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

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

Kazde dziecko porusza sie inaczej. Dzieci rdznig sie miedzy sobg, tak samo jak sita

i czestotliwosc ich ruchéw i kopnieé. Nie ma jednego prawidtowego wzorca na to, co jest
uznawane za normalne. Nie poréwnuj sie z innymi — poznaj wzorzec ruchowy twojego

dziecka. Zaufaj sobie, to ty znasz je najlepie;.

RUCHY DZIECKA W BRZUCHU

Czesto mowimy, ze dziecko kopie, jednak ruchy dziecka to nie tylko kopniecia. Jest to takze
lekkie pchanie, jak tez ruchy, ktore odczuwasz gdy dziecko sie przecigga i obraca. Nie
wszystkie ruchy dziecka sg wyczuwalne. Kazda ciezarna kobieta ma inng zdolnos¢ do
wyczuwania ruchéw. Czkawka nie jest uznawana za ruch dziecka, jednak jest to takze oznaka
zdrowia malucha.

Wiekszos¢ kobiet w cigzy zaczyna wyczuwac ruchy dziecka okoto 18-20 tygodnia cigzy, ale
jest to bardzo indywidualna sprawa. W okolicach 25-30 tygodnia ruchy dziecka zaczynajg by¢
bardziej regularne, mozna wyrdznié pory snu, dziecko wéwczas $pi i sie nie rusza, jak réwniez
pory czuwania.

Liczba i sita ruchow wzrasta od potowy cigzy do 32 tygodnia. Pdzniej stabilizuje

sie na poziomie, ktéry powinien utrzymac sie az do porodu. Sita ruchow takze zwieksza sie
podczas cigzy, co jest zupetnie normalne.

Pod koniec cigzy charakter ruchéw zmienia sie, bo dziecku zaczyna brakowaé miejsca

w brzuchu. Pamietaj jednak, ze ich liczba i sita nigdy nie powinny malec.

JAK SLEDZIC ZYCIE DZIECKA W BRZUCHU?

Kazdego dnia poswie¢ chwile na sprawdzenie, jak porusza sie twoje dziecko w porze
czuwania. Niech ten nawyk wejdzie Ci w krew! Sledzenie ruchéw pozwoli ci szybko zauwazy¢
ewentualne zmiany, wzmocni twojg wiez z dzieckiem i pomoze ci przygotowac sie do roli
mamy.

Zacznij obserwowac ruchy dziecka w 28 tygodniu. Mozesz zaczg¢ nieco wczesniej, jednak

przed 28 tygodniem ruchy dziecka najczesciej nie sg jeszcze regularne. Znajdz pory dnia, w
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ktorych dziecko nie $pi. Nie musisz robi¢ tego codziennie o tej samej porze, najwazniejsze

jest to, aby dziecko byto obudzone, poniewaz z zasady nie porusza sie ono podczas snu.

Najlepiej potdz sie na lewym boku, by zapewnié¢ optymalny doptyw krwi do macicy i fozyska.
Ruchy dziecka tatwiej wyczujesz lezac niz stojac lub chodzac.

Niektore kobiety po prostu zapamietujg ruchy dziecka, inne wolg prowadzi¢ systematyczne
notatki.

W prowadzeniu notatek pomocne moga by¢ nastepujace pytania:

e Jaksilne sg ruchy?
e W jaki sposéb dziecko sie porusza?

e Jak czesto dziecko sie porusza?

Z Twoich zapiskdw powinno wynikac:
e Czy wyraznie czujesz kopniecia i ruchy dziecka?
e Czy ruchy dziecka sg tak samo silne jak zawsze?

e (Czy dziecko porusza sie tak jak zawsze?

Dobry pomystem jest prowadzenie dziennika ruchéw dziecka (tu znajdziesz wskazéwki jak to

zrobi¢: Ruchy mojego dziecka / Mitt barns bevegelser (pdf).

Dziecko porusza sie przez catg dobe. Jesli chcesz lub tez uwazasz, ze ruchy dziecka sg

zmienne, mozesz obserwowac jego ruchy czesciej niz raz dziennie.

OSLABIENIE RUCHOW DZIECKA
Ostabienie ruchow dziecka moze oznaczaé, ze twoje dziecko nie czuje sie dobrze.

Niepokojgcym sygnatem powinno by¢ zmniejszenie liczby i sity ruchow dziecka.

Skontaktuj sie z oddziatem potozniczym jezeli czujesz ostabienie ruchéw. Nie czekaj

do nastepnego dnia! W szpitalu otrzymasz wtasciwg opieke.
Nie jestes pewna, czy twoje dziecko porusza sie mniej niz zwykle?

Potdz sie na boku i skup sie na ruchach. Zapewnij sobie cisze i spokdj, zebys mogta sie

skoncentrowac na ruchach dziecka.
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e Jezeli w ciggu 1-2 godzin nie wyczutas zadnych ruchdow dziecka natychmiast
skontaktuj sie z oddziatem potozniczym. Powiedz, ze juz sprawdzitas czy dziecko
wykonuje ruchy po to, aby nie poproszono cie o to ponownie zanim bedziesz mogta
zgtosic sie na kontrole.

e Jezeli w ciggu 1-2 godzin wyczuwatas ruchy dziecka, ale byty one rzadsze lub stabsze
niz zazwyczaj natychmiast skontaktuj sie z oddziatem potozniczym. (Nie wiesz, co jest
normga dla twojego dziecka? Z reguty zdrowe dziecko wykonuje nie mniej niz 10
ruchéw w ciggu 2 godzin w okresie czuwania).

e Jezeli wcigz czujesz niepokdj i nie wiesz, czy ruchy dziecka sg prawidtowe zadzwon do
oddziatu potozniczego (fedeavdeling) w celu uzyskania instrukcji. Zaufaj intuicji,

to ty znasz swoje dziecko najlepiej.

Jezeli wyraznie poczutfas ruchy dziecka i jestes juz spokojniejsza, nie ma potrzeby dzwoni¢
do szpitala.
Wiekszos¢ kobiet, ktére doswiadczyty chwilowego ostabienia ruchéw ptodu, przechodzi cigze

bez powiktan i rodzi zdrowe dzieci.

Nie boj sie, ze sprawisz komus kiopot! Niezaleznie od tego ile razy poczujesz, ze ruchy

dziecka sa stabsze, zawsze skontaktuj sie z oddziatem potozniczym.
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