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ŠTA DA OČE KU JE TE 

DOK ČE KA TE 
DA ZA TRUD NI TE

Haj di Mur kof 
i Še ron Mej zel



Emi i Va ja tu, mo jim naj ve ćim oče ki va nji ma.
Eri ku, ko ji mi je sve.

Ar li n, s mno go lju ba vi, uvek i za u vek.
Svim ma ma ma i ta ta ma i be ba ma, ma gde bi le
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IV  

Evo me, da kle, po no vo – i sprem na 
sam da do ne sem na svet još jed nu 
knji gu. Ili, bo lje re če no … još jed-

nu be bu. Kao što sam is ta kla mno go pu ta 
ra ni je (ba r sto ti nak), pi sa nje knji ge ve o ma 
je slič no ra đa nju de te ta (a to znam jer sam 
vi še pu ta ra di la i jed no i dru go). I ne sa mo 
iz već po zna tih raz lo ga – i jed no i dru go 
zah te va ju mno go tru da, no ću vam ne da ju 
da spa va te, uju tru vas ra no bu de, čas vam 
pri či nja va ju ra dost, a čas iza zi va ju stres – 
već i za to što ne mo že te (bu kval no go vo re-
ći) da ih na pra vi te sa mi. 

Mo je pra ve be be Ema i Va jat na pra-
vlje ne su s naj div ni jim čo ve kom na sve tu 
– mo jim mu žem Eri kom, naj bo ljim pri ja-
te ljem, srod nom du šom i part ne rom u sve-
mu. Mo je knji ge su pak plod tim skog ra da s 
mno go ve ćom gru pom lju di, ta ko da ni ovo 
no vo ro đen če ne pred sta vlja iz u ze tak. Ne ki 
sa rad ni ci su pr vi put u ti mu Šta da oče ku je-
te, ali s mno gi ma ra dim još od pr ve knji ge. 

Ose ćam ne iz re ci vu za hval nost pre ma 
Ar lin Aj zen berg, svo joj pr voj i naj va žni joj 
sa rad ni ci u ra du na ediciji Šta da oče ku je-
te. Lju bav, sa o se ćaj nost i po šte nje ko je si 
osta vi la iza se be na sta vlja ju da ži ve za u vek; 
uvek će mo te vo le ti i pam ti ti. 

Za sav dra go ce ni do pri nos za hva lju jem:
Su zan Rej fer, svo joj du go go di šnjoj 

ured ni ci, ko ju, na dam se, ni sam mno go 
na mu či la, što me je usme ra va la, po di za la 
mi mo ral i do pu šta la da se igram re či ma, 
i to mno go. Hva la ti, Suz, pre sve ga za pri-
ja telj stvo.

Pi te ru Vork ma nu što je ediciji Šta da 
oče ku je te pru žio naj bo lji mo gu ći iz da vač ki 

dom Vork man pa bli šing (ko ji ne tre ba br-
ka ti sa iz da vač kom ku ćom – jer, ka ko sta-
ra mu drost ka že, ku ća ni je dom ako u njoj 
ne ma lju ba vi, a ni ko se s ve ćom lju ba vlju 
ne ba vi iz da va štvom od Pi te ra). I Vol te ru 
Vajn cu za sve što on sam – i ceo tim za-
du žen za pro da ju – či ne za ediciju Šta da 
oče ku je te, a či ne mno go, jer se knji ge ipak 
ne pro da ju sa me!

Svim osta lim čla no vi ma ti ma ko ji je ra-
dio na ediciji Šta da oče ku je te (ima ih mno-
go vi še ne go što mo gu da na bro jim), uklju-
ču ju ći Dej vi da Me ta, ko ji je uvek umeo da 
„ubo de“ pra vo re še nje i pre ne se ga na pa-
pir. Ti uspe vaš da ote lo tvo riš mo ju umet-
nič ku vi zi ju pre ne go što ja uop šte shva tim 
ka ko ona tre ba da iz gle da. Hva la ti i što si 
nam do veo Ti ma O’Bra je na, či je ma me na 
ko ri ca ma knji ge bli sta ju od sre će, a be be 
iz gle da ju to li ko ljup ko da go to vo po no vo 
po že lim da za trud nim. Hva la ti, Ti me.

Ka ren Ku čar što je ja sno i kra sno ilu-
stro va la za če će s prak tič ne i na uč ne stra-
ne (i što se po tru di la da re pro duk tiv ni 
or ga ni iz gle da ju ta ko le po!). Za hva lju jem 
Dže net Par ker za ori gi na lan di zajn knji ge, 
a Bar ba ri Pe ra gin što je ve što ukom po no-
va la uokvi re ne tek sto ve. Pe gi Ge non što je 
upo tre bi la svoj ne pre su šni ta le nat – i što 
je shva ti la (na dam se) da ni ka da ne od u-
sta jem od tra ga nja za naj bo ljim re še njem. 
Džu li Pri ma ve ra i Mo ni ki Me kre di za fe no-
me nal ne or ga ni za ci o ne spo sob no sti (tač-
nost, tač nost i – je sam li re kla? – tač nost). 
I mo jim mno go broj nim div nim pri ja te lji-
ma u Vork ma nu. Ne ki su sta ri, ne ki no vi, a 
sve ih ce nim: Su zi Bo lo tin, Dej vi du Ši le ru, 

Još jed nom hva la
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Dže ni Man del, Pej džu Ed mund su, Emi li 
Kra sner, Kri stin Me tjuz, Erin Kla bun de, 
Pe tu Ap to nu, An dre ji Flek-Niz bet, Me li si 
Po sik i Me li si Bro der.

Za hva lju jem Še ron Mej zel, je di noj oso bi 
na sve tu (po red Eri ka) ko ja ume da za vr ši 
mo je re če ni ce (što je po ne kad za i sta ko ri-
sno) i da mi či ta mi sli (što nas obe iz vi še 
raz lo ga pla ši). Is pu nja vaš mi ra do šću ži vot i 
po štan sko san du če (dan bez tvog mej la dan 
je bez sun ca – na svu sre ću, ta kvi su ve o ma 
ret ki). Ti si mi part ner u pra vlje nju do set ki, 
mo ja naj bo lja pri ja te lji ca za sva vre me na i 
mo je mi ni-ja – i vo lim te. Dže ju Mej ze lu 
što je, kao i uvek, po pu nio pro stor re zer-
vi san za me di ci nu – i de lio sa mnom vi še 
od po lo vi ne svo je bo lje po lo vi ne. Da ni je li, 
Ari ja ni, Ki ri i So fi  ji što ste se sna la zi le sa me 
ka da smo va ša ma ma i ja bi le u cajt no tu, a 
to je, ru ku na sr ce, naj če šće bio slu čaj. Ka-
ko to da sam vas po sma tra la ka ko ra ste te, 
a ni ka da vas ni sam sre la?

Dr Čar lsu Lo kvu du, na šem ču de snom 
me di cin skom sa vet ni ku, ko ji sve zna (čak i 
pre ne go što bi lo ko dru gi sa zna), te ra nas 
da bu de mo po šte ni i tač ni i bri ne o trud-
nim že na ma (kao i že na ma ko je ni su još 
za trud ne le) isto ko li ko i mi. Hva la za tvo-
ju pro nic lji vost, mu drost, oko so ko lo vo za 
me di cin ske de ta lje – i za ne pro ce njiv do-
pri nos ti mu ko ji je ra dio na ovoj knji zi. 

Sti ve nu Pe tro vu, Vin su Eri ku (ja mi-
ce), Maj ku Ke ri ja ko su (ne znam ka ko da 
ga na zo vem), Be nu Vo li nu (i za nje ga va ži 
isto), ču de snom Dži mu Ker ti su (ka ko sve 
to po sti žeš?), Sa ri Ha ter, Nen si Kros Ši mel 
i svim mo jim iz van red nim pri ja te lji ma u 
ku ći Vo ter front mi di ja što su omo gu ći li da 
se ču da de ša va ju sva ko dnev no. Sve vas vo-
lim! Za hva lju jem i div nom dru štvu ma ma 
i ta ta zbog ko jih je sajt What To Ex pect.com 

po stao moj dru gi dom – hva la što ste deo 
po ro di ce Šta da oče ku je te.

Mar ku Če mli nu što je uvek bio uz me-
ne, uvek me šti tio, bri nuo o me ni i znao 
ka da mi je po treb no ma lo po dr ške, kao i 
Ala nu Ne vin su što je uspe vao da iz ve de 
ne iz vo dlji vo (da li po sto ji išta što ne mo-
žeš da smestiš na stranicu?), da ga si po ža re, 
po spre mi ne red i sta vi sve na svo je me sto 
– jed nom reč ju, što je bio agent ka kvog de-
voj ka mo že sa mo da po že li.

Mo li La jons i Fren Kric što su nas snab-
de le či nje ni ca ma. Svim le ka ri ma ko ji su 
nam po da ri li svo je struč no zna nje iz obla sti 
me di ci ne ko ja se ba vi za če ćem, uklju ču ju-
ći Dže re mi ja Gro la, dr sc. med., Fre de ri ka 
Li čar di ja, dr sc. med., i Ša hin Ga dir, dr sc. 
med. I dr Ho vi ju Man de lu što je uvek imao 
vre me na da raz go va ra sa mnom o aku šer-
stvu (iako ni sam bi la trud na). Ča rob noj 
Li si Bern stajn, ko ja je odav no, za jed no sa 
mnom, do šla na ide ju o zdra voj trud no ći i 
be bi za sve ma me, što za hva lju ju ći Fon da-
ci ji Šta da oče ku je te po sta je stvar nost za sve 
ve ći broj že na (uz po moć Rut Tu rof i fi r me 
Ener džaj zer ba ni). I ka ko bih mo gla da za-
bo ra vim Zoe i De na Dab noa?

Eri ku, lju ba vi mog ži vo ta (za pra vo ne 
mo gu da se se tim ži vo ta pre te be i ne bih 
mo gla da ga za mi slim bez te be), što se bri-
nuo o po slu i me ni. Jed nog da na, obe ća-
vam: ti, ja i dvo ne delj ni od mor. Emi i Va-
ja tu, zbog ko jih sam ve o ma sreć na ma ma 
(ka ko sam dva put ima la to li ko sre će?). 
Mno go vas vo lim obo je.

Mo joj div noj po ro di ci – ocu Ha u ar du 
Aj zen ber gu, se stri Sen di Ha ta vej (i Ti mu, 
Rej čel, Ita nu i Liz), bra tu Eva nu Aj zen ber-
gu (i Fri di i Sa ri Sing), Vik to ru Šar ga ju (i 
uvek Džo nu Ani je lu), Ebi i Nor ma nu Mur-
ko fu i De bo ri i Bo bu Vo lu za va šu lju bav i 
po dr šku.
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Ame rič kom kon gre su aku še ra i gi ne-
ko lo ga, Cen tru za kon tro lu i pre ven ci-
ju bo le sti, fon da ci ji Marč of dajms i svim 
dru gim zdrav stve nim in sti tu ci ja ma ko je 
su pre po zna le zna čaj pri pre ma za za če će 
i an ga žo va le se ka ko bi po mo gle že na ma 
i nji ho vim part ne ri ma da ima ju zdra vi ju 

trud no ću i zdra vi je be be pre ne go što uop-
šte od lu če da ra đa ju de cu. Kao i uvek, hva la 
svim le ka ri ma, ba bi ca ma i se stra ma ko je se 
bri nu o ma ma ma i oni ma ko je to že le da 
po sta nu. A ka da smo već kod to ga, hva la 
svim ma ma ma i svim ta ta ma – sa da šnjim 
i bu du ćim!
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Kao aku šer ko ji ra di u dva de set pr-
vom ve ku, imam na ras po la ga nju 
mno štvo sa vre me nih me to da i naj-

mo der ni ju opre mu ko ji mi po ma žu da po-
mog nem bu du ćim maj ka ma da ima ju zdra-
vi ju trud no ću i zdra vi je be be. Ul tra zvuk 
mi omo gu ća va da vi dim ka ko na pre du je 
trud no ća i ka ko se be ba raz vi ja. Do pler mi 
po ma že da ot kri jem i po ja čam i naj sla bi je 
ot ku ca je sr ca. Mo ni to ri za pra će nje sr ča nog 
rit ma fe tu sa do pu šta ju mi da utvr dim be-
bi no zdrav stve no sta nje u ma te ri ci. I mo gu 
da na ru čim kom plet ne la bo ra to rij ske ana li-
ze ko je će po ka za ti da li po sto je ano ma li je i 
fak to ri ri zi ka, ka ko bi se opa snost sve la na 
mi ni mum.

Ali da li zna te šta sam od u vek že leo da 
imam? Spra vu ko ja tre nut no ne mo že da se 
na đe čak ni u naj sa vre me ni jim ka ta lo zi ma 
me di cin ske opre me, a ko ja bi pred sta vlja la 
naj e fi  ka sni je sred stvo za po sti za nje op ti-
mal nog is ho da trud no će. Spra vu ko ja mo že 
da spre či mno ge kom pli ka ci je i po mog ne 
da sva ka trud no ća ot poč ne na naj bo lji mo-
gu ći na čin, čak i pre ne go što se sper ma to-
zoid i ja ja šce sret nu.

Vo leo bih da imam vre me plov.
Po mo ću vre me plo va mo gao bih da vra-

tim sat za mno ge že ne ko je do đu u mo ju 
or di na ci ju na kon što su za trud ne le ili dok 

po ku ša va ju da za trud ne. Že ne ko je su trud-
ne a ne ma ju baš ide al ne ži vot ne na vi ke, ne 
kon tro li šu baš sa vr še no svo je zdrav stve ne 
pro ble me i ne hra ne se baš pra vil no ima-
ju sve uslo ve za ne baš sa vr še nu trud no ću. 
Ve ći na tih pro ble ma mo gla se sve sti na naj-
ma nju me ru ili čak sa svim iz be ći s ma lim 
iz me na ma u na či nu ži vo ta pre pla ni ra nja 
trud no će – pre stan kom pu še nja ili kon-
zu mi ra nja al ko ho la, pro me nom te ra pi je u 
slu ča ju hro nič nih bo le sti, kao što su di ja-
be tes, de pre si ja ili po vi šen krv ni pri ti sak, 
pro me nom is hra ne, po ja ča va njem fi  zič ke 
ak tiv no sti i sma nje njem te le sne te ži ne. Pu-
to va nje kroz vre me ta ko đe bi mo glo bi ti od 
ko ri sti že na ma ko je su ma lo pre vi še če ka le 
da za snu ju po ro di cu ili su pre vi še če ka le da 
po tra že po moć zbog ne plod no sti. 

Pa, ko nač no sam do bio svoj vre me plov, 
a sa da ga ima te i vi: Šta da oče ku je te dok če-
ka te da za trud ni te. To je knji ga ko ju tre ba 
da pro či ta te pre ne go što kre ne te na pu to va-
nje zva no trud no ća – ne sa mo pre ne go što 
se spre ma to zoid spo ji s jaj nom će li jom već 
pre ne go što pre sta ne te da ko ri sti te kon-
tra cep ci ju i po ku ša te da za trud ni te. To je 
ce lo vit, me di cin ski za sno van pro gram za 
pe riod pre za če ća, ko ji ima za cilj da pri pre-
mi va še te lo i te lo va šeg part ne ra za zdra vo 

Pred go vor

Čarls Dž. Lo kvud, dr sc. med.,

pro fe sor na Me di cin skom fa kul te tu Uni ver zi te ta Jejl, 
Ka te dra za gi ne ko lo gi ju, aku šer stvo i re pro duk tiv ne na u ke 

i pro fe sor žen skog zdra vlja na In sti tu tu Ani ta O’Kif Jang
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za če će, kao i te lo bu du će maj ke za zdra vu 
trud no ću i zdra vu be bu. 

Tu će te na ći sve ono što bih vam i ja re-
kao kad bi ste do šli u mo ju or di na ci ju pre 
po ku ša ja da za trud ni te. Knji ga sa dr ži sve 
što le ka ri i ugled na le kar ska udru že nja pre-
po ru ču ju pa ro vi ma u okvi ru pri pre ma za 
za če će. U njoj su da te smer ni ce za zdrav 
ži vot u pe ri o du pre za če ća, a one se od no se 
na na vi ke ko je tre ba od mah da od ba ci te ili 
pak pri hva ti te, na pra vil nu is hra nu u fa zi 
pri pre ma za trud no ću i do bro od me re nu 
ko li či nu fi  zič ke ak tiv no sti, kao i na zna čaj 
po sti za nja op ti mal nog in dek sa te le sne ma-
se (ITM) za oba bu du ća ro di te lja (že ne ko je 
ima ju vi šak ki lo gra ma ili su su vi še mr ša ve 
obič no te že za trud ne, a uko li ko se to i do-
go di, sklo ni je su kom pli ka ci ja ma u trud no-
ći i na po ro đa ju). Objašnjeno je i ka ko sve 
to naj lak še mo že te po sti ći. Knji ga uka zu je 
na zna čaj na či na ži vo ta: za što bi trebalo da 
vi i vaš part ner od mah pre sta ne te da pu ši te; 
ka ko pre vi še ko fe i na mo že uticati na va šu 
spo sob nost da za trud ni te i odr ži te trud no-
ću; ka kve me re pre do stro žno sti tre ba da 
pre du zme te na rad nom me stu; ko je vi ta mi-
ne da uzi ma te, a ko je da iz be ga va te; ko je bi 
vam ana li ze pre za če ća mo gle bi ti po treb-
ne, a ko je mo že te da pre sko či te; ko je le ko ve 
mo že te sa si gur no šću da ko ri sti te dok po-
ku ša va te da za trud ni te, a ko je će te mo ra ti 
da ba ci te; ka da tre ba da ode te na pre gled; 
ka da da se obra ti te spe ci ja li sti za hu ma nu 
re pro duk ci ju; ko ji gi ne ko lo ški i zdrav stve ni 
pro ble mi mo gu uti ca ti na plod nost i ko ji 
vam tret ma ni mo gu po mo ći da za trud ni te.

Po gla vlja o osta ja nju u dru gom sta nju 
sa dr že od go vo re na sva pi ta nja u ve zi sa za-
če ćem, uz prak tič ne sa ve te, za ni mlji ve po je-
di no sti i mno go sa o se ća nja i hu mo ra. Da li 
ste zna li da sper ma to zo i di mo gu da za dr že 

svo ju moć oplo đa va nja u ge ni tal nom trak-
tu že ne čak šest da na, dok jaj na će li ja mo ra 
da bu de oplo đe na u ro ku od dva na est do 
dva de set če ti ri sa ta na kon oslo ba đa nja, jer 
u pro tiv nom ne će do ći do trud no će? Ili da 
je po treb no ma nje od jed nog sa ta da sper-
ma to zoid stig ne do ja ja šce ta i oplo di ga? Ili 
da se u ok to bru zač ne vi še de ča ka? Ili da 
že na pri vlač ni je mi ri še svom part ne ru kad 
ovu li ra? Knji ga će vam po mo ći da tač no 
utvr di te vre me ovu la ci je, lak še za trud ni te i 
oba vi te test za trud no ću, a isto vre me no će 
vas oslo bo di ti mno gih uko re nje nih za blu da 
o za če ću. U njoj se ta ko đe go vo ri o ose ća-
nji ma i pro ble mi ma ko ji se če sto ja vlja ju u 
od no si ma iz me đu part ne ra dok po ku ša va ju 
da na pra ve be bu, kao i na či ni ma pre va zi la-
že nja stre sa uko li ko on tra je du že ne go što 
je oče ki va no.

Ta te su ta ko đe uklju če ne. Bu du ći da 
ima ju ključ nu ulo gu u za če ću, i ne sa mo 
onu do bro po zna tu, sva ko po gla vlje sa dr ži 
mno go ko ri snih sa ve ta o to me ka ko mu-
ška rac mo že na naj bo lji na čin da do pri ne se 
zdra voj trud no ći i zdra voj be bi, uklju ču ju ći 
pi ta nje o to me ka ko is hra na, fi  zič ka ak tiv-
nost, na čin ži vo ta i zdrav stve ni pro ble mi 
bu du ćeg oca mo gu po ne kad zna čaj no da 
uti ču na za če će i zdra vu trud no ću.

Sve o bu hvat na, s naj no vi jim in for ma-
ci ja ma iz me di ci ne, pre ci zna, uver lji va i 
či tlji va, knji ga Šta da oče ku je te dok če ka te 
da za trud ni te je ste šti vo ko je će vas i va šeg 
part ne ra u pot pu no sti pri pre mi ti za jed no 
od naj ča rob ni jih is ku sta va u ži vo tu, u pe ri-
o du ka da će pri pre me naj vi še ko ri sti ti va šoj 
bu du ćoj be bi – pre za če ća.

Šta vam, da kle, sa ve tu jem? Ne ka vre me 
ra di za vas pre ne go što za trud ni te. Is ko ri-
sti te ovu knji gu da bi ste trud no ću za po če li 
na naj zdra vi ji mo gu ći na čin. 
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Šta mo že te da oče ku je te 
dok če ka te da za trud ni te

(i za što je to uop šte va žno)

Trud no ća, kao što ve ro vat no zna te, 
tra je de vet me se ci (ili tri de set osam 
ne de lja od za če ća, ako baš ho će te 

da bu de te pre ci zni). I ako ste ra ni je bi li 
trud ni, ve ro vat no mi sli te da je to vi še ne-
go do volj no vre me na. Mo žda čak i ma lo 
pre vi še, na ro či to kad vam sto mak do stig ne 
ve li či nu re kord ne lu be ni ce, a gru di ne mo-
gu da vam sta nu ni u kor pu F grud nja ka.

A da li je de vet me se ci za i sta do volj no? 
Da li je to u skla du s naj no vi jim na uč nim 
sa zna nji ma u obla sti aku šer stva?

Pre ma sve broj ni jim is tra ži va nji ma – i 
sve broj ni jim struč nja ci ma – od go vor je 
mo žda ne ga ti van. Od Cen tra za kon tro lu i 
pre ven ci ju bo le sti do sve ve ćeg bro ja le ka-
ra spe ci ja li sta – uklju ču ju ći Ame rič ki kon-
gres aku še ra i gi ne ko lo ga, fon da ci ju Marč 
of dajms, Ame rič ki kon gres ba bi ca, Ame-
rič ku aka de mi ju za pe di ja tri ju i Ame rič ku 
aka de mi ju po ro dič nih le ka ra – svi se sla žu 
da je tra di ci o nal ni pe riod od de vet me se ci 
do ve den u pi ta nje no vim i iz ne na đu ju ćim 
sta vom da trud no ću tre ba pro du ži ti za ne-
ko li ko me se ci.

Baš ta ko, ne ko li ko me se ci – bar još tri, 
što bi zna či lo go di nu da na okru glo (ili čak 
i vi še). Ali pre ne go što se us pa ni či te (tri 
me se ca du že da ne vi dim svo je no ge, da ne 
je dem su ši i če kam da uzmem u na ruč je taj 
slat ki za mo tu ljak?), tre ba da zna te sle de će: 
tih do dat nih ne ko li ko me se ci ne zna če pro-

du že tak trud no će. Oni su na me nje ni pri-
pre ma ma za trud no ću. 

Iz ve sno je da zdra va trud no ća po či nje 
pre ne go što se sper ma to zoid i jaj na će li ja 
spo je, pre ne go što kuć ni test za trud no ću 
na ja vi do bru vest, pre ne go što poč ne te da 
po vra ća te i iz gu bi te struk, čak i pre ne go 
što iz va di te di ja frag mu ili od le pi te fl a ster za 
kon tra cep ci ju. Zdra va trud no ća po či nje pre 
ne go što za trud ni te i za to, ako pla ni ra te be-
bu, poč ni te da se pri pre ma te mno go ra ni je.

A evo ka ko. Knji ga Šta da oče ku je te dok 
če ka te da za trud ni te – kom ple tan plan za 
pe riod pre za če ća, od po čet ka do že lje nog 
is ho da – sa dr ži sve što tre ba da zna te i što 
vam le ka ri pre po ru ču ju da bi ste svo je te lo, 
kao i te lo svog part ne ra, do ve li u naj bo lju 
mo gu ću for mu za pra vlje nje be be pre ne-
go što uop šte poč ne te da po ku ša va te. Ona 
obu hva ta sa ve te o sle de ćem: ko ju hra nu 
tre ba što če šće da je de te, a ko je na mir ni ce 
i pi ća – ne pri ja te lje plod no sti – tre ba da iz-
ba ci te iz je lov ni ka (su ge sti ja: na ru čuj te su-
ši dok još mo že te, ali za bo ra vi te na tu nu); 
ka ko da po stig ne te te le snu te ži nu ko ja naj-
vi še po go du je plod no sti i zdra voj trud no-
ći (vi šak ki lo gra ma – kao i nji hov ma njak 
– mo že da osu je ti za če će i za kom pli ku je 
trud no ću); ko je le ko ve tre ba da iz ba ci te iz 
upo tre be (uklju ču ju ći i ne ke neo če ki va ne, 
kao što su hi sta mi ni ci), ka da da pre ki ne te s 
ko ri šće njem kon tra cep tiv nih sred sta va, za-
što vaš part ner tre ba da se od rek ne to plih 
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kup ki (i bi ci kla), za što osta vlja nje pu še nja 
mo že po zi tiv no da uti če na va šu plod nost 
(dok isto vre me no šti ti zdra vlje va še bu du će 
be be); ka ko zdra vi je ma me i zdra vi je ta te 
mo gu da ima ju zdra vi je trud no će i zdra-
vi je be be. 

Po što se pri pre mi te za trud no ću, vre me 
je da pra vi te be bu. Zvu či kao lak ši (i za bav-
ni ji) deo po sla, a po ne kad to i je ste. Ali ma-
lo vi še zna nja o to me ka ko do la zi do za če ća 
mo že vam po mo ći da skra ti te če ka nje i br-
že ostva ri te svo je sno ve o be bi. Sa zna će te 
ka ko da utvr di te vre me ovu la ci je, ka da da 
pla ni ra te seks, ka ko sek su al na po ma ga la i 
lu bri kan ti idu uz pra vlje nje be be, za što vla-
žna sre di na ni je po god na za pra vlje nje be-
be, ka ko da sek su po za dat ku sa ču va te draž 
i da li po sto ji ve za iz me đu lju bav nih po za 
i za če ća. Je ste li već ču li pri če o za če ću ili 
ih pro či ta li na in ter ne tu? Ov de će te ta ko đe 
mo ći da sa zna te isti ne i za blu de o plod no sti. 

Šta ako na pu tu do be be na i đe te na pre-
pre ke? Pro ble mi u ve zi s plod no šću i na či ni 
na ko je se oni re ša va ju ta ko đe su ob u hva-
će ni ovom knji gom, kao i naj no vi je me to de 
u le če nju ne plod no sti, od naj jed no stav ni jih 
(te ra pi je pu tem is hra ne) do naj sa vr še ni jih 
(van te le sne oplod nje i osta log). Sa zna će te 
ta ko đe ka da tre ba pu sti ti da sve ide svo jim 
to kom, a ka da tre ba da za tra ži te po moć. 

Bez ob zi ra na to da li ste već po če li da 
ra di te na za če ću ili tek raz mi šlja te o to me 
da za trud ni te, ni kad ni je ka sno – ni ti ra no 
– da se na naj bo lji mo gu ći na čin pri pre mi te 
za trud no ću i obez be di te be bi iz svo jih sno-
va naj zdra vi ji mo gu ći po če tak ži vo ta. Sto ga 
pu sti te da vre me ra di za vas i do daj te svom 
ka len da ru trud no će još ne ko li ko me se ci. 
Što je trud no ća du ža, to bo lje.

Ne ka vam se is pu ne sva va ša naj ve ća 
oče ki va nja!

Haj di 



Pr vi deo

Pri pre me 
za pravlje nje 

be be



Da li pla ni ra te da za trud ni te? Pri pre-
me za pra vlje nje be be ne pod ra zu-
me va ju sa mo pre sta nak ko ri šće nja 

kon tra cep ci je (ma da će te to mo ra ti da uči-
ni te), pra će nje ovu la ci je (to će te ve ro vat no 
že le ti da či ni te) i od la zak u kre vet (što će te 
ra do či ni ti). Po treb no je da svo je te lo – i 
te lo svog part ne ra – do ve de te u top-for mu 
za pra vlje nje be be. Sve što ula zi u okvir pri-
pre ma za trud no ću – od pi ća ko ja za jed no 

pi juc ka te do le ko va ko je uzi ma te, od na vi ka 
ko jih tre ba da se od rek ne te do vi ta mi na ko-
je mo ra te da uno si te u or ga ni zam – obez-
be di će vam do bar po če tak, po mo ći da lak še 
za trud ni te (na dam se) i da vam trud no ća 
bu de si gur ni ja i pri jat ni ja. I za to, pre ne go 
što uro ni te u kre vet da bi ste na pra vi li tu be-
bu, uro ni te u ovo po gla vlje i sa znaj te ko je 
ko ra ke tre ba pr vo da na pra vi te.

PO  GLA VLJE 1

Pri pre me 
pre trud no će

Upo znaj te se s reč ni kom

Da li po ku ša va te da za trud ni te? Ako či ta-
te ovu knji gu, od go vor je ve ro vat no po-

zi ti van – ma da ne ma te poj ma šta je to FSH 
(skra će ni ca za hor mon sti mu la ci je fo li ku la). 
U ter mi no lo gi ji po ve za noj s plod no šću ko-
ri sti se ve li ki broj skra će ni ca (ako po gle da-
te bi lo ko ji sajt na tu te mu od mah će te ih 
uoči ti), a bi će ih mno go i u ovoj knji zi. Ako 
mi sli te da ni ste baš upo zna ti s reč ni kom ko ji 

se ko ri sti u ovoj sfe ri ži vo ta, za po če tak vam 
da je mo ne ko li ko skra će ni ca iz knji ge:

PPB: pol no pre no si ve bo le sti

PCOS: sin drom po li ci stič nih jaj ni ka 

ITM: indeks telesne mase

ART:  asistirane reproduktivne tehnologije
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Ra zu mlji vo je što va še ce lo kup no zdra-
vlje ima mno go ve ze s va šom ce lo-

kup nom plod no šću. Uosta lom, za zdra vu 
be bu po treb no je zdra vo te lo (bo lje re ći, 
dva zdra va te la). To zna či da je sa da naj bo-
lji tre nu tak – dok je ta be ba još sa mo iskra 
u va šim oči ma pu nim na de – da vi i vaš 
su prug pro ve ri te da li ste pot pu no zdra vi. 
Prak tič no sva ki aspekt va šeg zdra vlja – od 
le ko va ko je uzi ma te do vak ci na ko je tre ba 
da pri mi te, hro nič nih bo le sti ko je mo ra te 
da kon tro li še te i po prav ke zu ba ko ja vam je 
neo p hod na – mo že da uti če na va šu plod-
nost i bu du ću trud no ću. Za to pro ve ri te sve, 
po čev ši od po me nu tih pre gle da.

Le kar ski pre gle di 
pre za če ća
Mla da sam, zdra va, imam re dov ne men-
stru a ci je. Da li za i sta mo ram da odem na 
pre gled pre ne go što re šim da za trud nim?

Naj bo lja pre na tal na ne ga po či nje mno go 
pre za če ća (i ne za vr ša va se na va šim 

re pro duk tiv nim or ga ni ma), pa je sto ga sa da 
pra vi tre nu tak da za ka že te taj re mont ce log 
te la. Čak i ako ni ka da ni ste bi li bo le sni, bi će 
vam lak še da se po za ba vi te svo jim zdra vljem 
pre ne go što za trud ni te ne go kad be ba već 
bu de bi la na pu tu (a ove pri pre me pre za če ća 
još su va žni je ako ima te ne ko hro nič no obo-
lje nje). Da bi ste se uve ri li da vam svi or ga ni 
va lja no funk ci o ni šu, za ka ži te pre gled kod 
svog in ter ni ste i/ili gi ne ko lo ga – i, ve ro va li 
ili ne, kod svog zu ba ra – ka ko bi ste oba vi li 
kom plet ne pre na tal ne pre gle de.

Si ste mat ski pre gled. Obra ti te se pr vo 
le ka ru ko ji će pro ve ri ti va še op šte zdrav-
stve no sta nje. Pre gle dom mo gu bi ti ob u-
hva će ni:

• Me re nje te ži ne. Po što va ša te le sna te ži na 
u pe ri o du pre trud no će ima mno go vi še 
ve ze s plod no šću i zdra vljem u trud no-
ći ne go što ve ro vat no mi sli te, mo ra će te 
da sta ne te na va gu ra di pro ve re te le sne 
te ži ne. Ako ona ni je u gra ni ca ma u ko-
ji ma tre ba da bu de (bli zu ide al ne te ži ne 
za va šu vi si nu i gra đu te la), le kar će vam 
po mo ći da po sta vi te se bi ne ke ci lje ve 
ka ko bi ste re gu li sa li te ži nu i pri pre mi li 
se za za če će. Po gle daj te dru go po gla vlje 
da bi ste sa zna li vi še o te le snoj te ži ni i 
plod no sti.

• Kom ple tan le kar ski pre gled. Ob u hva ti će 
pro ve ru va šeg ce lo kup nog zdrav stve nog 

Zdrav stve ne pri pre me

Sa mo za ta te

Pra vlje nje be be uvek je po sao za dvo-
je (jed nu ma mu i jed nog ta tu). Ali 

kao što je to če sto u ve zi s trud no ćom, 
u pe ri o du pre za če ća že na je u cen tru 
pa žnje. Ne bi tre ba lo da je ta ko. Ov de 
sva ki part ner ima svoj za da tak pre ne-
go što se sper ma to zoid spo ji s jaj nom 
će li jom. Iako je ce la ova knji ga po uč na 
za bu du će ro di te lje oba po la, u njoj po-
sto je uokvi re ni de lo vi tek sta sa sa ve ti ma 
i in for ma ci ja ma na me nje nim is klju či vo 
bu du ćim oče vi ma. Sto ga, uko li ko pla-
ni ra te da po sta ne te otac, pro či taj te tek-
sto ve na pi sa ne sa mo za vas. U in dek su 
će te pod reč ju mu ška rac na ći kom ple tan 
spi sak pi ta nja ko ja se ti ču oče va.
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sta nja i za to bu di te sprem ni da zi ne te i 
ka že te aaa, du bo ko udi še te i is pru ži te 
ru ku ra di me re nja krv nog pri ti ska.

• Pro ve ra le ko va. Bez ob zi ra na to da li 
ih ku pu je te ili do bi ja te na re cept, raz-
go va raj te o svim le ko vi ma (kao i vi ta-
min skim i bilj nim pre pa ra ti ma) ko je 
uzi ma te. U za vi sno sti od pre pa ra ta (ne-
ki su ne ško dlji vi za vre me trud no će, a 
ne ki mo žda ni su), ve ro vat no će do ći do 
ne kih iz me na.

• Ana li za kr vi. Ovo je deo pre gle da ko ji 
ni ko ne vo li, ali će vaš le kar mo žda hte-
ti da vam iz va di krv ra di iz ve snog bro ja 
ana li za. Mno ge od njih sva ka ko će vam 
bi ti po treb ne kad za trud ni te, ta ko da 
mo že te već sa da da poč ne te – mo žda 
ne će te mo ra ti da ih po no vi te ako osta-
ne te trud ni u ro ku od ne ko li ko me se ci. 

 � He mo glo bin ili he ma to krit – da bi 
po slu žio kao osno va za po re đe nje 
pri li kom bu du ćih pre gle da i ra di ot-
kri va nja even tu al ne ane mi je (zbog 
men stru a ci je mno ge že ne ima ju ma-
nje gvo žđa ne go što mi sle).

 � Rh fak tor – da bi se utvr di lo da li je 
po zi ti van ili ne ga ti van. Ako je ne ga-
ti van, vaš part ner tre ba da se te sti ra i 
pro ve ri da li je nje gov Rh po zi ti van.

 � Ti tar an ti te la na ru be lu (ru be o lu) – 
ra di pro ve re ot por no sti na ru be lu.

 � Ti tar an ti te la na va ri če lu (ov či je bo-
gi nje) – ra di pro ve re ot por no sti na 
va ri če lu. 

 � Ana li za uri na – zbog mo gu ćih in-
fek ci ja uri nar nog trak ta i bo le sti 
bubrega.

 � Test na tu ber ku lo zu (ako ste u ri zič-
noj gru pi).

 � He pa ti tis B (ako spa da te u ri zič nu ka-
te go ri ju, na pri mer ako ste zdrav stve-
ni rad nik, a ni ste vak ci ni sa ni).

 � Test na an ti te la ci to me ga lo vi ru sa 
(CMV) – da bi se utvr di lo da li ste 
imu ni (test se ne ra di ru tin ski). Ako 
se utvr di da ste u bli skoj pro šlo sti bi-
li za ra že ni ovim vi ru som, obič no se 
pre po ru ču je da sa če ka te šest me se-
ci pre ne go što po ku ša te da za trud-
ni te, jer se an ti te la po ja vlju ju u tom 
periodu. 

 � Test na tok so pla zmo zu – ako ima-
te mač ku, re dov no je de te si ro vo ili 
ne do volj no pe če no me so ili ra di te u 
ba šti bez za štit nih ru ka vi ca. Ako se 
po ka že da ste imu ni, ne tre ba da bri-
ne te da će te svoj fe tus za ra zi ti tok so-
pla zmo zom.

 � Rad ti ro id ne (šti ta ste) žle zde. S ob zi-
rom na to da funk ci o ni sa nje ti ro i de 
mo že da uti če na trud no ću i plod nost, 
svi ma se pre po ru ču je da je is pi ta ju pre 
za če ća. To je po seb no va žno ako ste 
ra ni je ima li pro ble ma s ti ro i dom, ako 
ih ima te sa da ili po sto ji po ro dič na 
isto ri ja bo le sti ti ro id ne žle zde (pi taj te 
ma mu i osta le že ne u po ro di ci).

 � Pol no pre no si ve bo le sti (PPB). Na 
PPB mo že te da se te sti ra te u okvi ru 
si ste mat skog pre gle da ili kod va šeg 
gi ne ko lo ga.

Pre gled će ta ko đe ot kri ti da li po sto ji 
bi lo ka kav zdrav stve ni pro blem ko ji tre ba 
bla go vre me no ot klo ni ti ili pra ti ti za vre me 
trud no će. Ako ne ki test po ka že da po sto ji 
obo lje nje ko je zah te va le če nje, sa da je naj-
bo lje vre me da se za to po bri ne te. Po tru di te 
se ta ko đe da oba vi te ma nje hi rur ške in ter-
ven ci je i sve što se ti če zdra vlja – te že ili 
lak še – a što ste do sa da od la ga li.

Ako ste ro đe ni s fe nil ke to nu ri jom (pi-
taj te ro di te lje uko li ko ni ste si gur ni ili pre-
gle daj te zdrav stve nu do ku men ta ci ju), iz-
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ba ci te iz is hra ne na mir ni ce ko je sa dr že 
fe ni la la nin tri me se ca pre za če ća i dr ži te se 
to ga i za vre me trud no će. Ako je po treb no 
da pri mi te vak ci ne pro tiv aler gi je, sa da se 
po bri ni te za to – uko li ko od mah poč ne te s 
de sen zi bi li za ci jom, ve ro vat no će te mo ći da 
na sta vi te s te ra pi jom i po što za trud ni te. Bu-
du ći da de pre si ja mo že da uti če na za če će (i 
na sreć nu, zdra vu trud no ću), tre ba ta ko đe 
da se pod vrg ne te le če nju pre ne go što se 
upu sti te u ve li ku avan tu ru (po gle daj te na 
stra ni 9 in for ma ci je o upo tre bi an ti de pre-
si va dok po ku ša va te da za trud ni te).

Gi ne ko lo ški pre gled. Pro ve ra va šeg 
zdra vlja pre trud no će ob u hva ti će test Pa-
pa ni ko lau i sve stan dard ne ana li ze ko je se 
ra de u okvi ru re dov nog go di šnjeg pre gle-
da. Osim te sta Pa pa ni ko lau, le kar će oba vi ti 
pre gled kar li ce, doj ki i ab do me na, za tra ži-

će da da te urin na ana li zu i pro ve ri će da li 
po sto je gi ne ko lo ške smet nje ko je mo gu da 
uti ču na plod nost ili trud no ću, uklju ču ju ći:

• sin drom po li ci stič nih jaj ni ka (PCOS), 
ako pa ti te od ne re dov ne men stru a ci je, 
ma lja vo sti, ak ni ili go ja zno sti

• po li pe, mi o me, ci ste ili be nig ne tu mo re 
na ma te ri ci

• en do me tri o zu (ka da se će li je ko je ob la-
žu zid ma te ri ce pro ši ru ju na dru ge de-
lo ve te la)

• za pa lje nje ma le kar li ce 
• ne re dov ne men stru a ci je
• po no vlje ne in fek ci je uri nar nog trak ta
• pol no pre no si ve bo le sti (ako ni ste već 

te sti ra ni); sve trud ni ce ru tin ski se te sti-
ra ju na PPB, u ko je spa da ju hla mi di ja, 
si fi  lis, go no re ja i HIV; još je bo lje ako 
ura di te ove te sto ve pre trud no će (i, ako 
je po treb no, do bi je te od go va ra ju ću te-

Pri pre me pre za če ća i hro nič ne bo le sti

Ako ima te ne ku hro nič nu bo lest (di ja be-
tes, ast mu, sr ča no obo lje nje, epi lep si ju, 

obo lje nje bu bre ga, vi sok krv ni pri ri sak), a 
od lu či li ste da za trud ni te, ni je do volj no da 
sa mo pre sta ne te da ko ri sti te kon tra cep ci ju i 
ba ci te se na po sao. Va še pri pre me za za če će, 
kao i odr ža va nje trud no će, ve ro vat no će bi ti 
ma lo slo že ni je. Ali ima mno go do brih ve sti 
– na ro či to ako pla ni ra te una pred.

Prem da je tač no da po sto je ri zi ci za 
trud no ću (i be bu) uko li ko se ma mi na hro-
nič na bo lest ne kon tro li še re dov no, ti ri zi-
ci mo gu se sve sti na naj ma nju me ru ili čak 
pot pu no ot klo ni ti ako se bo lest sta vi pod 
kon tro lu, naj bo lje pre ne go što se sper ma-
to zoid i ja ja šce sret nu. Uz pra vil nu ne gu i 
me re pre do stro žno sti, ve ći na hro nič nih 
bo le sti ni ma lo ne ome ta za če će i zdra vu 
trud no ću.

Ali kre ni mo od po čet ka. Vaš pr vi ko-
rak na pu tu ka trud no ći tre ba da bu de od-
la zak kod le ka ra spe ci ja li ste (ili in ter ni ste, 
ako je va ša bo lest u nje go vom do me nu). 
On će pro ce ni ti va še sta nje i utvr di će da li 
ste sprem ni za trud no ću ili mo ra te ne što da 
me nja te u po sto je ćoj te ra pi ji i na či nu ži vo ta. 
Mo žda će te mo ra ti ma lo da pro me ni te is-
hra nu, iz gu bi te ili do bi je te ne ki ki lo gram ili 
pak oda be re te lak še fi t nes ve žbe. Mo gu će je 
ta ko đe da vam ne ki le ko vi ne će vi še bi ti po-
treb ni ili će te pre ći na one ko ji ni su štet ni za 
plod nost i trud no ću (ili će vam bi ti do da ta 
al ter na tiv na te ra pi ja, kao što je aku punk tu-
ra ili me di ta ci ja ra di oslo ba đa nja od stre sa). 
Mo žda će te mo ra ti da se obra ti te spe ci ja li sti 
za vi so ko ri zič nu trud no ću, a mo žda će vam 
gi ne ko log aku šer, u sa rad nji s le ka rom spe-
ci ja li stom, pru ži ti svu po treb nu za šti tu.
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