¢ kalorii dostarczanych
z posilkiem musi by¢ dostosowana do okre-
su cigzy, masy ciala ciezarnej ijej aktywnosci
fizycznej. Okolo 35-40% kalorii powinny

et el

fot. www.sxc.hu

dostarcza¢ weglowodany zlozone, 20-25%
biatka, a 30-35% tluszcze. Insuling wiacza-
my w sytuagji, gdy poziom glukozy na czczo
przekracza 95 mg/dl lub w 2 godziny po
positku 120mg/dl. Dla prawidlowego prze-
biegu ciazy, nalezy uzyska¢ warto$ci glikemii
na czczo w granicach 60-90 mg/dl, przed
positkami 60-10S mg/dl, w 1 godzine po
positku <140 mg/dl, w 2h po positku <120
mg/dl, a w nocy >60 mg/dl. W przypadku
pojawienia sie nadci$nienia, nalezy wdrozy¢
odpowiednie leczenie. Kontrola diabeto-
logiczna i poloznicza nawet w przypadku
prawidlowo przebiegajacej cigzy, powinna
by¢ prowadzona w osrodku o najwyzszym
stopniu referencyjnos’ci.

Poréd i potég u kobiety chorej na
cukrzyce cigzow3

Zalecenia dotyczace sposobu porodu sa ta-
kie same, jak w przypadku cukrzycy przed-
cigzowej. Kobiety z cukrzycy cigzowa moga
rodzi¢ drogami natury. W sytuacji, gdy
w badaniu ultrasonograficznym szacowana
masa plodu przekracza 4250g nalezy roz-
wazyc cigcie cesarskie. Po porodzie, zwykle
kobiety te nie wymagaja insulinoterapii, ale
po 6-12 tygodniach od porodu nalezy po-
nownie wykona¢ test obciazenia 75g glu-
kozy celem jednoznacznego wykluczenia
lub potwierdzenia cukrzycy typu 2 lub typu
MODY. Wynik testu negatywny (prawidto-
wy) jest wowczas, gdy glukoza na czczo jest
ponizej 100mg/dl, a 2 godziny po positku
ponizej 140 mg/dl. Cukrzyce rozpoznaje-
my, gdy poziom glikemii na czczo przekra-
cza 126 mg/dl, a w 2 godziny po positku
jest wyzszy niz 200 mg/dl Nieprawidlowa
tolerancje glukozy rozpoznajemy, gdy steze-
nie glukozy na czczo wynosi 100-125 mg/
dl, a 2 godziny po positku 140-199 mg/
dl. Kobiety z prawidlowym wynikiem te-
stu, wymagaja jego powtorzenia raz w roku
i utrzymania prawidlowej masy ciata. Po-
zostale dwie grupy kobiet wymagaj stalej
opieki poradni diabetologicznej.




Dlaczego powstaje

konflikt serologiczny?

Krwinki czerwone posiadaja na swojej
powierzchni antygeny ukladu Rh i grup
glownych ABO. Konflikty w grupach glow-
nych sa rzadkie i jedynie konflikt anty-A jest
najczestsza przyczyna ciezkich zottaczek
w okresie noworodkowym. Jednak z reguly
choroba ta nie powoduje niedokrwisto$ci
u plodu i w zwiazku z tym nie stanowi pro-
blemu dla lekarzy poloznikéw, tylko dla
neonatologdw. Natomiast konflikt w zakre-
sie ukfadu Rh D moze nies¢ powazne na-
stepstwa dla plodu.

Konflikt w uktadzie RhD powstaje
wowczas, gdy matka jest RhD ujemna
(Rh-), tzn. najej krwinkach nie stwier-
dza sie antygenu D, a ojciec RhD do-
datni (Rh+), tzn. na jego krwinkach
wystepuja antygeny D, adziecko dzie-
dziczy po ojcu czynnik Rh D (Rh+).
Wowczas to, jesli w czasie ciazy dojdzie
do przecieku krwinek plodowych, ktore
maja antygen RhD do krazenia matki, to
w jej organizmie rozpocznie sie produkeja
przeciwcial skierowanych przeciwko tym
antygenom, ktére moga przechodzi¢ przez
lozysko i prowadzi¢ do rozpadu krwinek
czerwonych plodu. W pierwszej ciazy
nie rozwijaja sie objawy konfliktu
u ptodu, nawet jesli dojdzie do prze-
cieku. Niebezpieczenstwo istnieje w ko-
lejnych ciazach, gdy dziecko dziedziczy po
ojcu czynnik RhD.

Jak sie objawia

konflikt serologiczny?

Konflikt serologiczny to choroba, kto-
ra dotyczy tylko plodéw i noworodkow.
Matka moze w ogole nie odczuwaé tego,
ze doszfo u niej do rozwoju konfliktu
z wyjatkiem sytuacji, w ktorej rozwija sie
wielowodzie mogace powodowa¢ proble-
my zwiazane z nadmiernie powickszajacym
sie obwodem brzucha. U plodu natomiast,
mozemy zaobserwowa¢ w czasie badania ul-
trasonograficznego grube lozysko, powiek-
szenie watroby i $ledziony, obrzek plodu
w postaci obecnosci wolnego plynu w jamie
brzusznej, jamach oplucnowych czy w wor-
ku osierdziowym. Posta¢ konfliktu, w ktorej
dochodzi do obrzeku plodu jest najciezsza
postacia i wynika z nasilonej niedokrwisto-
$ci u plodu wskutek przechodzenia prze-

ciwcial od matki do plodu i niszczenia przez
nie krwinek plodu. Po porodzie noworodki
moga cierpie¢ z powodu réznie nasilonej
niedokrwistosci i zottaczki.

Monitorowanie cigzy

z niezgodnoscig serologiczng
i konfliktem serologicznym
W ciazy, w ktorej matka ma grupe krwi RhD
ujemng a ojciec RhD dodatnia i u matki nie
wykrywa sie obecnosci przeciwciat (ujem-
ny posredni test antyglobulinowy,
popularnie nazywany odczynem Co-
ombsa) to mowimy, ze jest to cigza z nie-
zgodnoscig serologiczng w zakresie ukladu
RhD. W tych przypadkach, nalezy jeden
raz w kazdym trymestrze oznaczy¢ odezyn
Coombsa i w sytuacji, gdy jest on ujemny
poda¢ kobiecie ciezarnej profilaktyczng
dawke immunoglobuliny anty RhD w 28
tygodniu cigzy. Jesli kobieta RhD ujemna
urodzi dziecko z grupa krwi RhD dodatnia,
to do 72 godzin od porodu nalezy poda¢
immunoglobuline anty-RhD w odpowied-
niej dawce.

W sytuacji, gdy stwierdzi sic dodatni od-
czyn Coombsa obowiazuje skierowa-
nie pacjentki do o$rodka referencyjnego
1 monitorowanie poziomu przeciwcial.
W monitorowaniu konfliktu serologicz-
nego nieocenione zastugi wniosly badania
ultrasonograficzne, ktére wyparly techniki
inwazyjne polegaja,ce na nakluciu jamy
owodni i pobraniu plynu owodniowego

do badania. Obecnie od 18 tygodnia
ciazy mozna mierzy¢ szybkos¢ przeply-

wu krwi w tetnicy $rodkowej mozgu, co

po odpowiednim przeliczeniu wskazuje,

w jakim stanie jest ptod i jak dalej po-
stepowac. Na tej podstawie mo-
zemy zdiagnozowaé, czy cigza
moze by¢ dalej kontynuowa-

na, czy tez wczesniej ja za-
koriczy¢, czy moze wykonaé
transtuzje doplodowa.

Profilaktyka

konfliktu serologicznego.

Kazda kobieta w cigzy powinna
miec¢ zlecone oznaczenie grupy krwi
w czasie pierwszej wizyty u lekarza.
W sytuacji niezgodnosci serologicznej
w zakresie uktadu RhD zleca sie po-
wtdrzenie oznaczenia grupy krwi
z okresSleniem odczynu Coombsa
w kaidym trymestrze, a wigc mniej
wiecej co okolo 10 tygodni. Zaleca sie, aby
w 28 tygodniu ciazy poda¢ profilaktycznie
300pg immunoglobuliny anty-RhD. Ponad-
to, kobiety po poronieniu, amniopunkji,
porodzie, powinny mie¢ podang immuno-
globuling anty-RhD do 72 godzin w daw-
ce dostosowanej do czasu trwania ciazy,
rodzaju porodu oraz ilosci plodéw. Jesli do
zakoriczenia ciazy lub dziatari inwazyjnych
na plodzie doszlo w I trymestrze, to podaje
si¢ 50ug immunoglobuliny anty-RhD, w II
trymestrze 150ug a w III trymestrze 300ug.
W przypadku cigz mnogich, dawki te sie
mnozy przez liczbe dzieci. .

zrodlo: www.bezpiecznaciaza.diag.pl

fot. www.sxc.hu
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.Moje Macierzynstwo’

Wszystko zaczeto sie od Neli. Mto-
da mama, pierwsza cigza, po szkole
medycznej, z pakietem doswiadczen
z dziecmi, nabytych podczas praktyk
w ztobkach, domach matego dziecka
i na oddziatach dzieciecych w szpi-
talach. Nie powiem, zeby moje wy-
ksztatcenie przygotowato mnie do

wychowywania noworodka, ale... teo-
retycznie, miatam jakas tam wiedze,
wiec niepokoj byt odrobine mniejszy,

fot. www.sxc.hu

niz w przypadku mtodych mam, ska-
zanych catkowicie i tylko i wytacznie
na siebie. No, w wielu przypadkach,
tak jak i ja czeSciowo, na wszystko
wiedzace teSciowe, wscibskie ciociu-
nie i poczte kolezenska.

D = W dobie wszechobecnego
z I s yInternetu, jest tym ma-
mom o tyle latwiej, ze zawsze mozna jakie-
gos eksperta online wynalez¢ i podpytac ...
Gdy bylam pierwszy raz w ciazy, takich moz-
liwosci nie miatysmy. Wtedy krolowaly prze-
sady w cigzy, ciagla obawa, opinia, Ze cigza to
choroba, ale i tak trzeba sobie poradzi¢ ze
wszystkim, ze od wychowywania, przewija-
nia, prania, gotowania, przecierania, karmie-

nia, usypiania itp. rzeczy sq tylko mamusie,
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bo tatusiowie nie maja takich instynktow
jakmy..., ale za to maja niezly instynkt jesli
chodzi o pepkowe, zawsze odnajda kolegow,
aby opi¢ narodziny dziecka, a reszta niech
si¢ zajmie mamusia. Tak byto w moim przy-
padku. Moje marzenia o pieknej cigzy roz-
wialy sie jak mgla, gdy dowiedziatam sie, ze
moj lekarz prowadzacy doprowadzit mnie
do rozwarcia. Jak? Badaniami wewnetrz-
nymi, tak nadal popularnymi w Polsce,

a calkowicie niepotrzebnymi i naruszaja-

cymi dobro mamy. No ale coz, czlowiek
mlody to glupi. No i to, jak wygladata wtedy
opieka nad ciezarng a jak wyglada teraz, to
takze wielka réznica, tak mysle, bo nie wiem
tego z doswiadczenia, gdyz dwojke moich
mlodszych dzieci urodzitam w Holandii.
Niebo a Ziemia, tylko tak mozna to opisac.
W Polsce, kobiety nadal s pelne obaw przez
caly ciaze, przed porodem, w czasie poro-
du, po porodzie i w okresie poporodowym.
Tu wyglada to catkiem inaczej.



LUX
MED

oradnia
laktacyjna

Karmienie piersig jest naturalnym procesem, zaréwno
dla matki jak i dziecka. Stanowi jeden z najwazniejszych

elementow opieki nad noworodkiem. Niestety, czasami
te bardzo istotng czynno$¢ komplikuja problemy natury
fizycznej lub psychicznej. Warto wtedy zasiegnaé
porady specijalisty, ktéry odpowie na pytania i udzieli
odpowiednich instrukcji.

Zapraszamy na konsultacje laktacyjne w Centrach
Medycznych Grupy LUX MED w Krakowie.

Podczas wizyty omawiane sg nastepujgce zagadnienia:

* budowa anatomiczna piersi,

¢ zasady przechowywania odciggnietego pokarmu,

¢ techniki karmienia piersia,

e problemy w laktacji (nawat pokarmu, zastoj pokarmu,
zapalenie piersi, choroby matki, a karmienie, leki
wplywajace na karmienie, dieta, pielegnacja piersi,
zasady odciggania pokarmu, bolesno$¢ i pekanie
brodawek sutkowych).

>

Centra Medyczne Grupy LUX MED w Krakowie:

LUX MED, ul. Wadowicka 6; Recepcija tel. 12 296 51 51

LUX MED, ul. Mehoffera 10; Recepcija tel. 12 293 06 00 (parter),

12 293 06 11 (I p), 12 293 06 21 (Il p)

CM LIM, al. Stowackiego 64, Recepcja tel. 12 632 90 55

PROMEDIS, ul. Lubelska 29; Recepcia tel. 12 634 00 08 www.luxmed. pI



Zacznijmy od tego jak przebiega
w Holandii opieka nad ciezarna.

@ Na Bapania chodzimy tylko do po-
loznych, zrzeszonych w Osrodkach Polozni-
czych, w kazdym malym miasteczku, nawet
najmniejszym znajduje si¢ taki osrodek.
Tam chodzimy na wizyty, ktére wygladaja
jak pogaduszki u najlepszej przyjaciolki. Za-
wsze mozesz tam i$¢ z mezem, partnerem,
zmama, lub przyjaciolka, nikt o nic nie pyta,

tylko ty jestes wazna i maleristwo.

® Bapania s3 TYLKO POwIleRz-
CHOWNE, zero badan wewnetrznych. USG
np, badania potozenia dziecka, stuchanie tet-
na, ogélne badanie mamy. Nikt niczego od

ciebie nie wymaga.

@ TakKiCH POLOZNYCH W OSROD-
KU JesT naiczesciel 4 LuB 5, z kaz-
da spotkasz si¢ predzej czy pozniej, bo tak
ustalaja ci wizyty abys$ u kazdej z nich byla
chociaz raz i miala mozliwo$¢ poznania ich

wszystkich.

® POROD - wybierasz gdzie chcesz
urodzi¢, szpital czy dom. Poréd przyjmuje
polozna, chyba ze stwierdzi, ze jest to cigza
zagrozona, jeste$ wtedy wysylana do gineko-
loga i on prowadzi dalej twojq ciaze. Poréd
wtedy najczesciej odby¢ sie musi w szpitalu
gdyz jest tam jakies zagrozenie dla mamy lub
dziecka. W innych przypadkach, na twoja
prosbe i z twoim i pozwoleniem potoznej,
poréd moze sie odby¢ w warunkach domo-

wych.

PRzecHODZ3C DO PORODU, chce za-
znaczy¢, ze plan porodu jest jak najbardziej
na miejscu. Wedlug planu urodzilam swoja
trzecia corcie. Jest latwiej, gdyz polozna, czy
lekarz, a takze twoj partner lub doula maja
wszystko na papierze i kazdy zajmuje sie
tym co trzeba, nikt o nic nie wypytuje, gdyz
wszystko sobie spisalam, a oni sie do tego
przystosowali. Stowo mamy jest tu $wiete.

Sam pordd, moj drugi, pierwszy w Holandii,

ROZMOWY O ZDROWIU m 32011

nie przebiegl bez powiklan, zaczelam rodzi¢
w domu, ale ambulans, po ktory zadzwonila
moja polozna, przyjechal na miejsce w 10
minut i czekal 30 minut, az sie okazalo, ze
sama nie dam rady urodzi¢. Odwiezli mnie
do szpitala, bole parte musialam przezy¢
w ambulansie, ale uparlam si¢, ze moje
dziecko urodzi si¢ silami natury, lecz nie
w ambulansie :). No i tak sie stalo. Po 5 mi-
nutach pobytu na porodéwee, zanim pani
doktor zdazyla przyszykowa¢ kleszcze, uro-
dzila sie Julia ;).

Orieka PO PORODZIE TO BaJKa.
Przychodzi do domu pielegniarka, ktora
opiekuje sie toba i dzieckiem. Zajmuje sie
wszystkim, uczy rodzicow jak postepowac
z dzieckiem, jak kapac, jak przebiera¢, opisu-
je wszystkie mozliwe dolegliwosci, uczy kar-
mienia piersia. Pelen zestaw. Po tym, co prze-
zylam w Polsce po urodzeniu pierwszego
dziecka, nie ma nawet poréwnania do tego,
jak traktowali mnie w Holandii. Jak krélowa.
Odpoczynek, spanie. Spanie, odpoczynek.
Reszta zaje;l si¢ moj partner, moja mama
i polozna. Musze tu dodag, ze tata w Holan-
dii, dzwoni do szefa i méwi, ze mu sie wla-
$nie dzidzia urodzita i idzie na urlop. Slyszy
gratulacje, dostaje sie prezenty od wspotpra-
cownikow i szefa, i wszyscy sie tym faktem
bardzo ciesza, nikt si¢ nie wscieka, nikt nie
wymaga papierk(’)w i pos’wiadczer’l itp. rze-

czy jak w Polsce. Super, tylko rodzi¢:).

Trzecia corke urodzitam od razu w szpitalu.
Pojechalam tam, gdyz wydawalo mi sie, ze
to juz, chociaz skurczy nie miatam, mialam
jeden na godzine, ale taki, Ze na kolana po-
walal. Polozna stwierdzila, Ze mam 7 cm roz-
warciai ... zero skurczy. Nie ma skurczy, nie
ma parcia, nie ma parcia, nie ma porodu
Wrr... podano mi kropléwke na wywola-
nie skurczy, ktore zaczely sie okolo 16.30
a 0 17.17 urodzila sie Nathalie, po 3 skur-
czach partych... Juppi... tzn, chyba skur-
czach, bo ja skurczy nie miatam, zanikly. Na
ekranie tez zadne skurcze sie nie pokazaly,
wiec polozna mi powiedziata, ze urodzitam,
raczej bez skurczy partych, sama ... hahah,
zaparlam si¢ i wymyslifam sobie te skurcze

ijakos poszto:).

Moje serce juz dawno bije
Dziekuje Ci mamo za to, ze zyje
Moje serce juz dawno bije

Dziekuje Ci tato za to, ze zyje

TOSKANIAU

MacieRzYASTWO, €O WNIOSLO DO
MoJeGo ZYC1a? Hmm, totalng rewolucje.
Moje zycie toczy sie wokél moich dziewczy-
nek. Praktycznie mam minimum czasu tylko
dla siebie, a wydzielam z niego jeszcze kilka
chwil dziennie dla mojego partnera. Nie jest
fatwo, nikt nie méwil ze bedzie latwo, ale nie
zamienilabym tego na nic innego. Zycie bez
dzieci pozbawione jest rado$ci, usmiechu,
tupotu matych nozek, nieprzespanych nocy,
pierwszych zabkow, pierwszych kroczkéw,
pierwszego — Mamol! ... calego tego szalo-
nego codziennego zycia, ktore wypelnione
jest po brzegi moja rodzing, ktéra jest moja
przyszloscia, moim depozytem w banku,
ktory kiedys zaprocentuje i na staros¢ bede
z niego czerpad, jedli teraz dobrze zainwestu-
je. Ona whasnie, jest dla mnie najwazniejsza

i dla niej, jestem w stanie przenosi¢ gory e
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Pani doktor, czy do gabinetu medy-
cyny estetycznej przychodza kobiety
W cigzy i w czasie karmienia piersiag?

Sporadycznie, prawie sie to nie zdarza.
Dla kobiet w tym czasie najwazniejsze jest
dziecko ija to w pelni popieram. Co wiecej,
w tym okresie odmawiam wykonywania
jakichkolwiek zabiegow. Cigza i okres lak-
tacji s3 bezwzglednymi przeciwwskazania-
mi do wykonywania wiekszosci zabiegow
medycyny estetycznej. Zabiegi medycyny
estetycznej sluzg przeciez przede wszystkim
poprawianiu urody, a nie sa bezwzgledna
koniecznoscia sluzaca ratowaniu zdrowia
kobiety. Natomiast, zapraszam do mnie juz

po zakoniczeniu karmienia.

A z jakimi problemami zgtaszajj sie
kobiety juz po urodzeniu i wykarmie-
niu piersig dziecka?

Tych probleméw przez okres ciazy i kar-
mienia, moze nagromadzié si¢ co najmniej
kilka. Jako pierwsze, wspomng o czgsto wy-
stepujacej po urodzeniu dziecka nadwadze
badz otylosci. Poza tym, w ciazy, czasem po
raz pierwszy ujawnia si¢, badz nasila wskutek
zmian hormonalnych i przyboru masy ciala
— cellulit czyli skorka pomarariczowa. Poja-
wia si¢ ona na udach, posladkach, brzuchu,
czasami na piersiach i w okolicy kolan. Bar-
dzo czesto, w zwigzku z rozciaganiem skory
przez powickszajacy si¢ brzuch wskutek

wzrostu dziecka w macicy, dochodzi do na-
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derwania wldkien tkanki facznej i powstania
rozstepdw. Poczatkowo, te rozstepy sa zywo
czerwone, pozniej bledna i staja si¢ biale. Ko-
lejnym problemem, ktéry nasila si¢ lub po
raz pierwszy pojawia sie u kobiety w okresie
ciazy, to przebarwienia, a zwlaszcza melazma
czyli ostuda. Poza tym, duzo kobiet doswiad-

cza nadmiernego wypadania wlosow.

Co to jest melazma?

Melazma polega na powstawaniu przebar-
wionych plam gléwnie w obrebie twarzy. Pla-
my te s3 dobrze odgraniczone i nieregularne.
Wystepuja glownie w okolicy skroni, czola,
policzkéw i gornej wargi. Uklad zmian cza-
sami przypomina maske. Przebarwienia te
$3 Zwijzane ze wzmozonym wytwarzaniem
melaniny, a na ich rozwdj maja wplyw trzy
gléwne czynniki: hormony zenskie, swiatto
sloneczne i skfonnosci genetyczne. Stanami
Sprzyjajacymi powstawaniu jest m.in. cigza,
zaburzenia miesigczkowania, stany zapalne
przydatkéw, choroby tarczycy, nadnerczy,
choroby watroby, stosowanie kosmetykow
zawierajacych srodki $wiattouczulajace, nie-
ktore leki, np. 10-20% kobiet stosujacych do-

ustna antykoncepcje ma ostude.

Jak mozna melazme wyleczy¢?

Przebarwienia moga ustapi¢ samoistnie,
np. po porodzie, leczeniu hormonalnym,
odstawieniu wywolujacych ja lekow. Jesli

melazma nie ustapi sama, mozna jg usunac

MEDESTETIS

stopniowo przy uzyciu specjalnych peelin-
gow zawierajacych substancije rozjasniajace,
wybielajace, hamujace powstawanie me-
laniny. Zaleznie od stosowanego peelingu
i rodzaju przebarwienia, czas do osiagnigcia
pozadanego efektu jest rozny. Zazwyczaj od
tygodnia do kilku miesiecy.

Wspomniata Pani o rozstepach, czy
mozna im jako$ zapobiec?

Nie jest to latwe, a czasami po prostu nie-
mozliwe. Istnieja na rynku specjalne kremy
zapobiegajace rozstepom, ktére powinno sie
weiera¢ od 4 miesigca ciazy w skore brzucha,
bioder, piersi, czyli w te miejsca, gdzie rozste-
Py pojawiaja si¢ najczesciej. Wmasowywanie
tych kreméw nie daje nam jednak pewnosci,
ze rozstepy nie wystapia, ale na pewno po-
prawia natluszczenie i elastycznos¢ skory.
Poza tym, bardzo wazne jest ograniczenie
przyrostu wagi w ciazy. Oczywiscie, wzrost
masy ciala jest wskazany, ale przyrost wagi
powyzej 20kg w stosunku do wagi sprzed
ciazy ma niekorzystny wplyw zaréwno na
nasza sylwetke, jak i skore. Jesli juz rozstepy
sie pojawily, to korzystnie jest rozpocza¢ ich
leczenie w miare mozliwosci jak najweze-
sniej, gdy sa $wieze, najlepiej jeszcze czer-
wone. Celem leczenia rozstepéw wykonuje
sie mocne peelingi np. z kwasu tréjchloro-
octowego lub mezoterapi¢ preparatami po-
budzajacymi tkanke laczna do odbudowy.
Dobrze jest laczy¢ ze soba te metody.



Problemem wielu kobiet po karmie-
niu dziecka piersia jest wiotkos¢ skoé-
ry piersi i czesto wystepujace na nich
rozstepy. Czy mozna to jakos leczyc?

Tak, skora piersi jest nieraz bardziej narazo-
na na uszkodzenie struktury tkanki lacznej,
niz skéra brzucha. Do powstania rozstepow
dochodzi przede wszystkim w okresie kar-
mienia, gdy gruczoly piersiowe sy szybko
wypelniane mlekiem, a skora musi si¢ wtedy
znacznie rozciggna¢. Podobnie jak rozstepy
na brzuchu, leczymy rozstepy na piersiach
mezoterapig, peelingami, mikrodermabrazja.
Na wiotko$¢ skory bardzo pomaga seria za-
biegéw mezoterapii. Najczeéciej potrzebna
jest seria 4-6 zabiegéw w odstepach 1-2 ty-
godniowych. Czasami kobiety juz po pierw-
szym zabiegu Zauwazaja poprawe napiecia
skory. Pozniej wykonuje sie zabiegi podtrzy-
mujace w odstepach okolo 3 - miesigcznych

1 zabieg,

A co zwypadaniem wtoséw, czy medy-
cyna estetyczna moze jakos pomac?

Tak, tutaj réwniez stosuje sie zabiegi mezo-
terapii. Skore glowy ostrzykuje sie prepara-
tami wzmacniajacymi cebulki wlosow, ktore

zawierajy witaminy, mineraly, minoksydyl,

fot. http://pl.fotolia.com/

krzemionke organiczna, aminokwasy. Po-
dobnie, jak przy innych mezoterapiach pole-

ca sie serie zabiegéw.

Cellulit rowniez mozemy leczy¢ mezo-
terapig przeciwcellulitowy. A czy cos
poza tym moze Pani doktor polecic?

Przede wszystkim diete i aktywnos¢ fi-
zyczng. Wazne, aby kobieta po urodzeniu
dziecka starala si¢ szybko wrdci¢ do formy,
zwlaszcza, ze w okresie karmienia znacznie
tatwiej zrzuci¢ wage niz pdiniej, a szybkie
spacery z wozkiem zdecydowanie pomagaja
w redukgji cellulitu. Po zakonczeniu laktacji,
bardzo korzystne jest wlaczenie zabiegow
mezoterapii, a jesli jest taka potrzeba, wyko-
nanie zabiegow lipolizy czyli rozpuszczenia
thuszczu np. na brzuchu lub udach. Zabiegi te
przynosza jeszcze lepsze efekty, gdy faczy sie
je razem z masazami antycellulitowymi, badz
drenazem limfatycznym. Trzeba pamigtad,
ze redukgja cellulitu wymaga dlugiego lecze-
nia, ktére zawsze wymaga kompleksowego

dzialania.

Dziekuje za rozmowe
Agata Niemiec .

Dane kontaktowe :
Instytut Medycyny Estetycznej MEDestetis,
ul. Odrowaza 18/1, 30-009 Krakéw

Tel. kom.: +48 502 728 225, Tel. +48 12 430 54 09
E-mail: medestetis@medestetis.pl

www.medestetis.pl
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W nastepnym numerze:

m Pochwal sie swoim brzuszkiem!

Nietrzymanie moczu

po porodzie

Jak sie rodzi w szpitalu

im. Siemiradzkiego w Krakowie
Oblicz termin porodu
Karmienie piersia

— momenty kryzysowe
Pierwsza wizyta u pediatry

Cwiczenia na bol kregostupa

Nastepne wydanie ukaze sie
w pazdzierniku 2011.

Zapraszamy do zamieszczania reklam
Informacje udziela Justyna Tomaszewska
kontakt: justyna@imageline.pl
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Zdrowie na talerzu

TEKST: BARBARA KORGOL -

Dieta przysztej mamy i dziecka

Zdrowie dziecka zaczyna sie na dtugo przed narodzinami. Rodzice, a szcze-
golnie przyszta matka, powinni by¢ przygotowani do tej roli, jeszcze przed
poczeciem. Chodzi tu zar6wno o zdrowe i naturalne odzywianie, o codzien-
n3 aktywnos¢ fizyczng oraz o wtasciwa postawe psychiczna, mentalna.

W tym szczegdlnym okresie, nalezy bardziej niz kiedykolwiek
zwroci¢ uwage na diete, bowiem od tego, co bedzie jadla przyszta
mama, zalezy zdrowie i los jej dziecka. W ciagu dziewieciu miesie-
cy zycia plodowego, konstytucja dziecka ksztaltuje sie catkowicie.
W tym samym czasie plod, odzywiany wylacznie tym, co je mat-
ka, powieksza sie kilka milionow razy. Jesli pozywienie matki jest
naturalne i odpowiednio zbilansowane, dziecko bedzie réwniez

zdrowe.

Racjonalna dieta kobiety w czasie ciazy i karmienia
piersia powinna dostarcza¢ odpowiedni ilo§¢ energii, a takze za-
wiera¢ niezbedne skladniki odzywecze (czyli bialka, thuszeze, weglo-
wodany, skfadniki mineralne i witaminy) w prawidlowych ilogciach
iproporcjach. Warto rowniez pamietac, ze mama juz podczas ciazy
ksztaltuje nawyki zywieniowe swojego dziecka. Za poérednictwem
wdd plodowych dziecko uczy sie rozpoznawac spozywane przez
nig pokarmy. Réwniez po narodzinach — dziecko karmione natu-
ralnie poznaje rozne substancje smakowe i zapachowe, ktére prze-
nikaja do mleka matki z jej diety. Warto zatem dba¢ o urozmaicenie
zywienia. W ten sposob bowiem ulatwimy niemowleciu akeep-
tacje nowych pokarmow stalych, ktére w odpowiednim czasie sa

wprowadzane do jego diety.

Obecnie na rynku dostepne jest cale bogactwo zywnosci, ktora
oferuje nam natura i... przemyst spozywezy. W ciazy trzeba pa-
mietad, ze najzdrowsze jest pozywienie naturalne, nie przetworzo-
ne, a jedynie przyrzadzane w warunkach domowych. Moze warto
pomysle¢ o zmianie dotychczasowych nawykow zywieniowych,
odejéciu od pospiesznego zjadania ,fast foodéw”, kanapek i innych
,gotowych dant’, wkierunku pelnowarto$ciowego éniadania z zapo-
mniang owsiankg lub innym daniem zbozowym, obiadéw gotowa-
nych ze $wiezych produktow; a nie mrozonych ,warzywek”. Cze-
sto nie mamy $wiadomosci, ze latwo mozna wzbogaci¢ jadlospis
o produkty mniej znane, ale bardzo bogate w witaminy i mi-
neraly, ktorych tak potrzebuje organizm matki i dziecka. In-
ternet pe{en jest przepisdbw na smaczne potrawy z wartoscio-
wych skladnikéw. Wystarczy popatrze¢ na potki z produkta-
mi zbozowymi: oto przyklady takich bardzo cennych zboéz:

Polecanejstro ny;| w,w,w-blovert pl' www‘dz1ec15awazne ll www:zdrowaz ma'ma‘pl
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Amarantus (szartat)

Nazywa si¢ ostatnio zbozem 21 wieku, pomimo ze jest to jedna
z najstarszych roslin uprawnych $wiata. Okazuje sie, ze szarlat zawie-
ra bardzo drobng frakeje skrobi, dzigki czemu jest ona fatwostrawna
i szybko dostarcza organizmowi energii. Ponadto, zawarto$¢ sktadni-
kéw mineralnych takich jak magnez, wapr, fosfor i potas jest w ama-
rantusie znacznie wyzsza niz np. w pszenicy. Do niewqtpliwych zalet
produktow z ziarna szartatu mozna réwniez zaliczy¢ wysoka zawartos¢
blonnika i tatwo przyswajalnego biatka. Jest to biatko o niezwykle wy-
sokim stopniu przyswajalnosci, ktérego ilos¢ podczas odpowiednich
procesow technologicznych nie obniza sie. Jego warto$¢ wynosi 75%
- dla poréwnania wartos¢ biatka zawartego w miesie 70%, w mleku
72%. Pod wzgledem ilosci zelaza amarantus przewyzsza wszystkie
rosliny (15 mg w 100 g nasion - dla poréwnania w miesie wolowym
i cielecym ok. 2,5 mg w 100g). Nie zawiera glutenu.

Kasza jaglana (proso)

Posiada mndstwo zalet. Jako jedyna wsréd kasz jest zasadotworcza,
co jest bardzo korzystne, szczegolnie jesli dieta obfituje w pokarmy
kwasotwdrcze (mieso, nabial, cukier), jest lekkostrawna i odzywcza
(100g - 346kcal). To bardzo dobre zrédlo witamin z grupy B (tiaminy,
ryboflawiny, pirydoksyny kwasu pantotenowego). Obfituje w lecy-
tyne oraz substancje mineralne: magnez, waprj, fosfor, potas, zelazo.
Zawiera rzadko wystepujaca w produktach spozywezych krzemionke,
majacy leczniczy wplyw na stawy i korzystnie wplywajaca na wyglad
skory, paznokei i wlosow. Dostarcza witamine E. Jesli bedzie dosta-
tecznie czesto gosci¢ na naszym stole, moze by¢ dos¢ dobrym zrodlem
réwniez i tej witaminy. Co wazne, kasza jaglana nie zawiera glutenu,
a zatem nie wywoluje alergii, jest najlepsza kasza dla dzieci, zalecana
jako pierwsza z kasz.

Ryz stodki petnoziarnisty (brazowy)

Zawiera wiecej biatka i kwasow tluszczowych niz inne odmiany ryzu.
Polecany w okresie rekonwalescencji, ogoInego oslabienia.
MIESZANKA wspomagajaca proces wytwarzania pokarmu u karmia-
cych matek: po 1/3 filizanki moczonego 12 h i wyplukanego peczaku
(kaszy jeczmiennej), owsa bezluskowego lub kaszy owsianej i stod-
kiego ryzu brazowego, 3 filizanki wody, szczypta soli morskiej. Wode
doprowadzi¢ do wrzenia, doda¢ ryz, peczak, owies i s6l, gotowa¢ na
maltym ogniu pod przykryciem 60 minut.

Orkisz

To prastare zboze staje si¢ ostatnio coraz bardziej popularne, jest na
nowo odkrywane ze wzgledu na swe cenne whasciwosci, ktore zacho-
wuje dla nas od wiekéw w pierwotnej formie, poniewaz nie poddaje sie
modyfikacjom genetycznym. Orkisz jest bardzo dobrze przyswajalny
przez ludzki organizm, o czym wiedziala juz w Sredniowieczu wielka
propagatorka tego zboza $w. Hildegarda z Bingen. Orkisz jest bardzo
smaczny, o orzechowej nucie i zawiera skladniki, jakich nie spotkamy




wzwyklej pszenicy, ktore w ciele cztowieka dziataja jak antyutleniacze.
Jest takze bardzo bogaty w mineraly (zelazo, magnez, fosfor, wapno),
aminokwasy, nasycone kwasy tluszczowe, witaminy (A, E, D, B1, B2,
B6) i biatko. Produkty orkiszowe sprzyjaja dobremu trawieniu i utrzy-
muja w zdrowiu zoladek i jelita, czesto polecane sa alergikom. Orkisz
jest dostepny w przeréznych postaciach: kaszy (ziarna), grysiku, maki,
otrebow, makaronu, platkow.

Kasza gryczana

Palona, ma dziafanie rozgrzewajace, idealna na pore zimowa. Charak-
teryzuje sie duza zawartosciq biatka, thuszczu, sktadnikéw mineralnych
i witamin z grupy B. Zawiera zwiazki mineralne wapnia, zelaza, fosforu,
potasu i miedzi oraz witaminy B1 i PP. Kasza gryczana jest wspanialym
dodatkiem do obiadéw i dan goracych, podana z sosem i suréwkami,
stanowi pelnowartosciowy, bogaty w witaminy i skfadniki mineralne

posilek.

Quinoa (komosa ryzowa)

Pochodzi z Ameryki Poludniowej, rozgrzewa i wzmacnia cale cia-

lo. Zalecana jest szczegélnie osobom ze sklonnoscia do przezigbien.

Podobnie jak Amarantu, Quinoa posiada najwieksza zawartos¢ bial-

ka. Dostarcza wigcej wapnia niz mleko i najwiecej thuszczéw sposréd
; wszystkich zboz. Stanowi bogate Zrodlo zelaza, fosforu, witaminy E
iwitamin z grupy B.

Zywnosc ekologiczna najwartosciowsza

Dieta mam ciezarnych i karmiacych swoje dzieci naturalnie, powin-
na by¢ pelnowartosciowa pod wzgledem odzywczym, urozmaicona,
bogata w produkty naturalne i malo przetworzone, ktore nie zawieraja
pozostatosci nawozow sztucznych, srodkdw ochrony roslin oraz meta-
li ciezkich. Takq zywnos¢ znajdziemy w sklepach ekologicznych, gdzie
produkty posiadajg atesty rolnictwa ekologicznego, nie wywolujq aler-
gii, nie sa poddane modyfikacjom genetycznym i stanowia pokarm
naturalny, dostarczajacy wszystkich potrzebnych skladnikow. Tam tez 1+
odkryjemy wiele nowych, zdrowych produktéw dla matkii dziecka ...
a takze calej rodziny. .

fot. Biovert
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Jestes w ciazy?

A moie wtasnie planujesz Macierzynstwo?

ENIE

To spotkanie jest wtasnie dla Ciebie!

0 clazy

Waspotkaniugwezmartdziat#Ambasadorkiy
CzylifjuzZzsswiezopupieczonepMamy;

Spotkanie jest bezptatne

W programie:

porady specjalistow: ginekolog,
potozna, Zywieniowiec,
psycholog, kosmetyczka, stylista
pokaz chustonoszenia

pokaz mody cigzowej

aktywne 9 miesiecy, czyli fitness z brzuszkiem
warsztaty karmienia piersia

warsztaty - pierwsza pomoc dla niemowlaka

@m&'



Ustronianka z Jodem

- wiecej niz woda

" Mam

’f

JO Dto prawdziwa skarbnica dla naszego zdrowia! - wywiera decydujacy
wptyw na rozwdj mézgu, poziom inteligencji, wspomaga uktad nerwowy,

zwigksza odpornosc organizmu oraz korzystnie wptywa na przemiane materii. Jako
jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy, dziata przeciwzapalnie i przeciwnowotwo-
rowo. Jest niezbedny do rozwoju niemal wszystkich komdrek, zdrowego wygladu
wtosow, skory i paznokci. Tymczasem eksperci alarmuja: niedobdr jodu dotyczy 90%

powierzchni naszego kraju.

0d teraz niezbedna, dzienng dawke tego pierwiastka mozesz zapewnic sobie siegajac
po Ustronianke z Jodem - wode mineralng wzbogacong tym pierwiastkiem.

Nowos¢ ta powinna szczegdlnie zain-
teresowac kobiety w cigzy i w okresie
laktacji. Dla nich szczegdlnie wazne jest
przyjmowanie dodatkowych Zrédet
jodu (od momentu stwierdzenia po-
czecia dziecka do zakoriczenia karmie-
nia piersig kobiety powinny przyjmo-
wac 250 mikrogramow tego pierwiast-
ka dziennie). Istnieja dowody naukowe,
ze dzieci, ktorych matki przyjmowaty
jod, maja wyzszy iloraz inteligencji
i szyhciej sie rozwijaja — podkresla pro-

fesor Zbigniew Szybinski, kierownik

ROZMOWY O ZDROWIU m 32011

o$rodka wspdtpracujgcego z Swiatowq
Organizacjg Zdrowia (WHO) w zakresie
Zywnosci.

Badania przeprowadzone w Collegium
Medicum Uniwersytetu Jagiellorskiego
potwierdzity, ze jod zawarty w wodzie
mineralnej Ustronianka jest bardzo do-
brze przyswajany przez organizm.
Ustronianka z Jodem jest produktem
w petni bezpiecznym i jako jedyna
woda otrzymata rekomendacje In-

stytutu Centrum Zdrowia Matki Polki

w todzi.
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eniezbedny do prawidtowe;j
pracy tarczycy

ereguluje przemiany
energetyczne w organizmie

e wptywa na prace
i rozwéj mozgu
e wptywa na uktad nerwowy

ewspomaga utrzymanie
prawidtowej wagi ciata

epomaga w utrzymaniu
zdrowej skory, paznokci,
whosow i zebow



JOD

niezbedny do prawidtowego
dziafania tarczycy

reguluje przemiany energetyczne
W organizmie

wplywa na rozwoj i prace mozgu
wplywa na uktad nerwowy

wspomaga utrzymanie
prawidfowej wagi ciata

pomaga w utrzymaniu zdrowej
skary, wiosow, paznokci
i zebow

-——
PRODUKT
REKOMENDOWANY PRZEZ

&

Instytut Centrum Zdrowia
Matki Polki

Ustronianka z jodem to jedyna woda rekomendowana
przez Instytut Centrum Zdrowia Matki Polki.
Ta wyjatkowa woda wspomaga prawidtowy rozwaj
Twojego dziecka juz od momentu jego poczecia.
Wiecej na www.zdrowa-mama.pl



Program Szczepien Zdrowy Start

Program Szczepien Zdrowy Start zostat opracowany przez ekspertow w dziedzinie profilaktyki,
z myslg o dzieciach do drugiego roku zycia. Obejmuje kwalifikacje pediatryczne oraz szczepienia
nowoczesnymi szczepionkami zapewniajgcymi ochrone przed chorobami zakaznymi przy minimalnej
liczbie wktuc. Dostepny jest w dwadch wariantach: podstawowym oraz kompleksowym.

Program realizowany jest w nastepujacych placéwkach Grupy LUX MED w Krakowie:
CM LIM ul. Lublariska 38 | Medycyna Rodzinna ul. Frycza Modrzewskiego 2

Wiecej informaciji na www.luxmed.pl, pod numerem telefonu 22 339 37 33 oraz w recepcjach.




