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POCZU] ZYCIE
JAK SLEDZIC RUCHY DZIECKA - WSKAZOWKI DLA PRZYSZLYCH MAM

Jezeli kazdego dnia czujesz ruchy i kopniecia w brzuchu, oznacza to, ze Twoje dziecko czuje
sie dobrze.

Kazde dziecko porusza sie inaczej. Dzieci rdinig sie miedzy sobg, tak samo jak sita
i czestotliwos¢ ich ruchdow i kopniec. Nie ma jednego prawidtowego wzorca ruchowego. Nie
poréwnuj sie z innymi — poznaj ruchy swojego dziecka. Zaufaj sobie, to Ty znasz je najlepie;j.

RUCHY DZIECKA W BRZUCHU

Zaliczajg sie do nich kopniecia, lekkie uderzenia, przecigganie sie, wiercenie sie i obracanie.
Za ruchy ptodu nie uznaje sie czkawki.

Wiekszos¢ kobiet w cigzy zaczyna wyczuwac ruchy dziecka okoto 18-20 tygodnia cigzy, ale
jest to bardzo indywidualna sprawa. W okolicach 24-28 tygodnia ptdd zaczyna poruszac sie
z wiekszg regularnoscig i mozna wyrdéznié¢ pory snu, kiedy dziecko $pi isie nie rusza, oraz
czuwania.

Liczba kopnieé iinnych ruchéw rosnie od potowy do 32 tygodnia cigzy. Pdzniej stabilizuje
sie na poziomie, ktéry powinien utrzymac sie az do porodu.

Pod koniec cigzy charakter ruchéw zmienia sie, bo dziecku zaczyna brakowaé miejsca
w brzuchu. Pamietaj jednak, ze ich liczba i sita nigdy nie powinny maleé.

JAK SLEDZIC ZYCIE DZIECKA W BRZUCHU?

Kazdego dnia poswie¢ chwile nasprawdzenie, jak porusza sie Twoje dziecko w porze
czuwania. Niech ten nawyk wejdzie Ci w krew! Sledzenie ruchéw pozwoli Ci szybko zauwazyé
ewentualne zmiany, wzmocni Twojg wiez z dzieckiem i pomoze Ci przygotowac sie do roli
mamy.

Zacznij obserwowac ruchy ptodu w 28 tygodniu, kiedy nabiorg one regularnosci, a Ty poznasz
juz jego rytm snu iczuwania. Najlepiej ktas¢ sie nalewym boku, by zapewnié optymalny
doptyw krwi do macicy i tozyska.

Ruchy dziecka tatwiej wyczujesz lezgc niz stojgc lub chodzac.

Mozna je obserwowaé na wiele sposobdw. Sg kobiety, ktére po prostu zapamietujg ruchy
dziecka, inne wolg prowadzi¢ systematyczne notatki. Mozesz wybraé jedng z dwédch
ponizszych metod.
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Liczenie kopnie¢

Zapisz, ile czasu uptywa, zanim Twoje dziecko poruszy sie dziesiec¢ razy. Zaznacz tez
site ruchdw, zeby mdc zauwazyc ich ewentualne ostabienie. Do robienia notatek
mozesz uzy¢ tabelki Ruchy mojego dziecka (PDF) / (tabela Excel).

Opisywanie ruchow dziecka
Kazdego dnia przez okoto 15 minut prébuj wyczuwac, w jaki sposéb dziecko sie
porusza. Spostrzezenia moze zapisa¢ np. w kalendarzu.

W prowadzeniu notatek pomocne mogg byé nastepujgce pytania:

Jak silne sg ruchy?
W jaki sposdb dziecko sie porusza?
Jak czesto dziecko sie porusza?

Z Twoich zapiskédw powinno wynikac:

Czy wyraznie czujesz kopniecia i ruchy dziecka?
Czy ruchy dziecka sg tak samo silne jak zawsze?
Czy dziecko porusza sie tak jak zawsze?

Niewazne, ktory sposob wybierzesz, uwaznie badaj ruchy swojego dziecka kazdego dnia.
Zrob z tego przyjemny, codzienny rytuat!

OSLABIENIE RUCHOW DZIECKA

Ostabienie ruchow dziecka moze oznaczaé, ze Twoje maleiAstwo nie czuje sie dobrze.
Alarmujgce powinno by¢ wyrazne zmniejszenie sie liczby i sity kopnie¢ oraz innych ruchéw
dziecka.

Jezeli zauwazysz zmiane i obawiasz sie o zdrowie dziecka, natychmiast zgto$ sie na oddziat
ginekologiczno-potozniczy. Nie czekaj do jutra! W szpitalu otrzymasz wtasciwg opieke.

Nie jeste$ pewna, czy Twoje dziecko porusza sie mniej niz zwykle?

Jezeli nie potrafisz stwierdzi¢, czy ruchy ptodu staty sie rzadsze, najpierw zjedz co$ i wypij.
Nastepnie potdz sie na lewym boku i zacznij sledzi¢ ruchliwos¢ i kopniecia dziecka. Zapewnij
sobie cisze i spokdj, zeby$ mogta sie skoncentrowad. Skupiaj sie na ruchach ptodu przez 1-
2 godziny.

Natychmiast zadzwon do szpitala, jezeli:

w ciggu 1-2 godzin nie wyczutfas zadnych ruchéw dziecka.

w ciggu 1-2 godzin wyczuta$ ruchy dziecka, ale byly one rzadsze lub stabsze niz
zazwyczaj. (Nie wiesz, co jest normg dla Twojego dziecka? Z reguty zdrowe dziecko
wykonuje nie mniej niz dziesie¢ ruchéw w ciggu dwdch godzin w okresie swojego
czuwania).
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e wcigz czujesz niepokdj i nie wiesz, czy ruchy dziecka sg prawidtowe. Zaufaj intuicji,
to Ty znasz swoje malenstwo najlepie;j.

Jezeli wyraznie poczuta$ ruchy dziecka ijestes juz spokojniejsza, nie ma potrzeby dzwonic
do szpitala.

Wiekszos¢ kobiet, ktére doswiadczyty chwilowego ostabienia ruchéw ptodu, przechodzi cigze
bez powiktan i rodzi zdrowe dzieci.
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