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» Pocinje oplodnjom jajne
stanice spermatozoidom

» Trajanje jednoplodne trudnode
u prosjeku iznosi 40 sedmica

(280 dana, 10 lunarnihiili 9
kalendarskih mjeseci)




» Oskudno krvarenje (spotting) i
grcevi
» Promjene u dojkama

» Mucnine (jutarnje) s ili bez
povracanja

» Umor i pospanost

» lzostanak mjesecnice

» Promjene raspoloZenja

» Glavobolja i bolovi u ledima




> Kuéni test iz uzorka urina

» Odredivanjem vrijednosti tzv.
,hormona trudnocée” Beta
HCG-a u krvi.

> Ultrazvuk







Znakovi koji upucuju da je porod
blizu:

» Spustanje trbuha
» Bol u preponama i ledima
» Ucestalo mokrenje

» Pojacani iscjedak ili cervikalni
sluzni Cep

> Lazni trudovi

> Vrat maternice se omeksava i
skracuje




Y V

Pozitivni ucinci vjezbanja u trudnodi su:
bolje drzanje tijela, maniji stres, manje
nakupljanje masnog tkiva, priprema tijela za
porodaj, brzi oporavak nakon poroda, brzi
povratak na tezinu prije poroda

Takoder, osim uobicajene fizicke aktivnosti,
kao priprema za porod, ali i nakon poroda
vazno je redovito izvodenje Kegelovih vjezbi

Vjezbe poceti raditi od 26 sedmice trudnoce

Vjezbati ne bi trebalo kod krvarenja,
otvaranja cervikalnog kanala, pojave
kontrakcija (trudova), povisenog krvnog
tlaka i pulsa, povisene tjelesne temperature
i loSeg opCeg stanja trudnice. Oprez je
potreban kod viseplodnih trudnoca i
epilepsije
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Vjezbanje treba zapoceti uvjek prije jela ili dva do
tri sata nakon jela

Prije svakog vjezbanja potrebno je isprazniti
mokracni mjehur

Odjeca u kojoj se provodi vjezbanje mora biti
udobna, komotna i po mogucnosti od prirodih
tkanina, sa kratkim Carapama do sko¢nog zgloba
da ne zaustavljaju cirkulaciju

Vjezbe se izvode na tvrdoj podlozi, a nikako na
krevetu

Uvjek treba vjezbati uz otvoreni prozor

Prije i poslije vjezbanja potrebno je kontrola
pulsa, najbolje na donjoj trecini podlaktice

Ako se trudnica ne osjeca dobro, potrebno je
napraviti i kontrolu krvnog pritiska

Kod izvodenja vjezbi potrebno je preventivno
iskljuciti sve faktore koji bi na neki nacin ugrozile
trudnocu




» Raditi nakon fizickih vjezbi
» 10-15 minuta relaksacije
» Smanjuje napetost u tijelu
» Poboljsava prokrvljenost
» Produbljivanje disanja

» Smanjuje se brzina disanja




» Prsno disanje — polako i duboko
udisanje na nos i izdisanje na usta. Jako
je vazno da je izdah produzeni i dulji od
udaha. Ako se vjezba radi u sjedecem
polozaju, najlakse kontrolirati ovu
vjezbu je pracenjem Sirenja i podizanja
grudnog kosa i podizanjem ramenog
obruca. Vjezba se moze raditi i u
leze¢em polozaju

» Trbusno disanje — duboko izdisanje i
udisanje na nos, potiskujuci trbuh
lagano prema van (kod udaha se trbuh
vidljivo dize, a kod izdaha spusta). Ovaj
tip disanja odlican je za opustanje
zdjelicnih organa i opskrbljivanje tijela
kisikom




» Informisanje o porodu

» Upoznavanje sa radaonom, procesom
poroda

» Vizualizacija samog poroda

» Komunikacija sa medicinskim osobljem
» Kursevi za trudnice

» lzbjegavanje stresa

» Dovoljno sna

» Pozitivna iskustva porodilja

» Podrska partnera i porodice

» Priprema djece za prinovu

» Meditiranje
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Specijalisticki pregled

Kontrolni pregled

Papa test

Ultrazvuk 2D/3D

Pregled (obrada) trudnice sa ultrazvukom

4D ultrazvuk sa iLive Pro prikazom ploda
uzivo

Ginekoloski Color Doppler
CTG

Kolposkopija

Ugradnja spirale

Vadenje spirale

Ugradnja vaginalnog prstena
Vadenje vaginalnog prstena







