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W 33. tygodniu ciazy Twoje dziecko potrzebuje naprawde duzo biatka i ttuszczow.
Bedzie tak jeszcze przez kilka kolejnych tygodni. W tym czasie powinnas zwroci¢
szczeg6lna uwage na zrownowazona diete. Jedz warzywa, owoce, produkty zbozowe,

przetwory mleczne, chude miesa, ryby i jajka. Co jeszcze warto wiedzie¢ na temat tego
tygodnia cigzy?

W 33. tygodniu ciazy skéra Twojego dziecka nabiera rézowej barwy. Dzieki
gromadzacej sie pod nig warstwie tluszczu staje sie coraz mniej przezroczysta. To
sprawia, Ze malenstwo coraz bardziej przypomina noworodka. Jego organizm jest juz
niemal w petni przystosowany do zZycia poza brzuchem mamy, ktére wkrotce go czeka.
Ostatnim etapem jest dalszy rozwoj ptuc - malenstwo wciaz je trenuje, wciagajac i

wypuszczajac wody ptodowe, a takze wykonujac réwnomierne ruchy przepona i klatka
piersiowa.


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/ciaza

Rozwaj dziecka - 33. tydzien ciazy

W 33. tygodniu ciazy dziecko ¢wiczy nie tylko ptuca, ale réwniez inne organy i czesci
ciala. Czesto otwiera i zamyka oczy, kreci takze gtéwka.

Nos malefistwa osiagnat juz wtasciwy dla matych dzieci ksztatt - szeroka, w petni
rozwinieta nasade oraz nieco wiekszy niz u starszych dzieci zadarty czubek. Taka
budowa umozliwia dziecku oddychanie podczas ssania piersi.

W tym czasie intensywnie rozwija sie takze tzw. osrodek Broki (od nazwiska
francuskiego chirurga Pierre’a Paula Broki)- obszar w mézgu, ktéry w przysztosci
bedzie odpowiedzialny za generowanie mowy. Jego wtasciwe wyksztatcenie pozwoli
Twojemu dziecku za jakis czas zacza¢ taczy¢ gtoski w wyrazy, a wyrazy w zdania.

Niemal wszystkie kosci maluszka w 33. tygodniu ciazy sa juz twarde i skostniate.
Wyjatek stanowia tylko kosci czaszki - te sa wciaz elastyczne, znajduja sie pomiedzy
nimi otwory, tzw. ciemiaczka. Elastyczne sa takze taczace kosci czaszki szwy. Taka
budowa pozwala gléwce dziecka dostosowac sie do ksztattu kanatu rodnego podczas
porodu. Dzieki temu tatwiej bedzie mogto przyjs¢ na swiat. Ostateczny ksztalt gtowki
uformuje sie w ciggu kilku tygodni po porodzie.

Ciatko Twojego malenstwa ulega ciagtym przemianom. Przede wszystkim bardzo
szybko rosnie. Od tego momentu dziecku moze przybywac ponad 2 centymetry
tygodniowo. Jego masa ciata od poczatku 8. miesiaca ciazy do porodu moze sie nawet
podwoic. Intensywny rozwo6j mézgu sprawia, ze obwdd glowy dziecka w ciagu
zaledwie 7 dni moze powiekszy¢ sie o ponad centymetr.

Dziecko w 33. tygodniu cigzy mierzy 43,7 cm i wazy juz 1918 g.



W 33. tygodniu cigzy
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Dziecko rosnie intensywnie, Kosci w ciele dziecka staly sie juz Rozwija sie osrodek Broki, ktory
dlatego potrzebuije biatka i catkiem twarde - wyjatek w przysziosici pozwoli Twojemu
Huszczu stanowig kosci czaszki, ktore dziecku mowic

stwardniejg dopiero po porodzie

Brzuch w 33. tygodniu ciazy - jak
zmienia sie Twoje cialo?

Twoj maluszek rosnie, a thuszcz stanowi obecnie nawet do 8% jego masy ciata. Nic
wiec dziwnego, ze i Tobie przybywa kilogramow. Cho¢ moze by¢ to dla Ciebie mato
komfortowe, nie powinnas z tego powodu nadmiernie ograniczac tego, co jesz.
Pamietaj - jesli bedziesz zdrowo sie odzywiata i pamietata o ruchu, po cigzy szybko
zrzucisz nadprogramowe kilogramy. Teraz jednak powinnas wstuchiwaé sie w
potrzeby swojego malenstwa i serwowac¢ mu pelnowartosciowe positki, tak by jego
rozwoj przebiegat prawidtowo.

Warto wiedzie¢, ze wyglad brzucha zalezy od wielu kwestii, m.in. od wielkosci i
potozenia dziecka, ilosci wod ptodowych, a takze od Twoich genéw. Wptyw na jego
wielko$¢ ma takze to, czy to Twoja pierwsza, czy kolejna cigza.

W ésmym miesigcu proporcje ptodu oraz otaczajacego go ptynu owodniowego
sprawiaja, ze miesien macicy osigga maksymalne rozciagniecie, stad ptdd nie ma juz
takiej swobody poruszania sie jak wczesniej. Objetos¢ ptynu owodniowego osiagneta
juz swoja maksymalng wartos$¢. Tak jak pisaliSmy w 29 tygodniu ciazy, jego ilosc¢ jest
jednak zbyt mata, aby skutecznie amortyzowac ruchy dziecka. Przez to mozesz
odczuwac je silniej i moga by¢ one znacznie bardziej bolesne niz poprzednio.
Zwlaszcza wtedy, gdy dziecko probuje prostowaé konczyny.

33. tydzien ciazy - na co zwrocic¢ uwage?

Twoja macica naciska na narzady wewnetrzne, w tym na ptuca. Dlatego towarzyszaca


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/dieta-kobieta-ciaza
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/dieta-kobieta-ciaza
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/29-tydzien-ciazy

Ci od dluzszego czasu zadyszka moze sie w ostatnich tygodniach cigzy tylko poglebic.
Co wiecej?

Zakrzepica - ryzyko zakrzepicy zylnej w ciazy wzrasta nawet dziesieciokrotnie i jest
jednakowe w catym okresie jej trwania. Wptywaja na to hormony dziatajace
rozkurczajaco na sciane naczyn zylnych oraz ucisk powiekszajacej sie macicy na duze
pnie zylne - miejsca, w ktdrych naczynia krwionosne acza sie. W konsekwencji
dochodzi do zastoju krwi w zytach. Ryzyko zakrzepicy wzrasta u kobiet powyzej 35.
roku zycia, otytych lub z cukrzyca. Najczestszymi objawami tego problemu sa obrzeki
ndg, miejscowy bdl czy tez zsinienie skory na nodze.
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~<_--" Wrazie pojawienia sie jakichkolwiek niepokojacych objawow nalezy
udac sie do lekarza. Zakrzepica wymaga bowiem przede wszystkim leczenia
przeciwzakrzepowego. Warto jednak probowac zapobiegac jej pojawianiu sie.
Najlepiej robic to poprzez utrzymywanie prawidtowej masy ciata, zdrowa diete, a
takze unikanie dtugotrwatego pozostawania w pozycji siedzacej i zaktadania nogi na

noge. Wskazany jest takze ruch.

Bezsennosc¢ - przyczyn problemoéw ze snem w cigzy moze by¢ wiele. Przeszkadzaja
duzy brzuch i ucisk macicy na narzady wewnetrzne, w tym rowniez pecherz, co moze
czesto wybudzaé Cie ze snu. To rowniez kwestia towarzyszacych kobietom w ciazy
roznorodnych emocji i mysli. Na bezsennos¢ wptywaja tez wyostrzone zmysty.
Dzwieki, zapachy czy zmieniajgce sie Swiatlo moga skutecznie uniemozliwi¢ Ci sen.
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~~_-" Do kwestii bezsennosci warto podchodzi¢ kompleksowo. Zadbaj o swoja
wygode, pomdc Ci w tym moga poduszki dla ciezarnych podtrzymujace brzuch.
Dobrze jest takze leze¢ na lewym boku, co powinno utatwic¢ Ci zasniecie. Dodatkowo
staraj sie nie poddawac¢ zadnym negatywnym myslom. Jesli jakie$ towarzysza Ci w
ciggu dnia, warto porozmawiac o nich z partnerem lub przyjaciotka, by nie pojawialy
sie takze wtedy, gdy jestes w 16zku. Te mysli, ktore dopadaja Cie w nocy, odpedzaj,
starajac sie wlasciwie oddychac¢ - pomoze Ci to takze odpowiednio sie zrelaksowac.
Mozesz réwniez kupic¢ zatyczki do uszu, ktore odetng Cie od wszelkich zewnetrznych
hatasow, zadbac o opaske na oczy lub skropi¢ posciel olejkiem lawendowym, ktory
utatwia zasypianie i jest bezpieczny dla kobiet w ciazy.

Wazne


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/jak-spac-w-ciazy

Aktywnos¢ dziecka czesto jest znacznie wieksza woéwczas, gdy wypoczywasz. Dlatego aby
umozliwic¢ sobie spokojny sen w nocy czy drzemki w ciggu dnia, mozesz stosowac rézne
techniki, ktore pomoga Ci uspokoi¢ dziecko. Mozesz np. kotysac¢ sie w bujanym fotelu, kotysac
miednica w siadzie podpartym — z rekami opartymi o podtoze czy tez ¢wiczac na pitce.

33. tydzien ciazy - jak dbac o siebie?

Ogranicz sytuacje stresowe

33. tydzien ciazy to juz 8 miesigc. Nic dziwnego, ze coraz czesciej myslisz o porodzie.
Jesli jednak te mysli wymykaja sie spod kontroli, czesto czujesz zmienne nastroje, a
przez towarzyszace Ci napiecie nie mozesz spa¢ badz jestes nadmiernie drazliwa,
warto okietzna¢ towarzyszacy Ci stres. Jak to zrobi¢? Zamiast wyobrazac¢ sobie pordd,
staraj sie jak najlepiej do niego przygotowac - skompletuj wyprawke dla dziecka i
spakuj torbe do szpitala, tak aby nic Cie nie mogto zaskoczy¢.

Nie analizuj takze bez ustanku informacji naptywajacych z Twojego otoczenia. Staraj
sie dawkowac sobie mrozace krew w zytach historie zwigzane z cigza czy porodem,
ktore serwuja Ci przyjaciotki badz ktorych sama poszukujesz w sieci. Dodatkowo w
tym czasie nie powinnas zanadto przejmowac sie swoja praca. Jesli jest ona przyczyna
stresu, nie bdj sie wzia¢ urlopu na zadanie lub zwolnienia lekarskiego, by odpoczaé w
domu. Naucz sie ustala¢ priorytety, realizowac tylko najwazniejsze zadania, a takze
zwiekszyC¢ swoja asertywnos¢ w pracy.

Udaj sie do okulisty

Jesli przed ciaza miatas silng wade wzroku (powyzej 3 dioptrii), skonsultuj sie z
okulista, ktory sprawdzi nie tylko to, czy wada wzroku w czasie cigzy nie ulegta
pogtebieniu, ale takze doradzi Ci, czy w Twojej sytuacji wskazany jest porod
naturalny. Niektorzy eksperci uwazajg, ze parcie podczas porodu moze miec¢
negatywny wptyw na kondycje oka u kobiet z duzymi wadami wzroku. Warto
sprawdzi¢ wszelkie przeciwwskazania. Konkretne wskazania okulistyczne do ciecia
cesarskiego zostaty okreslone przez Polskie Towarzystwo Okulistyczne w 2014 roku.

Wazne

W trakcie porodu istnieje niepowtarzalna mozliwo$¢ pobrania komérek macierzystych. Ich
zrodiem jest krew pepowinowa. Komorki macierzyste pomagaja w leczeniu 80 rodzajow chorob
onkologicznych i hematologicznych, takich jak biataczka, a takze dzieciecego porazenia
modzgowego. Pobranie komoérek macierzystych jest catkowicie bezpieczne dla mamy i dziecka, a
takze szybkie i bezbolesne.

33. tydzien ciazy - jakie badania?

W 6smym miesigcu cigzy wskazane jest wykonanie nastepujacych badan:


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/jak-przygotowac-sie-do-porodu
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/wyprawka-do-szpitala-dla-mamy-i-dziecka

» morfologii

 badania og6lnego moczu

» badania w kierunku zakazen HIV, HCV i kita u kobiet z grup ryzyka

 oceny nasilenia objawow depresji

 badania piersi

» cytologii, jesli wczesniej nie byta wykonywana

 badania pod katem infekcji dr6g moczowych i drég rodnych, ktérych wyleczenie
przed porodem jest kluczowe dla zdrowia mamy i dziecka

Konsultacja merytoryczna:

DR. N. MED. M.SC. JAKUB RZEPKA

Specjalista potoznictwa i ginekologii

IT Klinika Potoznictwa i Ginegologii CMKP

Szpital Bielanski w Warszawie
Nestlé FamilyNes umozliwia konsumentom wystawianie opinii o swoich produktach i
zapewnia dostep do wystawianych przez konsumentow opinii o swoich produktach,

jednakze na ten moment Nestlé FamilyNes nie moze zapewni¢, czy publikowane
opinie pochodza od konsumentow, ktorzy uzywali danego produktu lub go nabyli.



