Aktywnos¢ fizyczna w cigzy

Tekst - Lek. Dominika Jasiriska-Stasiaczek - Ukonczyta Slaski Uniwersytet Medyczny Wydziat Lekarski w
Katowicach. Pracuje na Oddziale Ginekologiczno-Potozniczym w KCO od 2011 roku.

Moje pokolenie lekarzy opiera swojg opinie, wiedze medyczng, a co za tym idzie postepowanie i decyzje,
na tzw. Medycynie Opartej Na Dowodach (Evidence Based Medicine, EBM). Nadal pozostaje sfera intuicji
lekarskiej oraz wyjatkow od reguty, dlatego wszelkie zawarte tutaj informacje sg ogélnymi zaleceniami i
przekazem najnowszych doniesien naukowych, ktére przed wdrozeniem nalezy omowi¢ z lekarzem
prowadzgcym oraz dostosowac do indywidualnych potrzeb kazdej pacjentki.

Amerykanskie Towarzystwo Potozniczo-Ginekologiczne, ACOG, podaje, ze regularne éwiczenia fizyczne
utrzymujg oraz poprawiajg wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego, zmniejszajg ryzyko wystgpienia
otytosci i zwigzanych z nig chordb oraz wydtuzajg czas zycia. Dodatkowg korzyscig dla ciezarnych jest
zmniejszenie zagrozenia cukrzycg cigzowa (GDM), a takze poprawa samopoczucia psychofizycznego,
utrzymanie sprawnosci fizycznej, ograniczenie odsetka cie¢ cesarskich i operacyjnych porodéw drogg
pochwowg, a takze krotszy czas powrotu do petnego zdrowia po porodzie. Istniejg rowniez przestanki
wskazujgce na korzystny wptyw na stezenie glukozy u kobiet chorujgcych na GDM oraz utrzymanie
prawidtowego cisnienia tetniczego krwi, w tym zapobieganie stanowi przedrzucawkowemu.

Wg ACOG kobiety w cigzy nalezy zacheca¢ zaréwno do ¢wiczen aerobowych, jak i wzmacniajgcych
miesnie. Cwiczenia nalezy wykonywaé codziennie przez co najmniej 20—30 minut, najlepiej we wszystkie
dni tygodnia. Ich intensywnos$¢ powinna przyspieszac rytm serca o nie wiecej niz 10—-30
uderzen/minute. Kobiety nieprowadzace aktywnego trybu zycia przed cigzg powinny stopniowo
zwiekszaé wysitek, zas te, ktore intensywnie ¢wiczyly przed planowanym macierzynstwem moga
kontynuowac swojg aktywnos¢ w cigzy.

Zaleca sie rowniez kontynuacje ¢wiczen po porodzie, stosownie do samopoczucia i stanu zdrowia.
Cwiczenia miesni dna miednicy mozna rozpoczaé tuz po porodzie. Regularna aktywno$¢ aerobowa u
kobiet karmigcych piersig poprawia wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego i nie wptywa
niekorzystnie na produkcje mleka i jego sktad oraz wzrost masy ciata niemowlecia. Cwiczenia najlepiej
przeprowadzaé po karmieniu piersig (ograniczenie dyskomfortu z powodu petnych piersi) i uzupetnieniu
ptynow.

Wiem, wiem... pomyslicie: ,Co ona plecie? Zwariowata? Codzienne ¢wiczenia fizyczne w cigzy, a przeciez
mam zagrazajacy porod przedwczesny albo jestem po in vitro albo mam krwawienia.” Mnie tez byto
ciezko w to uwierzyé, bo przez cate zycie, a potem na studiach medycznych i po rozpoczeciu pracy
zawodowej spotykatam sie z opinig (i wierzytam w nig), ze cigza wymaga niezwykle delikatnego
postepowania i najlepiej jest leze¢. Nic bardziej mylnego.

Badania naukowe tego nie dowodzg, a nawet wykazujg szkodliwos$¢ lezenia w cigzy. Nalezy tez
rozréznic zalecenie oszczedzajgcego trybu zycia w cigzach zagrozonych — o tym w dalszej czesci
mojego artykutu — od tzw. rezimu t6zkowego, ktéry stosowany byt rutynowo do konca lat 80-tych, a i
nadal w spoteczenstwie pokutuje niestuszne przekonanie, ze pomaga.

Scisty rezim t6zkowy, czyli przebywanie w pozycji horyzontalnej przez wieksza cze$¢ doby (ponad 22
godziny) z mozliwoscig wstania tylko w szczegdlnych sytuacjach, np. do toalety lub wcale, zwieksza
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ryzyko powiktan dla matki i ptodu. Przede wszystkim podwyzsza ryzyko zakrzepowo-zatorowe, ktore w
cigzy jest naturalnie 4-5x wyzsze niz u kobiet nie bedgcych w cigzy. Brak ruchu jest dodatkowym
czynnikiem ryzyka zakrzepicy, szczegdlnie u kobiet z nadwaga lub otytoscig, po 35. roku zycia, z
zylakami konczyn dolnych lub zaburzeniami krgzenia. Lezenie bedzie zwiekszaé ryzyko powstawania
obrzekow w cigzy, wystgpienia nadcisnienia tetniczego krwi i cukrzycy cigzowej. Ponadto przy
dtugotrwatym unieruchomieniu pojawig sie zaniki miesniowe, co dodatkowo pogarsza rokowanie i
utrudnia utrzymanie cigzy. Nawet w porodzie przedwczesnym zagrazajgcym to wiasnie sprawne migsnie
dna miednicy i miesnie poprzeczne brzucha pomagajg donosic cigze. Przy dtugotrwatym
unieruchomieniu pojawia sie tez zanik kostny, co zwieksza ryzyko osteoporozy i urazéw. Gorzej pracuja
jelita, sg wieksze wzdecia, zaparcia, bdle zotgdkowo-jelitowe, a nawet zwieksza sie ryzyko
czynnosciowej niedroznosci jelit, wgtobienia itp. groznych powiktan. Nie wspominajac juz o gorszym
samopoczuciu psychicznym kobiety ciggle lezacej, z depresjg witgcznie. Odnosnie ptodu aktywnos¢
matki przede wszystkim utrzymuje prawidtowe napiecie miesniowe, sprzyja gtdbwkowemu utozeniu
dziecka do porodu i zmniejsza ryzyko porodu drogg ciecia cesarskiego. Udowodniono, ze dzieci matek
przebywajgcych w statym utozeniu, np. na lewym boku, rodzg sie z asymetrig utozeniowga i moga
wymagac rehabilitacji. Ponadto u takich noworodkéw zdecydowanie czesciej wystepuje niska masa
urodzeniowa.

Nie udowodniono leczniczego dziatania lezenia w cigzach powiktanych, rowniez w poronieniach
zagrazajacych, zagrazajacych porodach przedwczesnych, niewydolnosci ciesniowo-szyjkowej, cigzach
mnogich, nadcisnieniu

tetniczym, cukrzycy cigzowej itp. W tych sytuacjach zaleca sie oszczedzajacy tryb zycia — czyli unikamy
stresu, dZwigania, schylania, wstrzaséw, czasem wspotzycia ptciowego (zaleznie od sytuaciji klinicznej),
najczesciej

nie mozna tez uprawiaé sportéw, natomiast nalezy wzmacnia¢ miesnie dna miednicy, obreczy biodrowe;j,
miesnie poprzeczne brzucha i przykregostupowe.

Nie nalezy éwiczy¢ podczas aktywnego krwawienia, ale po ustaniu dolegliwosci mozna, a nawet zaleca
sie powr6t do aktywnosci fizycznej dostosowanej do kobiety i zagrozenia. W cigzach zagrozonych
nalezy omowic¢ rodzaj zalecanej formy ruchu z lekarzem prowadzgcym i najlepiej ¢wiczyé pod okiem
fizjoterapeuty, ktéry ma odpowiednie przeszkolenie i bedzie kontrolowac ruch kobiety tak, zeby
¢wiczenia byty efektywne, a nie zagrazaty cigzy. Jedyng sytuacja cigzowa, kiedy wydaje sie mie¢
znaczenie lezenie, jest odejscie wod ptodowych przed 34. tygodniem cigzy. Ale doniesienia naukowe
pokazujg, ze leze¢ nalezy tylko do czasu ustgpienia dolegliwosci, czyli zaprzestania odchodzenia waod.

Cwiczenia w cigzy nalezy stosowaé rozwaznie, obserwujac swoje ciato i reakcje. Jesli boli podbrzusze,
czujemy sie stabiej w danym dniu lub macica ma tendencje do wiekszego napiecia lub nawet skurczow,
to wtedy trzeba usigs¢ lub potozy¢ sie i odpoczac i tego dnia nie ¢wiczy¢. To nie sg zawody, a w cigzy
nie trenujemy, tylko zwiekszamy wydolnos¢ organizmu, wiec nikt nie rozlicza kobiet z ilosci wykonanych
¢wiczen. Aktywnosc¢ fizyczng trzeba dostosowacé do pierwotnej wydolnosci kobiety sprzed cigzy i jesli
przed cigza sie nie ¢wiczyto, to w cigzy

aktywnosc¢ fizyczng trzeba zaczynaé stopniowo i 0 mniejszej intensywnosci. Dotyczy to zaréwno cigz
zdrowych, jak i powiktanych. Nie wolno doprowadzaé organizmu do zadyszki (tetno ma nie wzrastac o
wiecej niz 10-30 uderzen na minute), a ¢wiczenia majg byé naprzemiennie: jednego dnia aerobowe,
innego wzmachniajgce miesnie. Do ¢wiczen aerobowych nalezg ptywanie, aqua aerobik, truchtanie (pod
warunkiem, ze przed cigzg uprawiato sie jogging), szybkie spacery, jazda na rowerze (unikajgc jednak
upadkow, kolizji z samochodami itp.). Podczas korzystania z basenéw nalezy stosowaé probiotyk do
pochwy, tampony z probiotykiem, po kapieli ptyn do higieny intymnej, zeby zapobiega¢ infekcjom drég
rodnych. Cwiczenia wzmacniajace trzeba wykonywaé pod okiem fizjoterapeuty lub trenera o
odpowiednim przeszkoleniu. Po nauczeniu sig, jak wykonywac¢ éwiczenia wtasciwie, mozna éwiczy¢
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samemu w domu. Nalezy unika¢ sportow wysitkowych, kontaktowych i o zwiekszonej urazowosci, np.
jazda na nartach, jazda konna, nurkowanie, pitka nozna i inne sporty grupowe, sporty walki itp.

Cwiczenia w cigzy poprawig Wasza kondycje i samopoczucie. Endorfiny wydzielane podczas wysitku
wprawig w dobry humor Was i dziecko. Moze uda sie unikngé bardzo dokuczliwych bélow kregostupa -
tego Wam zycze. Dlatego, Dziewczyny, zachecam do bycia Aktywng Mamg jeszcze przed narodzinami
dziecka. Zadawajcie pytania podczas Waszej wizyty lekarskiej.

Artykuf pochodzi z nr 4(4) 2018 kwartalnika KCO dla Pacjentéw Katowickiego Centrum
Onkologii.
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