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Disclamer Legal: Scopul acestui ghid este acela de a furniza informatii medicale
generale. Toate informatiile prezentate prin intermediul acestui ghid nu reprezinta
consultatii medicale, fiind furnizate exclusiv in scop informativ si de divertisment,
adresandu-se intr-o maniera accesibila tuturor cititorilor preocupati de un stil de viata
sanatos. Aceste informatii nu pot inlocui si nu inlocuiesc consultul medical de
specialitate, diagnosticul si tratamentul oferite in mod direct in cabinetul unui medic.

Autorul acestui ghid nu este si nu poate fi tinut raspunzator n niciun fel pentru
punerea n aplicare de catre cititori in mod necorespunzator a vreunui tratament si/sau
sfat medical oferit prin intermediul prezentului ghid. Prin intermediul site-ului
www.sarcinamea.ro recomandam cititorior sa se prezinte la medic pentru orice
problema de sanatate, pentru a putea fi analizate particularitatile cazului fiecaruia si a
beneficia de un diagnostic si un tratament corespunzator.

Prin urmare, informatia prezentata in acest ghid nu poate substitui in niciun caz
recomandarile date de medicii care iau contact cu realitatea cazurilor cititorilor. Toate
raspunsurile oferite prin intermediul ghidului sunt doar de natura educationala si
informativa si nu pot fi considerate, Tn nicio situatie, ca fiind asimilate unor consultatii
sau analize medicale de specialitate.

Autorul acestui ghid nu ofera nicio garantie, nici in mod expres si nici implicit, n ceea
ce priveste inclusiv, dar fara limitare la informatia, continutul, materialele sau
produsele din acest ghid, precum si potrivirea lor pentru un anumit scop. Cititorii sunt
de acord in mod expres ca folosirea acestui ghid si aplicarea informatiilor se face pe
propriul lor risc.

Toate drepturile rezervate — www.sarcinamea.ro 2019



http://www.sarcinamea.ro/
http://www.sarcinamea.ro/
http://www.sarcinamea.ro/

Despre mine

Buni, dragile mele gravidute! In cele ce urmeazi vreau si ma prezint,
pentru a va ajuta pe voi sd cunoasteti persoana din spatele acestui
Ghid si al blogului www.sarcinamea.ro pe care scriu cu drag ori de
cate ori am ocazia.

Numele meu este Alexandra Bruja.

e S

Dr Alexandra Bruja
Medic Specialist
Obstetrica/Ginecologie

Am urmat Universitatea de Medicind si Farmacie “Carol Davila”
Bucuresti intre anii 2006-2012. In timpul rezidentiatului, in perioada
2013-2017, mi-am facut pregatirea in cadrul spitalului clinic de
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obstetrica si ginecologie “Prof. Dr. Panait Sarbu” Bucuresti
(Maternitatea Giulesti).

Din anul 2018 sunt Medic Specialist Obstetrica-Ginecologie, cu
experienta in clinicile private din Bucuresti.

In prezent, dau consultatii in cateva clinici private din Bucuresti si
efectuez serviciul de garda in cadrul Maternitatii Giulesti. Imi dau
toatd silinta sa fiu la curent cu noutatile din specialitatea obstetrica-
ginecologie, motiv pentru care particip la congrese/cursuri
nationale/internationale anual.

Suficient cu detaliile despre pregatirea mea profesionala si interesul
meu pentru obstetrica/ginecologie. Vreau sa abordez un pic motivul
pentru care am inceput sa scriu acest Ghid, dar si blogul
WWWw.sarcinamea.ro

Intrucat curiozititile voastre sunt foarte mari, si nu pot fi satisfacute
intr-o consultatie de 20 sau 30 de minute, m-am gandit sa vin in
ajutorul vostru si sa dezvolt curiozitdtile voastre in acest Ghid — “10
Pasi pentru o sarcina sanatoasa”, pe intelesul tuturor.

Asadar, motivul conceperii acestui blog, sunteti voi, gravidutelor!
Astept sugestiile voastre si curiozitatile fiecareia dintre voi prin
intermediul formularului de contact de pe blog. In speranta ci va pot
fi de ajutor, va urez spor la citit!
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1. Programeaza-ti prima vizita la medicul
specialist in obstetrica-ginecologie de indata
ce testul de sarcina arata “pozitiv”.

Ideal ar fi ca orice cuplu sa beneficieze de o consultatie
preconceptionald (adica Tnainte de obtinerea unei sarcini) pentru
evaluarea factorilor de risc care pot afecta dezvoltarea unei
sarcini si pentru a stabili impreuna cu specialistul o conduita
terapeutica ulterioara.

Asteapta-te la o multitudine de intrebari, intrucat medicul tau va
vrea sa stie totul despre tine. De la factorii de mediu si sociali
(consum de alcool, tutun, droguri, mediul de lucru, expunerea la
substante toxice, violenta domestica, etc) la istoricul medical al
familiei tale/partenerului tau, istoricul tau medical, precum si
starea ta de sanatate actualad (varsta, greutate, ce vaccinuri ai
facut, diverse analize, etc).
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2. Mananca sanatos!

Incearci si ai o dietd sinitoasi si echilibrati care si contini cei
trel macronutrienti esentiali: proteine, carbohidrati si grasimi.
Acestea din urma ar trebui sa reprezinte cca 25-35% din totalul
de calorii zilnic ingerate.

Consuma acizi polinesaturati ca Omega-3 si limiteaza consumul
acizilor grasi saturati. Acidul docosahexaenoic (DHA), precum
si acizii grasi n-3 sunt necesari pentru dezvoltarea creierului
fatului si a retinei fatului pe parcursul trimestrului al I1I-lea de
sarcind si in primul an de viata. Fatul are nevoie de 200-300
mg/zi DHA si de 500 mg DHA si acid eicosapentaenoic (EPA).

O buna sursa de acizi grasi n-3 este reprezentatd de pestele gras.
It1 recomand sa nu consumi mai mult de doud ori pe sdptamana
pestele si fructele de mare pentru ca pot sa contind mercur.
Consuma cel putin 5 mese pe zi de fructe si legume.
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Suplimenteaza-ti dieta cu vitamina D, acid folic, 10d si calciu.
Un mit al sarcinii pe care vreau sa-I demontez este “in sarcina
trebuie sa mananc cat pentru doi”. Necesarul caloric din sarcina
suferd o crestere cu doar 10-25% fata de cel al unei femei
negravide!

Gravidutele vegetariene Tsi pot procura proteinele din lapte de
soia, tofu sau fasole, pe cand cele ovolactovegetariene, branza,
laptele sau oudle reprezintd de asemenea surse excelente. Este
recomandat consumul legumelor bogate in fier, precum fasolea
alba, spanacul, nautul, in asociere cu legume sau fructe bogate
in vitamina C (rosii, portocale), pentru a facilita o absorbtie
corespunzatoare de fier. Vitamina B12 se gadseste in cereale si
lapte.

3. Fii atenta la ce alimente consumi!

Ar f1 mai precaut sa nu consumi anumite alimente in sarcina,
pentru ca acestea pot sd contind bacterii sau paraziti. Bacteria
numita listeria poate sa fie prezentd in urmatoarele tipuri de
alimente: pateu, lapte nepasteurizat, semi-preparate, branza brie
sau Roquefort. Bacteria salmonella se poate gasi in carnea cruda
si in crustacee.

Toxoplasmoza este o infectie provocata de un parazit. Poti
reduce riscul infectiei daca iti pregatesti mancarea bine termic,
speli bine fructele si legumele Tnainte de a le consuma, daca ai o
igiend riguroasa a mainilor, mai ales Tnainte de efectuarea
diverselor activitati cotidiene, precum gatitul sau mancatul.
Evita carnea insuficient preparata termic sau consumul de peste
crud!
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4. Fa sport! Controleaza-ti greutatea!

Vi incurajez sa faceti activitate fizica de intensitate moderata.
Asta Tnseamna sa mergeti pe jos cel putin 150 de minute pe
saptamanad. Poate ca unele dintre voi obisnuiau sa alerge inainte
de sarcind. Va puteti continua aceasta activitate fizica dar va
sfatuiesc sa pastrati legatura in permanenta cu medicul curant,
iar durata si intensitatea exercitiului fizic sa fie ajustate si
individualizate.

Va recomand sd va monitorizati frecventa cardiaca si sa va
asigurati ca de-a lungul exercitiului fizic efectuat, aceasta este
sub 150 de batai pe minut. Mersul, Thotul, mersul pe bicicleta
stationara, exercitiile aecrobice de intensitate redusa, yoga sau
pilates-ul sunt activitati fizice permise in sarcina. Se considera
anormala o crestere ponderala mai mare de 750 g/saptamana sau
mai mica de 6 kg la termen.
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5. la suplimente!

Suplimenteaza-ti dieta cu acid folic si vitamina D.
Recomandarile curente sunt de 0,4 mg/zi la femeia de varsta
fertila, in asociere cu o dieta bogata in folati. Aceastad cantitate
este crescutd la 0,6 mg/zi in timpul sarcinii si la 0,5 mg/z1 in
timpul alaptarii. In cazul femeilor cu istoric de sarcini cu
anomalii de tub neural doza poate sa creasca pana la 4 mg/zi,
incepand cu cel putin o lund inainte de conceptie.

Vitamina D in sarcind joacd un rol important in dezvoltarea
scheletului fetal, in formarea smaltului dentar si in cresterea si
dezvoltarea generala a fatului. Un nivel optim de vitamina D
asigura absorbtia calciului, necesar pentru dezvoltarea oaselor.
In timpul sarcinii si aldptirii este suficient un aport de 600 Ul/zi.
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6. Renunta la alcool!

Este dificil de spus cat reprezintd o cantitate “sigura” de alcool
pentru o gravida. Sfatul meu pentru voi este urmatorul. Daca
sunteti gravide sau daca va doriti un copil in viitorul apropiat,
renuntati la alcool.

In cazul in care sarcina este foarte mici si voi abia ati aflat cd
sunteti insarcinate dar ati consumat alcool in perioada asta, fara
sa faceti exces, nu va alarmati inutil. Riscul ca bebelusul vostru
sa fie afectat este foarte mic.
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7. Redu consumul de cofeina!

Cum am mentionat si in articolul publicat pe blog (daca nu 1-ai
citit inca, da un search pe blog si informeaza-te despre subiect),
consumul de cofeind este permis 1n sarcina.

Totusi, limiteaza aportul de cofeind la mai putin de 200 mg/zi!

Atentie, cofeina se gaseste si in ciocolatd, energizante, ceaiuri,
etc.
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8. Renunta la fumat!

Daca fumezi, este mai bine sa te opresti, pentru propria sdnatate
si pentru copilul tau. Cu cat renunti mai devreme la fumat, cu
atat mai bine, dar tine minte niciodata nu este prea tarziu.

Daca vei continua sa fumezi in sarcind, este bine sa stii la ce
riscuri te supui, si anume: nastere prematura, dezlipire
prematurd de placenta normal inseratd, greutate mica la nastere,
moarte fetala subita, etc.
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9. Odihneste-te si elimina stresul din viata
tal

Draga mea graviduta, oboseala pe care o simti in primele cateva
luni de sarcina se datoreaza nivelurilor ridicate de hormoni de
sarcina care circula in organism. Asa ca fa din dormit un obicei.

Daca ai probleme cu somnul noaptea, incearca sa dormi in
timpul zile1. Daca nu reusesti, cel putin fa-te comoda in pat sau
pe canapeaua ta preferatd, pune-ti o pernd sau mai multe sub
picioare (ajutd la intoarcerea venoasa, reducerea edemelor) si
bucura-te de cateva momente de relaxare.
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10. Antreneaza-ti perineul (muschii pelvini)!

Muschii pelvini sunt cei care iti sustin vezica urinard, rectul,
vaginul si nu numai. Ei se pot “subtia” in timpul sarcinii din
cauza presiunii suplimentare asupra lor, precum si din cauza
hormonilor de sarcina. Asta poate dauna pe viitor Si poate duce
la apartia incontinentei urinare de efort, adica pierderea urinii la
efort.

Prin urmare, te incurajez sa faci exercitii pentru muschii tai
pelvini. Exercitiile Kegel sunt foarte bune si eficiente daca le

faci de 3 ori pe zi.

Dragile mele, sper sa va fie de folos informatiile de mai sus. Va
doresc sarcina sanatoasa si usoara.

Va imbratisez cu drag si va astept pe blog sa discutam mai in detaliu
despre sarcina!
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