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Emi i Vajatu, mojim najveéim ocekivanjima.
Eriku, koji mi je sve.
Arlin, s mnogo ljubavi, uvek i zauvek.
Svim mamama i tatama i bebama, ma gde bile
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Jos jednom hvala

vo me, dakle, ponovo - i spremna

sam da donesem na svet jo$ jednu

knjigu. Ili, bolje receno ... jo$ jed-
nu bebu. Kao $to sam istakla mnogo puta
ranije (bar stotinak), pisanje knjige veoma
je sli¢no radanju deteta (a to znam jer sam
vide puta radila i jedno i drugo). I ne samo
iz ve¢ poznatih razloga - i jedno i drugo
zahtevaju mnogo truda, no¢u vam ne daju
da spavate, ujutru vas rano bude, ¢as vam
pric¢injavaju radost, a cas izazivaju stres —
vec i zato §to ne mozete (bukvalno govore-
¢i) da ih napravite sami.

Moje prave bebe Ema i Vajat napra-
vljene su s najdivnijim ¢ovekom na svetu
- mojim muzem Erikom, najboljim prija-
teljem, srodnom dusom i partnerom u sve-
mu. Moje knjige su pak plod timskog rada s
mnogo vecom grupom ljudi, tako da ni ovo
novorodence ne predstavlja izuzetak. Neki
saradnici su prvi put u timu Sta da oéekuje-
te, ali s mnogima radim jo$ od prve knjige.

Osecam neizrecivu zahvalnost prema
Arlin Ajzenberg, svojoj prvoj i najvaznijoj
saradnici u radu na ediciji Sta da ocekuje-
te. Ljubav, saosecajnost i postenje koje si
ostavila iza sebe nastavljaju da Zive zauvek;
uvek ¢emo te voleti i pamtiti.

Za sav dragoceni doprinos zahvaljujem:

Suzan Rejfer, svojoj dugogodisnjoj
urednici, koju, nadam se, nisam mnogo
namucila, $to me je usmeravala, podizala
mi moral i dopustala da se igram re¢ima,
i to mnogo. Hvala ti, Suz, pre svega za pri-
jateljstvo.

Piteru Vorkmanu $to je ediciji Sta da
ocekujete pruzio najbolji mogudi izdavacki

dom Vorkman pablising (koji ne treba br-
kati sa izdavackom kuc¢om - jer, kako sta-
ra mudrost kaze, ku¢a nije dom ako u njoj
nema ljubavi, a niko se s ve¢om ljubavlju
ne bavi izdavastvom od Pitera). I Volteru
Vajncu za sve $to on sam - i ceo tim za-
duzen za prodaju - ¢&ine za ediciju Sta da
ocekujete, a ¢ine mnogo, jer se knjige ipak
ne prodaju same!

Svim ostalim ¢lanovima tima koji je ra-
dio na ediciji Sta da oéekujete (ima ih mno-
go vise nego $to mogu da nabrojim), uklju-
¢ujuéi Dejvida Meta, koji je uvek umeo da
»ubode® pravo resenje i prenese ga na pa-
pir. Ti uspevas da otelotvori§ moju umet-
nicku viziju pre nego $to ja uopste shvatim
kako ona treba da izgleda. Hvala ti i $to si
nam doveo Tima O’Brajena, ¢ije mame na
koricama knjige blistaju od srece, a bebe
izgledaju toliko ljupko da gotovo ponovo
pozelim da zatrudnim. Hvala ti, Time.

Karen Kucar $to je jasno i krasno ilu-
strovala zacecle s prakti¢ne i naucne stra-
ne (i $to se potrudila da reproduktivni
organi izgledaju tako lepo!). Zahvaljujem
Dzenet Parker za originalan dizajn knjige,
a Barbari Peragin §to je veSto ukompono-
vala uokvirene tekstove. Pegi Genon $§to je
upotrebila svoj nepresusni talenat - i §to
je shvatila (nadam se) da nikada ne odu-
stajem od traganja za najboljim resenjem.
Dzuli Primavera i Moniki Mekredi za feno-
menalne organizacione sposobnosti (ta¢-
nost, tacnost i — jesam li rekla? — tacnost).
I mojim mnogobrojnim divnim prijatelji-
ma u Vorkmanu. Neki su stari, neki novi, a
sve ih cenim: Suzi Bolotin, Dejvidu Sileru,



Dzeni Mandel, Pejdzu Edmundsu, Emili
Krasner, Kristin Metjuz, Erin Klabunde,
Petu Aptonu, Andreji Flek-Nizbet, Melisi
Posik i Melisi Broder.

Zahvaljujem Seron Mejzel, jedinoj osobi
na svetu (pored Erika) koja ume da zavrsi
moje recenice ($to je ponekad zaista kori-
sno) i da mi ¢ita misli (§to nas obe iz vise
razloga plasi). Ispunjavas mi radosc¢u Zivot i
postansko sanduce (dan bez tvog mejla dan
je bez sunca - na svu srecu, takvi su veoma
retki). Ti si mi partner u pravljenju dosetki,
moja najbolja prijateljica za sva vremena i
moje mini-ja — i volim te. DZeju Mejzelu
§to je, kao i uvek, popunio prostor rezer-
visan za medicinu - i delio sa mnom vise
od polovine svoje bolje polovine. Danijeli,
Arijani, Kiri i Sofiji $to ste se snalazile same
kada smo vasa mama i ja bile u cajtnotu, a
to je, ruku na srce, najcesce bio slucaj. Ka-
ko to da sam vas posmatrala kako rastete,
a nikada vas nisam srela?

Dr Carlsu Lokvudu, nasem ¢udesnom
medicinskom savetniku, koji sve zna (¢ak i
pre nego $to bilo ko drugi sazna), tera nas
da budemo posteni i ta¢ni i brine o trud-
nim zenama (kao i Zenama koje nisu jos
zatrudnele) isto koliko i mi. Hvala za tvo-
ju pronicljivost, mudrost, oko sokolovo za
medicinske detalje - i za neprocenjiv do-
prinos timu koji je radio na ovoj knjizi.

Stivenu Petrovu, Vinsu Eriku (jami-
ce), Majku Kerijakosu (ne znam kako da
ga nazovem), Benu Volinu (i za njega vazi
isto), cudesnom Dzimu Kertisu (kako sve
to postizes?), Sari Hater, Nensi Kros Simel
i svim mojim izvanrednim prijateljima u
ku¢i Voterfront midija $to su omogucili da
se ¢uda desavaju svakodnevno. Sve vas vo-
lim! Zahvaljujem i divnom dru$tvu mama
i tata zbog kojih je sajt WhatToExpect.com

postao moj drugi dom - hvala $to ste deo
porodice Sta da ocekujete.

Marku Cemlinu $to je uvek bio uz me-
ne, uvek me §titio, brinuo o meni i znao
kada mi je potrebno malo podrske, kao i
Alanu Nevinsu $to je uspevao da izvede
neizvodljivo (da li postoji i$ta $to ne mo-
ze§ da smestis na stranicu?), da gasi pozare,
pospremi nered i stavi sve na svoje mesto
- jednom redju, sto je bio agent kakvog de-
vojka moze samo da pozeli.

Moli Lajons i Fren Kric $to su nas snab-
dele ¢injenicama. Svim lekarima koji su
nam podarili svoje stru¢no znanje iz oblasti
medicine koja se bavi zace¢em, ukljucuju-
¢i Dzeremija Grola, dr sc. med., Frederika
Licardija, dr sc. med., i Sahin Gadir, dr sc.
med. I dr Hoviju Mandelu $to je uvek imao
vremena da razgovara sa mnom o akuser-
stvu (iako nisam bila trudna). Carobnoj
Lisi Bernstajn, koja je odavno, zajedno sa
mnom, dosla na ideju o zdravoj trudnodi i
bebi za sve mame, $to zahvaljujuci Fonda-
ciji Sta da ocekujete postaje stvarnost za sve
vedi broj zena (uz pomo¢ Rut Turof i firme
Enerdzajzer bani). I kako bih mogla da za-
boravim Zoe i Dena Dabnoa?

Eriku, ljubavi mog Zivota (zapravo ne
mogu da se setim zivota pre tebe i ne bih
mogla da ga zamislim bez tebe), $to se bri-
nuo o poslu i meni. Jednog dana, obeca-
vam: ti, ja i dvonedeljni odmor. Emi i Va-
jatu, zbog kojih sam veoma sre¢na mama
(kako sam dvaput imala toliko srece?).
Mnogo vas volim oboje.

Mojoj divnoj porodici — ocu Hauardu
Ajzenbergu, sestri Sendi Hatavej (i Timu,
Rejcel, Itanu i Liz), bratu Evanu Ajzenber-
gu (i Fridi i Sari Sing), Viktoru Sargaju (i
uvek Dzonu Anijelu), Ebi i Normanu Mur-
kofu i Debori i Bobu Volu za vasu ljubav i
podrsku.



Americkom kongresu akusera i gine-
kologa, Centru za kontrolu i prevenci-
ju bolesti, fondaciji Mar¢ of dajms i svim
drugim zdravstvenim institucijama koje
su prepoznale znacaj priprema za zacece
i angazovale se kako bi pomogle Zenama
i njihovim partnerima da imaju zdraviju

trudnocu i zdravije bebe pre nego sto uop-
$te odluce da radaju decu. Kao i uvek, hvala
svim lekarima, babicama i sestrama koje se
brinu 0 mamama i onima koje to zele da
postanu. A kada smo ve¢ kod toga, hvala
svim mamama i svim tatama - sadasnjim
i buduc¢im!



Predgo var

Carls Dz. Lokvud, dr sc. med.,

PROFESOR NA MEDICINSKOM FAKULTETU UNIVERZITETA JEJL,
KATEDRA ZA GINEKOLOGIJU, AKUSERSTVO I REPRODUKTIVNE NAUKE
I PROFESOR ZENSKOG ZDRAVLJA NA INSTITUTU ANITA O’KIF JANG

ao akuser koji radi u dvadeset pr-

vom veku, imam na raspolaganju

mnostvo savremenih metoda i naj-
moderniju opremu koji mi pomazu da po-
mognem budu¢im majkama da imaju zdra-
viju trudnocu i zdravije bebe. Ultrazvuk
mi omogucava da vidim kako napreduje
trudnoca i kako se beba razvija. Dopler mi
pomaze da otkrijem i pojacam i najslabije
otkucaje srca. Monitori za pracenje sréanog
ritma fetusa dopustaju mi da utvrdim be-
bino zdravstveno stanje u materici. I mogu
da naruc¢im kompletne laboratorijske anali-
ze koje ¢e pokazati da li postoje anomalije i
faktori rizika, kako bi se opasnost svela na
minimum.

Ali da li znate $ta sam oduvek Zeleo da
imam? Spravu koja trenutno ne moze da se
nade ¢ak ni u najsavremenijim katalozima
medicinske opreme, a koja bi predstavljala
najefikasnije sredstvo za postizanje opti-
malnog ishoda trudnoce. Spravu koja moze
da sprec¢i mnoge komplikacije i pomogne
da svaka trudnoca otpo¢ne na najbolji mo-
gudi nacin, ¢ak i pre nego §to se spermato-
zoid i jajasce sretnu.

Voleo bih da imam vremeplov.

Pomoc¢u vremeplova mogao bih da vra-
tim sat za mnoge zene koje dodu u moju
ordinaciju nakon sto su zatrudnele ili dok

pokusavaju da zatrudne. Zene koje su trud-
ne a nemaju bas idealne Zivotne navike, ne
kontrolisu bas savr§eno svoje zdravstvene
probleme i ne hrane se bas pravilno ima-
ju sve uslove za ne ba$ savrSenu trudnocu.
Vecina tih problema mogla se svesti na naj-
manju meru ili ¢ak sasvim izbe¢i s malim
izmenama u nacinu zivota pre planiranja
trudnoce - prestankom pusenja ili kon-
zumiranja alkohola, promenom terapije u
slu¢aju hroni¢nih bolesti, kao sto su dija-
betes, depresija ili povisen krvni pritisak,
promenom ishrane, pojacavanjem fizicke
aktivnosti i smanjenjem telesne tezine. Pu-
tovanje kroz vreme takode bi moglo biti od
koristi Zenama koje su malo previsSe cekale
da zasnuju porodicu ili su previSe cekale da
potraze pomo¢ zbog neplodnosti.

Pa, konac¢no sam dobio svoj vremeplov,
a sada ga imate i vi: Sta da ocekujete dok ce-
kate da zatrudnite. To je knjiga koju treba
da procitate pre nego $to krenete na putova-
nje zvano trudnoc¢a — ne samo pre nego $to
se sprematozoid spoji s jajnom celijom ve¢
pre nego $to prestanete da koristite kon-
tracepciju i pokusate da zatrudnite. To je
celovit, medicinski zasnovan program za
period pre zaceca, koji ima za cilj da pripre-
mi vase telo i telo vaseg partnera za zdravo



zacele, kao i telo buduce majke za zdravu
trudnocu i zdravu bebu.

Tu Cete naci sve ono §to bih vam i ja re-
kao kad biste dosli u moju ordinaciju pre
pokusaja da zatrudnite. Knjiga sadrzi sve
$to lekari i ugledna lekarska udruzenja pre-
porucuju parovima u okviru priprema za
zaCeCe. U njoj su date smernice za zdrav
zivot u periodu pre zaceca, a one se odnose
na navike koje treba odmah da odbacite ili
pak prihvatite, na pravilnu ishranu u fazi
priprema za trudno¢u i dobro odmerenu
koli¢inu fizicke aktivnosti, kao i na znacaj
postizanja optimalnog indeksa telesne ma-
se (ITM) za oba buduca roditelja (Zene koje
imaju visak kilograma ili su suvise mrsave
obi¢no teze zatrudne, a ukoliko se to i do-
godi, sklonije su komplikacijama u trudno-
¢i i na porodaju). Objasnjeno je i kako sve
to najlakse mozete posti¢i. Knjiga ukazuje
na znacaj nacina zivota: zasto bi trebalo da
viiva$ partner odmah prestanete da pusite;
kako previse kofeina moze uticati na vasu
sposobnost da zatrudnite i odrzite trudno-
¢u; kakve mere predostroznosti treba da
preduzmete na radnom mestu; koje vitami-
ne da uzimate, a koje da izbegavate; koje bi
vam analize pre zac¢e¢a mogle biti potreb-
ne, a koje mozete da preskocite; koje lekove
mozete sa sigurnoscu da koristite dok po-
kus$avate da zatrudnite, a koje ¢ete morati
da bacite; kada treba da odete na pregled;
kada da se obratite specijalisti za humanu
reprodukciju; koji ginekologki i zdravstveni
problemi mogu uticati na plodnost i koji
vam tretmani mogu pomoc¢i da zatrudnite.

Poglavlja o ostajanju u drugom stanju
sadrze odgovore na sva pitanja u vezi sa za-
¢ecem, uz prakti¢ne savete, zanimljive poje-
dinosti i mnogo saosec¢anja i humora. Da li
ste znali da spermatozoidi mogu da zadrze

svoju mo¢ oplodavanja u genitalnom trak-
tu Zene ¢ak Sest dana, dok jajna celija mora
da bude oplodena u roku od dvanaest do
dvadeset cetiri sata nakon oslobadanja, jer
u protivnom nece do¢i do trudnoce? Ili da
je potrebno manje od jednog sata da sper-
matozoid stigne do jajasceta i oplodi ga? Ili
da se u oktobru zac¢ne vise decaka? Ili da
zZena privlacnije miriSe svom partneru kad
ovulira? Knjiga ¢e vam pomoc¢i da ta¢no
utvrdite vreme ovulacije, lakse zatrudnite i
obavite test za trudnodu, a istovremeno ¢ée
vas osloboditi mnogih ukorenjenih zabluda
o zacecu. U njoj se takode govori o oseca-
njima i problemima koji se cesto javljaju u
odnosima izmedu partnera dok pokusavaju
da naprave bebu, kao i na¢inima prevazila-
zenja stresa ukoliko on traje duze nego $to
je ocekivano.

Tate su takode ukljucene. Budud¢i da
imaju klju¢nu ulogu u zacecu, i ne samo
onu dobro poznatu, svako poglavlje sadrzi
mnogo korisnih saveta o tome kako mu-
skarac moze na najbolji nacin da doprinese
zdravoj trudnodi i zdravoj bebi, ukljucujuci
pitanje o tome kako ishrana, fizicka aktiv-
nost, nacin zivota i zdravstveni problemi
buduceg oca mogu ponekad znacajno da
uti¢u na zacece i zdravu trudnocu.

Sveobuhvatna, s najnovijim informa-
cijama iz medicine, precizna, uverljiva i
¢itljiva, knjiga Sta da ocekujete dok cekate
da zatrudnite jeste $tivo koje ¢e vas i vaseg
partnera u potpunosti pripremiti za jedno
od najcarobnijih iskustava u zivotu, u peri-
odu kada ¢e pripreme najvise koristiti vasoj
buducoj bebi - pre zaceca.

Sta vam, dakle, savetujem? Neka vreme
radi za vas pre nego $to zatrudnite. Iskori-
stite ovu knjigu da biste trudnocu zapoceli
na najzdraviji moguci nacin.



Sta mozete da ocekuje €
dok cekate da zatrudni €

(i zaSto je to uopste vazno)

rudnoda, kao §to verovatno znate,

traje devet meseci (ili trideset osam

nedelja od zaceca, ako bag hocete
da budete precizni). I ako ste ranije bili
trudni, verovatno mislite da je to vise ne-
go dovoljno vremena. Mozda ¢ak i malo
previse, narocito kad vam stomak dostigne
veli¢inu rekordne lubenice, a grudi ne mo-
gu da vam stanu ni u korpu F grudnjaka.

A dali je devet meseci zaista dovoljno?
Da li je to u skladu s najnovijim nau¢nim
saznanjima u oblasti akuserstva?

Prema sve brojnijim istrazivanjima - i
sve brojnijim stru¢njacima - odgovor je
mozda negativan. Od Centra za kontrolu i
prevenciju bolesti do sve veceg broja leka-
ra specijalista — uklju¢uju¢i Americki kon-
gres akusera i ginekologa, fondaciju Mar¢
of dajms, Americki kongres babica, Ame-
ricku akademiju za pedijatriju i Americku
akademiju porodi¢nih lekara - svi se slazu
da je tradicionalni period od devet meseci
doveden u pitanje novim i iznenadujuéim
stavom da trudnocu treba produziti za ne-
koliko meseci.

Bas tako, nekoliko meseci — bar jos tri,
$to bi znacilo godinu dana okruglo (ili ¢ak
i vide). Ali pre nego Sto se uspanicite (tri
meseca duze da ne vidim svoje noge, da ne
jedem susiicekam da uzmem u narudje taj
slatki zamotuljak?), treba da znate sledece:
tih dodatnih nekoliko meseci ne znace pro-

duzetak trudnoce. Oni su namenjeni pri-
premama za trudnocu.

Izvesno je da zdrava trudnoca pocinje
pre nego $to se spermatozoid i jajna Celija
spoje, pre nego $to ku¢ni test za trudnocu
najavi dobru vest, pre nego $to pocnete da
povracate i izgubite struk, ¢ak i pre nego
$to izvadite dijafragmu ili odlepite flaster za
kontracepciju. Zdrava trudnoca pocinje pre
nego §to zatrudnite i zato, ako planirate be-
bu, po¢nite da se pripremate mnogo ranije.

A evo kako. Knjiga Sta da ocekujete dok
Cekate da zatrudnite - kompletan plan za
period pre zaceca, od pocetka do Zeljenog
ishoda - sadrzi sve $to treba da znate i $to
vam lekari preporucuju da biste svoje telo,
kao i telo svog partnera, doveli u najbolju
mogucu formu za pravljenje bebe pre ne-
go $to uopste pocnete da pokusavate. Ona
obuhvata savete o slede¢em: koju hranu
treba §to cesce da jedete, a koje namirnice
i pi¢a - neprijatelje plodnosti - treba da iz-
bacite iz jelovnika (sugestija: narucujte su-
$i dok jo$ mozete, ali zaboravite na tunu);
kako da postignete telesnu tezinu koja naj-
vise pogoduje plodnosti i zdravoj trudno-
¢i (visak kilograma - kao i njihov manjak
- moze da osujeti zacece i zakomplikuje
trudnocu); koje lekove treba da izbacite iz
upotrebe (ukljucujudi i neke neocekivane,
kao $to su histaminici), kada da prekinete s
kori$¢enjem kontraceptivnih sredstava, za-
$to va$ partner treba da se odrekne toplih



kupki (i bicikla), zasto ostavljanje pusenja
moze pozitivno da utice na vasu plodnost
(dok istovremeno $titi zdravlje vase buduce
bebe); kako zdravije mame i zdravije tate
mogu da imaju zdravije trudnoce i zdra-
vije bebe.

Posto se pripremite za trudnocu, vreme
je da pravite bebu. Zvuci kao laksi (i zabav-
niji) deo posla, a ponekad to i jeste. Ali ma-
lo viSe znanja o tome kako dolazi do zaceca
moze vam pomoci da skratite cekanje i br-
ze ostvarite svoje snove o bebi. Saznacete
kako da utvrdite vreme ovulacije, kada da
planirate seks, kako seksualna pomagala i
lubrikanti idu uz pravljenje bebe, zasto vla-
zna sredina nije pogodna za pravljenje be-
be, kako da seksu po zadatku sacuvate draz
i da li postoji veza izmedu ljubavnih poza
i zacela. Jeste li ve¢ Culi price o zacecu ili
ih procitali na internetu? Ovde cete takode
moc¢i da saznate istine i zablude o plodnosti.

Sta ako na putu do bebe naidete na pre-
preke? Problemi u vezi s plodnos¢u i na¢ini
na koje se oni re$avaju takode su obuhva-
¢eni ovom knjigom, kao i najnovije metode
u lecenju neplodnosti, od najjednostavnijih
(terapije putem ishrane) do najsavrsenijih
(vantelesne oplodnje i ostalog). Saznacete
takode kada treba pustiti da sve ide svojim
tokom, a kada treba da zatrazite pomo¢.

Bez obzira na to da li ste ve¢ poceli da
radite na zacecu ili tek razmisljate o tome
da zatrudnite, nikad nije kasno - niti rano
- da se na najbolji mogu¢i nacin pripremite
za trudnocu i obezbedite bebi iz svojih sno-
va najzdraviji mogucdi pocetak zivota. Stoga
pustite da vreme radi za vas i dodajte svom
kalendaru trudnoce jos nekoliko meseci.
Sto je trudnoca duza, to bolje.

Neka vam se ispune sva vasa najveca
ocekivanja!

Hajdi



Pripre me
za pravljenje

bebe



Pripre me
pre trudnoce

ali planirate da zatrudnite? Pripre-
D me za pravljenje bebe ne podrazu-

mevaju samo prestanak kori$c¢enja
kontracepcije (mada cete to morati da uci-
nite), pracenje ovulacije (to cete verovatno
zeleti da Cinite) i odlazak u krevet ($to Cete
rado ¢initi). Potrebno je da svoje telo - i
telo svog partnera — dovedete u top-formu
za pravljenje bebe. Sve §to ulazi u okvir pri-
prema za trudnocu - od pica koja zajedno

pijuckate do lekova koje uzimate, od navika
kojih treba da se odreknete do vitamina ko-
je morate da unosite u organizam - obez-
bedic¢e vam dobar pocetak, pomoc¢i da lakse
zatrudnite (nadam se) i da vam trudnocéa
bude sigurnija i prijatnija. I zato, pre nego
$to uronite u krevet da biste napravili tu be-
bu, uronite u ovo poglavlje i saznajte koje
korake treba prvo da napravite.

Upoznajte se s recnikom

ali pokusavate da zatrudnite? Ako ¢ita-

te ovu knjigu, odgovor je verovatno po-
zitivan — mada nemate pojma $ta je to FSH
(skracenica za hormon stimulacije folikula).
U terminologiji povezanoj s plodnos¢u ko-
risti se veliki broj skracenica (ako pogleda-
te bilo koji sajt na tu temu odmah cete ih
uoditi), a bice ih mnogo i u ovoj knjizi. Ako
mislite da niste ba$ upoznati s re¢nikom koji

se koristi u ovoj sferi Zivota, za pocetak vam
dajemo nekoliko skracenica iz knjige:

PPB: polno prenosive bolesti
PCOS: sindrom policisti¢nih jajnika
ITM: indeks telesne mase

ART: asistirane reproduktivne tehnologije
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Zdravstve nepripreme

Razumljivo je Sto vase celokupno zdra-
vlje ima mnogo veze s vasom celo-
kupnom plodnos$c¢u. Uostalom, za zdravu
bebu potrebno je zdravo telo (bolje re¢i,
dva zdrava tela). To znaci da je sada najbo-
lji trenutak — dok je ta beba jo$ samo iskra
u vasim o¢ima punim nade — da vi i va$
suprug proverite da li ste potpuno zdravi.
Prakti¢no svaki aspekt vaseg zdravlja - od
lekova koje uzimate do vakcina koje treba
da primite, hroni¢nih bolesti koje morate
da kontroli$ete i popravke zuba koja vam je
neophodna - moze da utice na vasu plod-
nost i buduc¢u trudnodu. Zato proverite sve,
pocevsi od pomenutih pregleda.

Lekarski pregledi
pre zaceca

Mlada sam, zdrava, imam redovne men-
struacije. Da li zaista moram da odem na
pregled pre nego sto resim da zatrudnim?

Najbolja prenatalna nega pocinje mnogo
pre zacCeca (i ne zavrSava se na vasim
reproduktivnim organima), pa je stoga sada
pravi trenutak da zakazete taj remont celog
tela. Cak i ako nikada niste bili bolesni, bice
vam lakse da se pozabavite svojim zdravljem
pre nego §to zatrudnite nego kad beba vec¢
bude bila na putu (a ove pripreme pre zaceca
jo$ su vaznije ako imate neko hroni¢no obo-
ljenje). Da biste se uverili da vam svi organi
valjano funkcioni$u, zakazite pregled kod
svog interniste i/ili ginekologa - i, verovali
ili ne, kod svog zubara - kako biste obavili
kompletne prenatalne preglede.

Samo za tate

Pravljenje bebe uvek je posao za dvo-
je (jednu mamu i jednog tatu). Ali
kao $to je to ¢esto u vezi s trudnocom,
u periodu pre zaceca Zena je u centru
paznje. Ne bi trebalo da je tako. Ovde
svaki partner ima svoj zadatak pre ne-
go $to se spermatozoid spoji s jajnom
¢elijom. Iako je cela ova knjiga pouc¢na
za buduce roditelje oba pola, u njoj po-
stoje uokvireni delovi teksta sa savetima
i informacijama namenjenim iskljucivo
buduéim ocevima. Stoga, ukoliko pla-
nirate da postanete otac, procitajte tek-
stove napisane samo za vas. U indeksu
¢ete pod re¢ju muskarac naéi kompletan
spisak pitanja koja se ti¢u oceva.

Sistematski pregled. Obratite se prvo
lekaru koji ¢e proveriti vase opste zdrav-
stveno stanje. Pregledom mogu biti obu-
hvaceni:

« Merenje tezine. Posto vasa telesna tezina
u periodu pre trudnoce ima mnogo vise
veze s plodnosc¢u i zdravljem u trudno-
¢i nego $to verovatno mislite, moracete
da stanete na vagu radi provere telesne
tezine. Ako ona nije u granicama u ko-
jima treba da bude (blizu idealne tezine
za vasu visinu i gradu tela), lekar ¢e vam
pomoci da postavite sebi neke ciljeve
kako biste regulisali tezinu i pripremili
se za zaceCe. Pogledajte drugo poglavlje
da biste saznali vise o telesnoj tezini i
plodnosti.

« Kompletan lekarski pregled. Obuhvatice
proveru vaseg celokupnog zdravstvenog
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stanja i zato budite spremni da zinete i
kazete aaa, duboko udisete i ispruzite
ruku radi merenja krvnog pritiska.

» Provera lekova. Bez obzira na to da li
ih kupujete ili dobijate na recept, raz-
govarajte o svim lekovima (kao i vita-
minskim i biljnim preparatima) koje
uzimate. U zavisnosti od preparata (ne-
ki su neskodljivi za vreme trudnoce, a
neki mozda nisu), verovatno ¢e doéi do
nekih izmena.

« Analiza krvi. Ovo je deo pregleda koji
niko ne voli, ali ¢e vas lekar mozda hte-
ti da vam izvadi krv radi izvesnog broja
analiza. Mnoge od njih svakako ¢e vam
biti potrebne kad zatrudnite, tako da
mozete ve¢ sada da po¢nete — mozda
nelete morati da ih ponovite ako osta-
nete trudni u roku od nekoliko meseci.
4 Hemoglobin ili hematokrit — da bi

posluzio kao osnova za poredenje
prilikom buduc¢ih pregleda i radi ot-
krivanja eventualne anemije (zbog
menstruacije mnoge Zene imaju ma-
nje gvozda nego $to misle).

4 Rh faktor - da bi se utvrdilo da li je
pozitivan ili negativan. Ako je nega-
tivan, vas partner treba da se testira i
proveri da li je njegov Rh pozitivan.

¢ Titar antitela na rubelu (rubeolu) -
radi provere otpornosti na rubelu.

4 Titar antitela na varicelu (ov¢ije bo-
ginje) - radi provere otpornosti na
varicelu.

4 Analiza urina - zbog mogucih in-
fekcija urinarnog trakta i bolesti
bubrega.

¢ Test na tuberkulozu (ako ste u rizi¢-
noj grupi).

4 Hepatitis B (ako spadate u rizi¢nu ka-
tegoriju, na primer ako ste zdravstve-
ni radnik, a niste vakcinisani).

4 Test na antitela citomegalovirusa
(CMV) - da bi se utvrdilo da li ste
imuni (test se ne radi rutinski). Ako
se utvrdi da ste u bliskoj proslosti bi-
li zaraZeni ovim virusom, obi¢no se
preporucuje da sacekate Sest mese-
ci pre nego $to pokusate da zatrud-
nite, jer se antitela pojavljuju u tom
periodu.

4 Test na toksoplazmozu - ako ima-
te macku, redovno jedete sirovo ili
nedovoljno peceno meso ili radite u
basti bez zastitnih rukavica. Ako se
pokaze da ste imuni, ne treba da bri-
nete da Cete svoj fetus zaraziti tokso-
plazmozom.

¢ Rad tiroidne (Stitaste) zlezde. S obzi-
rom na to da funkcionisanje tiroide
moze da utice na trudnoc¢u i plodnost,
svima se preporucuje da je ispitaju pre
zaceca. To je posebno vazno ako ste
ranije imali problema s tiroidom, ako
ih imate sada ili postoji porodi¢na
istorija bolesti tiroidne zlezde (pitajte
mamu i ostale Zene u porodici).

4 Polno prenosive bolesti (PPB). Na
PPB mozete da se testirate u okviru
sistematskog pregleda ili kod vaseg
ginekologa.

Pregled ce takode otkriti da li postoji
bilo kakav zdravstveni problem koji treba
blagovremeno otkloniti ili pratiti za vreme
trudnoce. Ako neki test pokaze da postoji
oboljenje koje zahteva lecenje, sada je naj-
bolje vreme da se za to pobrinete. Potrudite
se takode da obavite manje hirurske inter-
vencije i sve §to se tice zdravlja - teze ili
lakse - a $to ste do sada odlagali.

Ako ste rodeni s fenilketonurijom (pi-
tajte roditelje ukoliko niste sigurni ili pre-
gledajte zdravstvenu dokumentaciju), iz-
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Pripreme pre zaceca i hronicne bolesti

ko imate neku hroni¢nu bolest (dijabe-

tes, astmu, sr¢ano oboljenje, epilepsiju,
oboljenje bubrega, visok krvni pririsak), a
odlu¢ili ste da zatrudnite, nije dovoljno da
samo prestanete da koristite kontracepciju i
bacite se na posao. Vase pripreme za zacece,
kao i odrzavanje trudnoce, verovatno ce biti
malo sloZenije. Ali ima mnogo dobrih vesti
- narocito ako planirate unapred.

Premda je ta¢no da postoje rizici za
trudnodu (i bebu) ukoliko se mamina hro-
ni¢na bolest ne kontrolise redovno, ti rizi-
ci mogu se svesti na najmanju meru ili ¢ak
potpuno otkloniti ako se bolest stavi pod
kontrolu, najbolje pre nego $to se sperma-
tozoid i jajasce sretnu. Uz pravilnu negu i
mere predostroznosti, ve¢ina hroni¢nih
bolesti nimalo ne ometa zacece i zdravu
trudnocu.

Ali krenimo od pocetka. Va$ prvi ko-
rak na putu ka trudnodi treba da bude od-
lazak kod lekara specijaliste (ili interniste,
ako je vasa bolest u njegovom domenu).
On ¢e proceniti vase stanje i utvrdice da li
ste spremni za trudnocu ili morate nesto da
menjate u postojecoj terapiji i nacinu Zivota.
Mozda ¢ete morati malo da promenite is-
hranu, izgubite ili dobijete neki kilogram ili
pak odaberete lakse fitnes vezbe. Moguce je
takode da vam neki lekovi nece vise biti po-
trebni ili ¢ete pre¢i na one koji nisu $tetni za
plodnost i trudnocu (ili ¢e vam biti dodata
alternativna terapija, kao $to je akupunktu-
ra ili meditacija radi oslobadanja od stresa).
Mozda ¢ete morati da se obratite specijalisti
za visokorizi¢nu trudnocu, a mozda ¢e vam
ginekolog akuser, u saradnji s lekarom spe-
cijalistom, pruziti svu potrebnu zastitu.

bacite iz ishrane namirnice koje sadrze
fenilalanin tri meseca pre zacec¢a i drzite se
toga i za vreme trudnoce. Ako je potrebno
da primite vakcine protiv alergije, sada se
pobrinite za to — ukoliko odmah po¢nete s
desenzibilizacijom, verovatno ¢ete mo¢i da
nastavite s terapijom i po$to zatrudnite. Bu-
du¢i da depresija moze da utice na zacece (i
na sreénu, zdravu trudnocu), treba takode
da se podvrgnete lecenju pre nego $to se
upustite u veliku avanturu (pogledajte na
strani 9 informacije o upotrebi antidepre-
siva dok pokusavate da zatrudnite).

Gine kodski pregled. Provera vaseg
zdravlja pre trudnoce obuhvatice test Pa-
panikolau i sve standardne analize koje se
rade u okviru redovnog godisnjeg pregle-
da. Osim testa Papanikolau, lekar ¢e obaviti
pregled karlice, dojki i abdomena, zatrazi-

¢e da date urin na analizu i proverice da li

postoje ginekoloske smetnje koje mogu da

uti¢u na plodnost ili trudnoc¢u, ukljucujudi:
o sindrom policisti¢nih jajnika (PCOS),

ako patite od neredovne menstruacije,
maljavosti, akni ili gojaznosti

« polipe, miome, ciste ili benigne tumore

na materici

endometriozu (kada se celije koje obla-

zu zid materice pro$iruju na druge de-

love tela)

zapaljenje male karlice

« neredovne menstruacije

ponovljene infekcije urinarnog trakta

« polno prenosive bolesti (ako niste ve¢
testirani); sve trudnice rutinski se testi-
raju na PPB, u koje spadaju hlamidija,
sifilis, gonoreja i HIV; jos je bolje ako
uradite ove testove pre trudnoce (i, ako
je potrebno, dobijete odgovarajucu te-



,Ovo je knjiga koju treba da procitate pre nego §to
odludite da zatrudnite - $tivo koje ¢e vas i vaseg partnera
u potpunosti pripremiti za jedno od najcarobnijih
iskustava u Zivotu, u periodu kada e pripreme najvise
koristiti vasoj buducoj bebi: pre zaceéa.“

Carls Dz. Lokvud, dr sc. med. (iz predgovora)

Zelite da zatrudnite?
Planirajte

ve $to treba da znate pre zaceca

- kako biste mogli da se pripremite
za najzdraviju mogucu trudnocu
i najzdraviju mogucu bebu. Prakti¢ni
saveti, preporuke iz iskustva i mudre
strategije, a sve radi toga da na svet
donesete bebu iz svojih snova. Kako da
dovedete telo u top-formu za pravljenje
bebe. Koja hrana povecéava plodnost.
Kojih zivotnih navika treba da se
odreknete, a koje da negujete. Kako
da vodite ljubav ako Zelite uspesno
zacece (od biranja pravog vremena
za seks, preko poza, do logistike).
Kada treba da potrazite pomoc¢ zbog
problema s plodnoscu. Postoji ¢ak
i planer plodnosti, koji ¢e vam pomoci
da vodite evidenciju o svemu §to se

dogada u avanturi
zvanoj zacece.

Odgovori na sva vasa pitanja

o pravljenju bebe:

# Kako mogu da znam kada
ovuliram ako mi ciklusi nisu
redovni? Str. 84

# Da li treba da vodimo ljubav
svakog dana? Svakog drugog
dana? Triput dnevno? Str. 106

¢ Cula sam da neke ljubavne
poze mogu da pomognu
pri zacecu. Dali je to tatno?
Str. 104

@ Imam visak kilograma
— dali to utice na moje
sanse da zatrudnim? Str. 38

® Moze li odredena hrana
da potpomogne zacece? Str. 53

@ Imam trideset sedam godina.
Da li to znadi da ¢u teze
zatrudneti? Str. 97

# Koliko dugo treba da pokusa-
vamo da za¢nemo bebu pre
nego Sto se odlucimo da
potrazimo pomo¢? Str. 153
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