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Do 32. tygodnia Twdj maluszek zmniejsza juz powoli swoja aktywnos$¢: jest tak duzy, ze
praktycznie wypelnia macice. Mimo tego duza ilo$¢ wéd utatwia mu ruchy. W tym
okresie wiekszo$¢ dzieci przyjmuje pozycje gtdéwkowa, przygotowujac sie do porodu.
To ostatnia chwila, aby zdecydowaé, gdzie chcesz rodzic.

Zaczynasz swoj 32. tydzien cigzy. To poczatek 8. miesigca. Twoje dziecko coraz
bardziej przygotowuje sie do przyjscia na Swiat. U wielu przysztych mam nasila sie w
tym czasie stres zwigzany z porodem i obawy dotyczace samej akcji porodowej.
Mozesz nie czuc¢ sie najlepiej, tym bardziej, ze rosngcemu w Twoim brzuchu
malenstwu jest coraz ciasniej. Dlatego teraz ruchy maluszka, ktére dotychczas byly
cudownym, przyjemnym doswiadczeniem, moga wywotywac pewien dyskomfort.
Szczegodlnie mocno odczujesz kazdg zmiane potozenia dziecka - bolesne moga by¢
jego kopniaki i fikofki.


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/ciaza

Rozwoj dziecka - 32. tydzien ciazy

W 32. tygodniu ciazy dziecko moze juz przyjac pozycje gtdéwka w doét, tzw. potozenie
podtuzne potylicowe w kierunku kanatu rodnego, co utatwi mu przyjscie na swiat.
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42,4 cm 1702 g

Nie jest to jednak reguta - zdarza sie, ze przed rozwiazaniem dzieci utrzymuja gtowe
w gorze (potozenie miednicowe) lub kilkakrotnie zmieniaja potozenie - nie $wiadczy to
o zadnej nieprawidlowosci. Samoistny obrot maluszek moze wykona¢ nawet w
okolicach 36. tygodnia ciazy.

Na tym etapie ciazy dziecko juz w bardziej skoordynowany sposdb bedzie ¢wiczy¢
niemowlece odruchy - caly czas trenuje umiejetnosci niezbedne do zycia po
opuszczeniu Twojego brzucha: ssie kciuki, pije wody ptodowe, siusia i wykonuje ruchy
oddechowe. Jego ptuca sa juz prawie wyksztatcone, jednak w przypadku
przedwczesnego porodu dziecko miatoby jeszcze spore trudnosci z oddychaniem.

Dziecko w 32. tygodniu ciazy caly czas intensywnie przybiera na wadze i gromadzi
podskorna tkanke ttuszczowa, dzieki ktorej staje sie bardziej zaokraglony. Teraz
mierzy juz 42,4 cm i wazy 1702 g.


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/36-tydzien-ciazy

W 32. tygodniu cigzy
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Dziecko moze juz przyjmowad Podczas badania USG mozesz
pozycje glowkowag zobaczyc, jok sig usmiecha

Brzuch w 32. tygodniu ciazy - jak
zmienia sie Twoje cialo?

W tym czasie moga wystapi¢ zaburzenia réwnowagi, trudnosci ze schylaniem sie i
ogolny spadek formy. Mozesz tez narzekaé¢ na béle plecéw, obrzeki, zgage i
niestrawnos¢ - wiele przysztych mam cierpi z powodu tych dolegliwosci. Nie martw
sie, pordd juz niedtugo, a po nim Twoje cialo bedzie wraca¢ do formy.

Dziecko wypetnia teraz niemal calg jame brzuszna, a jej dno znajduje sie w potowie
odlegtosci miedzy pepkiem, a dolnym koncem mostka - dla poréwnania w terminie
porodu bedzie tuz pod zebrami. Czasami pojawia sie ucisk na przepone i problemy ze
ztapaniem oddechu. Maluszek w 32. tygodniu cigzy ma juz tak mato miejsca, ze
zaczyna naciska¢ gldwka Twdj pecherz moczowy. Moze to spowodowac
niekontrolowane oddawanie niewielkich ilosci moczu. Schorzenie zwane
nietrzymaniem moczu (NTM) to czesta przypadtos¢ kobiet w zaawansowanej ciazy.
Wynika z ostabienia miesni dna miednicy - aby je kontrolowac, ¢wicz miesnie Kegla.

Wazne

W szkotach rodzenia mamy standardowo ucza sie, jak ¢wiczy¢ miesnie Kegla. Cwiczenie polega
na tym, aby pobudza¢ prace miesni macicy. To skuteczna profilaktyka ktopotliwych sytuacji
zwiazanych z nietrzymaniem moczu. Zaciskaj miesnie pochwy i odbytu na okoto 8-10 sekund.
Powtarzaj czynnos$¢ w krétkich odstepach czasu - najpierw zréb 5 powtdrzen, az w miare
wzmocnienia mie$ni dojdziesz do 25. Cwiczenie wykonuj od poczatku ciazy, kiedy pojawia sie
objawy nietrzymania moczu.


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/cwiczenia-miesnie-kegla

32. tydzien ciazy - na co zwroci¢ uwage?

Gdzie rodzic¢? - to najwyzszy czas, aby zgtosic sie na zajecia w szkole rodzenia i
wybrac miejsce porodu.
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<=7 Kiedy wybieramy szpital i szkote rodzenia, warto wzia¢ pod uwage
opinie innych mam oraz oferte poszczegélnych placéwek. Jesli wybratas szpital juz
wczesniej, odwiedZ go, a na zajecia do szkoty rodzenia zabierz ze soba partnera.

\// R

/

Zaplanuj urlop macierzynski i powrot do pracy - czy juz zastanawiatas sie, jak
bedzie wygladato Twoje zycie, kiedy zostaniesz mama? Co dalej z Twoja praca?

~-_-" Dowiedz sie, z jakich praw mozesz skorzystaé, zwlaszcza jesli chcesz
godzi¢ prace z macierzynstwem. Po urlopie macierzynskim mozesz wroci¢ do statej
aktywnosci zawodowej, skorzystac z bezptatnego 3-letniego urlopu wychowawczego
badz ubiegac sie o zmniejszenie wymiaru czasu pracy.

Podroze samolotem - jesli po 32. tygodniu chcesz wybrac sie w podrdz samolotem,
pamietaj, Ze dla przewoZnika jestes pasazerem traktowanym ze szczegdlnymi
zaleceniami medycznymi.
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~~_-" Zanim zaplanujesz podrdz, skonsultuj ja z lekarzem, ktéry by¢ moze
zleci wykonanie odpowiednich badan i wyda zaswiadczenie z informacja, w ktorym
jestes tygodniu. Moga Cie o nie poprosi¢ podczas odprawy. Sprawdz, jakie
wymagania stawia przewoznik - niektdre linie moga oczekiwac od Ciebie

zaswiadczenia lekarskiego po 28. tygodniu ciazy. Inne linie po 32. tygodniu nie
wpuszczaja na poktad kobiet w cigzy mnogie;.
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/podrozowanie-w-ciazy-sprawdz-o-czym-musisz-pamietac
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/28-tydzien-ciazy

Wazne

Na tym etapie ciazy dziecko caly czas ssie kciuki, co pozytywnie wplywa na rozwoj miesni

zuchwy i ust. Jest to niezbedne do tego, by wkrétce maluch maégt skutecznie ssac piers.
32. tydzien ciazy - jak dbac o siebie?

Na tym etapie ze wzgledu na zmiany, jakie niesie za soba ciaza, powinnas
odpowiednio zatroszczyc¢ sie o siebie.

Sposoby na bolacy kregostup

W szkole rodzenia poznasz techniki relaksacji oraz oddychania. Cwicz te metody oraz
w miare mozliwosci korzystaj z pomocy fizjoterapeuty - masaz moze przynies¢ Ci
ulge. Dobrym treningiem rozluzniajgcym, a takze odciazajacym stawy, jest
gimnastyka w basenie pod okiem wykwalifikowanych terapeutéw.

Nie rezygnuj z aktywnosci!

To bardzo wazne, abys byla aktywna. Mozesz skorzysta¢ ze specjalnej oferty zajec
fitness, pilatesu czy jogi dla kobiet w ciazy pod kierunkiem doswiadczonego
instruktora.

Zapobiegaj rozstepom!

Pamietaj, aby nadal smarowac¢ brzuch kremem na rozstepy - skora potrzebuje
pielegnacji przez caty okres ciazy, a teraz w szczegdlnosci.
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32. tydzien ciazy - jakie badania?
Polskie Towarzystwo Ginekologiczne rekomenduje trzykrotne wykonanie badania
USG w czasie cigzy. Miedzy 27. a 32. tygodniem cigzy przeprowadza sie trzecie z
badan z ocena rozwoju ptodu oraz jego potozenia. Od tego, jaka pozycje dziecko
przyjmie na tym etapie, zalezy bowiem to, czy pordd odbedzie sie naturalnie, czy

przez cesarskie ciecie. Jesli jeszcze nie wykonatas tego badania, zapytaj o nie lekarza
prowadzacego.

Konsultacja merytoryczna:

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

Specjalista potoznictwa i ginekologii
IT Klinika Potoznictwa i Ginegologii CMKP

Szpital Bielanski w Warszawie


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/jak-ulozenie-i-polozenie-dziecka-wplywa-na-rodzaj-porodu
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/spa-w-ciazy
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/cwiczenia-ciaza
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/rozstepy-w-ciazy
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/27-tydzien-ciazy
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/30-tydzien-ciazy
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/30-tydzien-ciazy

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 zapewnié, czy publikowane
opinie pochodza od konsumentéw, ktorzy uzywali danego produktu lub go nabyli.



