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PISMO TRUDNICAMA:
KAKO JE RODENA OVA KNJIGA |
KAKO DA JE KORISTITE

obro dosli u Sirs biblioteku za roditelje! Budu¢i da je trudno-
¢a jedan od najvaznijih perioda u zivotu majke, ovo je mozda
najvaznija knjiga koju ¢ete procitati.

Grupa struc¢njaka za trudnoc¢u zasluzna je za to $to je pred
vama prava knjiga o tome. Dok smo planirali rad na knjizi, raz-
govarali smo sa trudnicama i pitali ih: ,Sta iznad svega o¢ekujete
od autora knjige o trudno¢i?” Otkrili smo da iznad svega Zele da
takvu knjigu napiSu autori koji imaju iskustva i preporuke.

Naravno, Citaoci zZele i savet trudnice. Imali smo pravu osobu
za to: Martu Sirs, majku osmoro dece (od kojih je sedmoro rodila
ona), koja se bavi pripremama za porodaj i viSa je medicinska
sestra. Marta je proSla kroz to - uspeSno - mnogo puta.

Dalje, trudnice Zele da Cuju savet iskusnog akusera. Zbog
toga je u naSem timu doktorka Linda Holt, majka, akuSer i pro-
fesorka akuserstva na Cikaskom univerzitetu, koja je nadgle-
dala oko tri hiljade porodaja u svojoj akuserskoj praksi dugoj
trideset jednu godinu.

Krajnji cilj zdrave trudnoce je zdrava beba, pa je tu i doktor
Vilijam Sirs, koji je ve¢ Cetrdeset godina pedijatar, nekadasnji di-
rektor odeljenja za neonatologiju Univerzitetske klinike, i speci-
jalista koji je nadgledao vise od hiljadu rizi¢nih porodaja.

Da bismo upotpunili svoj tim, uz nas je i iskusna babica s licen-
com, dr Bi DZej Snel, majka dvoje dece, koja je babica ve¢ dvadeset
pet godina, i tokom svog radnog iskustva prisustvovala je rode-
nju i brinula o vise od tri hiljade beba. Verujemo da je ona jedna
od babica s najviSe iskustva i s najboljim preporukama u Americi.
Drago nam je Sto je dr Bi DZej doprinela nastanku ove knjige jer
babice pruzaju uravnotezeni pristup: one trudno¢u ne posmatra-
ju kao bolest punu straha, ve¢ kao prirodan fizioloski proces.
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PRIRUCNIK ZA ZDRAVU TRUDNOCU

Ono Sto trudnice Zele da procitaju. Pored toga, pitali smo
trudnice, ,Sta vise od svega Zelite da procitate u jednoj knjizi o
trudnoc¢i?” Rekle su nam da ih najviSe zanimaju najnovije infor-
macije o tome $ta mogu uraditi kako bi uZivale u zdravoj trudno-
¢i i rodile zdravu bebu. Zbog toga smo poceli ovu knjigu snazno
se usredsredivsi na savete koji se ticu zdravlja, a onda smo ih
upotpunili uobicajenim savetima iz meseca u mesec, o tome Sta
moZete ocekivati tokom svoje trudnoce.

A posto su nam trudnice rekle da zaista ne razumeju niti cene
predivna hormonalna zbivanja koja se u njihovom telu odigrava-
ju tokom porodaja, dirigovali smo poglavljem koje morate proci-
tati: ,Hormonalna simfonija porodaja” (na strani 418).

Trudnoca nije vreme za Citanje knjiga nalik udzbenicima.
Majke Zele da knjige budu Sto jednostavnije i zabavnije. Kao $to
Cete videti, nas cilj je da vam na svakoj strani izmamimo osmeh.
Nadamo se da uzivate u ,bebi-balonci¢ima” koji su Cesti, dok za-
misljate kako vas iz njih, sa svojim savetima o zdravlju, gurka
mali li¢ni trener za trudnocu.

Mama, brini o
sebi da bih ja
bolje rasla.

Na kraju, pitali smo akusere: ,Kakve knjige o trudno¢i najvise
Zelite da trudnice citaju?” Odgovorili su: ,Knjige koje majkama
govore o tome kako da se bolje brinu o sebi tokom trudnoce,
kako da se lakSe porode i rode zdravije bebe.”

Putovanje ¢emo poceti tako Sto ¢emo vas povesti unutra, u
matericu, gde Cete gledati kako beba raste. Pokaza¢emo vam Sta
se deSava u vasem telu, kao i u telu vase bebe, i re¢i ¢emo vam $ta
da radite kako biste povecali Sanse da se ostvari vasa trudnicka
Zelja: da rodite zdravu bebu.

Nova istrazivanja, sprovedena u poslednjih deset godina,
otkrila su da majcine navike vezane za zdravlje uti¢u, dobro ili
loSe, ne samo na zdravlje novorodenceta vec¢ i na Zivotne navike
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PISMO TRUDNICAMA

koje uti¢u na zdravlje deteta i kada odraste. Dok smo sastavljali
svoj program za zdraviju trudnocu, pitali smo se zbog ¢ega su u
mnogim knjigama i na pripremama za porodaj izostavljeni ovi
novi uvidi o tome $ta majke mogu preduzeti kako bi sacuvale
zdravlje svog deteta.

Mama, hvala ti
Sto Citas savete
ozdravljui
pridrzavas ih se.

Autori obitno iskazuju slede¢u brigu: ,Ne Zelimo da poveca-
vamo osecaj krivice kod majki govoreé¢i im da njihove navike u
trudno¢i mogu ugroziti bebu.” Verujemo da je ovo razmisljanje
staromodno - i da nije dobro po bebe. Prema nasem iskustvu,
majke Zele da ¢uju naucno zasnovane savete o zdravlju i da dobi-
ju nesto Sto ¢e im pokazati Sta mogu uciniti kako bi povecale svo-
je Sanse da budu zdrave i rode zdrave bebe. U knjigu smo uvrstili
¢vrste naucne dokaze koji otkrivaju zapanjujucée bioloske veze
izmedu majki i beba - ne da bismo vas zabrinuli ve¢ da bismo
vas naucili i ohrabrili.

Ulazimo u novi talas boljeg radanja. Dok je trajao prvi talas
(od sezdesetih do osamdesetih godina proslog veka), majke su
se probudile, postale svesne i pocele da veruju u sopstvenu spo-
sobnost da rode, umesto da ih neko porodi. Drugi talas poceo je
kada su prakse prilikom porodaja dovele do toga da bebe na svet
dolaze drugim putem: hirurski umesto vaginalno. Tehnologija se
prilikom porodaja koristila sve viSe, kao i farmakologija, a broj
porodaja obavljenih hirurski se utrostrucio. Sadasnji talas do-
nosi majke koje razumeju harmoniju trudnoce i porodaja, koje
su ,ustale” (porodaj na ledima je, pre svega, zasluzan za to Sto
se podigla sva ta prasina) zbog svog prava na prirodan porodaj
umesto farmakoloSkog. Verujemo da ¢e narednih dvadeset go-
dina biti zlatno doba radanja, u kom ce biti sve vise skolovanih
babica i porodilista pri bolnicama. Ovaj pokret radanja ce pre
svega voditi majke koje razumeju da im je telo nasStimovano za
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hormonalnu simfoniju porodaja i koje ¢e birati osoblje na poro-
daju, kao i porodiliste u kom ¢e mo¢i da izvedu sopstvenu sim-
foniju radanja.

Sta trudnice ne Zele da ¢itaju. Ne samo da smo pitali trud-
nice Sta najvisSe Zele da procitaju u knjizi o trudnoci ve¢ smo ih
pitali i Sta im najviSe smeta kada Citaju neku od poznatih knjiga
o trudnoéi. Sta su rekle? Usredsredivanje na sve ono $to moze da
krene po zlu. Mi sagledavamo sve one moguce situacije u trudno-
¢i, i razumemo da do teSkoca ponekad dolazi ¢ak i kada su majke
najspremnije i savesno brinu o zdravlju. U ovoj knjizi govorimo
o tome da iako nesto moze krenuti po zlu, majke mogu nauciti
kako da povecaju $anse da rode zdravu bebu. Zelimo da vas ova
knjiga obavesti, a ne da vas uznemiri; da ohrabrimo trudnice, a
ne da ih opteretimo brigom.

STA KAZE NAUKA

PoSto se na internetu objavljuje sve viSe medicinskih istra-
Zivanja, trudnice znaju sve viSe nau¢nih €injenica. Mnoge od
trudnica koje su nas ,savetovale” rekle su nam da Zele da ¢i-
taju knjigu o trudno¢i zasnovao na nauc¢nim istrazivanjima, u
koju su ukljucena i iskustva struc¢njaka. Poslusali smo ih. Kroz
celu knjigu nailazi¢ete na uokvirene pasuse s naslovom ,Sta
kaZe nauka”.

Kako da ¢itate ovu knjigu. Otkako je 1997. godine objavljen
popularan vodic¢ Trudnoca: iz meseca u mesec, sve sto treba da zna-
te (Vilijam i Marta Sirs), u novim, zanimljivim studijama dokazano
je da navike majki koje se ticu zdravlja ne samo da duboko uti¢u
na trudnoéu ve¢ je ogroman njihov uticaj na intelektualni, fizicki i
emocionalni razvoj bebe i deteta. Zbog toga smo napisali Knjigu o
zdravoj trudnodi, koja ¢e zameniti prethodnu knjigu.

Da bismo vam pomogli da pocnete, u prvom delu predstav-
ljamo jedanaest zdravih navika koje ¢e vam koristiti i pre nego
Sto ostanete u drugom stanju, a sigurno i kada zatrudnite. Iako
je moguce da usled nepredvidenih okolnosti trudnoca u nekim
slucajevima bude teska, a neke bebe ne bas savrSenog zdravlja,
garantujemo vam da ¢e vam se, ako usvojite ove navike koliko
god moZete, znacajno povecati Sanse za zdravu trudnocu i rode-
nje zdrave bebe.
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Kada naucite plan zdravlja i po¢nete da ga se pridrZavate, drugi
deo knjige e vas odvesti na put promena do kojih u trudnod¢i do-
lazi iz meseca u mesec, zajedno sa informacijama o tome zasto do
njih dolazi i kako da dobro utiCete na njih. Naucicete zasto osecate
ono Sto osecate i kako da izadete na kraj s tim. U svakom poglav-
lju nauci¢ete kako se u tom periodu razvija beba i otkriti divne
promene koje se odigravaju u vama - narocito o tome kako vase
navike koje se ticu zdravlja uti¢u na zdravlje vase bebe.

U trecem delu pronaci Cete spisak uobicajenih tegoba, bole-
sti i drugih problema koje mozZete doZiveti u trudno¢i. Namerno
smo ih nabrojali na kraju knjige, jer se to veéini trudnica ne do-
gada. Poslednje Sto treba da Citate dok ste trudni jesu opisi svega
Sto moZze krenuti po zlu. U stvari, jedan od najboljih saveta koji
se ti¢u zdravlja u ovoj knjizi jeste da manje brinete u trudnodi.

Okrenimo se va$oj zdravoj trudno¢i! Dok budete citali slede-
¢ih nekoliko poglavlja, neka vam bude jasno da imate divnu pri-
liku i moguénost da pripremite svoje telo i um za putovanje koje
zovemo majcinstvom, od samog trenutka zaceéa nadalje.
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PLANIRATE DA OSTANETE U DRUGOM
STANJU: JEDANAEST NAVIKA KOJIMA
CETE POVECATI SANSE

ruZite svojoj bebi najzdraviji pocetak koji je mogu¢: planira-

nje trudnoce je ono $to lekari preporucuju. Da li je vase telo
spremno da rodi dete?

Novi uvidi u razvoj deteta otkrivaju da $to je majka zdravija
u trudnodi, veca je verovatnoca da ¢e beba biti zdravija kada se
rodi, u detinjstvu, pa i kada odraste. To je joS jedan razlog da
poclnete s nasim planiranjem zdrave trudnoce - odmah! Zdravlje
majke pre trudnoce je u bliskoj vezi s verovatnoom da ¢ée ostati
trudna. Sto pre po¢nete da se pridrzavate saveta o zdravlju iz ove
knjige, brze ¢ete ostati u drugom stanju.

ZASTO NE TREBA DA CEKATE S TRUDNOCOM

Ako Cekate ,savrSeni trenutak” da biste zatrudneli, verovatno-
¢a da Cete zatrudneti je manja. Na osnovu iskustva i onoga Sto
nauka kaze o plodnosti, zakljucili smo da je ¢ekanje rizi¢no iz
sledec¢ih razloga:

e prema Americkom drustvu za reproduktivnu medicinu, stopa
infertiliteta se povecava s godinama; dok kod Zena u dvadese-
tim godinama ona iznosi ispod deset posto, kod Zena u tride-
setim ona dostiZe gotovo dvadeset, a kod Zena u cetrdesetim
trideset procenata;

e verovatnoca da ¢e do¢i do pobacaja u cetrdesetoj godini go-
tovo da se udvostruci u odnosu na verovatnocu u dvadesetoj.

e veca je verovatnoca da ¢e Zene koje u godinama kada su naj-
plodnije koriste hemijska kontraceptivna sredstva koja im
uticu na hormone imati problema sa zace¢em Kkasnije;

« Sto duze Cekate, veca je verovatnoca da Cete roditi bebu s ge-
netskim poremecajem.
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Doktor Volter Vilet, renomirani profesor medicine i predsednik
Nutricionistickog odeljenja na Fakultetu za javno zdravlje Uni-
verziteta u Harvardu u svojoj knjizi Prirucnik za fertilitet istice
da, Sto duze neki par ¢eka da dobije dete, veca je verovatnoca
da ce se suociti s problemima vezanim za fertilitet.

Zene koje o¢ekuju da zatrudne potcenjuju snazne promene
do kojih ¢e do¢i na mentalnom i fizicCkom nivou kada ostanu u
drugom stanju. Svi organski sistemi u telu se menjaju, kao i svi
hormoni. Telo ¢e raditi napornije nego ikada, bez prekida. Po-
gledajte samo jedan organ: svoje srce. Kada zatrudnite, koli¢ina
krvi vam se povecava za pedeset procenata, a srce mora da radi
mnogo jace kako bi prehranilo i vas i to maleno bic¢e koje u vama
raste. Neverovatno je kako je telo Zene stvoreno da to izvede,
postepeno i elegantno.

Dali ste u formi za to? Nije najpametnije da ¢ekate da zatrud-
nite da biste povratili formu. Tada ée vase telo troSiti energetske
rezerve na bebu koja raste, pa je u tom periodu najteze radikalno
menjati svoj Zivotni stil i navike. Sada je pravi trenutak da poc-
nete da Zivite zdravije. Pred vama je na$ pripremni plan zdravlja
za buduce trudnice.

1. Da li ste telesno u formi da rodite dete?

Treba li da promenite neku od svojih navika vezanih za
L.E.AN.! (zivotni stil, veZbanje, drzanje i ishranu) ili barem malo
da radite na necemu od toga, pre nego Sto ostanete u drugom
stanju?

Da li vaSe navike u ishrani utic¢u na fertilitet i verovatnocu da

Cete biti zdravi tokom trudnocée?

Dali uzimate neke lekove cije doziranje treba smanijiti, ili pro-

meniti terapiju?

Dali bolujete od neke hronicne bolesti, poput dijabetesa, koju

treba pratiti?

Da li imate Stetne Zivotne navike koje uticu na plodnost i

trudnoc¢u?

! Na engleskom, skracenica - lifestyle, exercise, attitude, nutrition -
koju su autori iskoristili kao naziv svog programa. (Prim. prev.)
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Da li postoje emocije koje treba da dovedete u ravnotezu pre
nego $to po¢ne hormonalno rasulo?

Da li imate Stetne navike (koristite ilegalne supstance, duvan
ili preterujete s pi¢em) kojih treba da se oslobodite pre nego
Sto ostanete u drugom stanju?

Da li koristite pilule za kontracepciju? Ako je tako, vreme je
da prestanete. Razgovarajte sa svojim lekarom o tome kako
da odmah prestanete da ih uzimate i predete na prirodno pla-
niranje porodice kako biste utvrdili svoje plodne dane. Vazno
je da date sebi barem tri meseca kako bi se vase telo oslobo-
dilo hemikalija pre nego Sto zatrudnite.

Nije neophodno da ¢ekate da trenutak bude najpovoljniji, vas
Zivotni stil savrSen, a zdravlje idealno da biste ostali u drugom
stanju. Mnoge majke koje ne vode savrsen zivot i boluju od oz-
biljnih hroni¢nih bolesti zatrudnele su i rodile zdravu decu. Ipak,
Sto se bolje starate o sebi sada, vec¢a je verovatnoca da ¢e vam
beba bolje napredovati, a porodaj proteéi u redu.

2. Neka vam zdravlje bude hobi

Trudnoc¢a je mozda upravo motivacija koja vam je potrebna
da biste ustali s troseda, posetili odeljak sa svezim vo¢em i povr-
¢em u supermarketu, jeli kod kuce a ne po restoranima, i radili
sve ono $to je dobro za vaSe telo, o ¢emu vam je govorila majka i
o ¢emu ste slusali u emisijama o zdravlju. Postavite slede¢i pod-
setnik svuda u ku¢i i na radnom mestu:

Mama, neka ti
nase zdravlje
bude hobi.
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