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CZV wolno
cwiczy¢ w ciazy?

Cigza wywotuje w organizmie kobiet wiele zmian w uktadzie krazenia, od-
dechowym, ruchu oraz przeobrazenia w zakresie czynnosci wszystkich na-
rzadéw wewnetrznych. Prawidtowy przebieg ciazy zalezy od bardzo wielu
czynnikdw, wsrod ktorych najwazniejsza role odgrywa ruch i prawidtowy
sposob odzywiania sig. Panujace przekonanie, jakoby ,kobieta w ciazy”
powinna ogranicza¢ aktywnos¢ fizyczng jest btedem. Wykonywanie ¢wi-
czen fizycznych w ciazy nie tylko przynosi korzySci w postaci utrzymania
lepszej kondycji, ale takze minimalizuje w tym okresie objawy lekkich
zaburzen zdrowotnych oraz poprawia samopoczucie i samoocene, co jest
szczegOInie wazne dla fagodzenia chwigjnych stanéw emocjonalnych.

Cwiczenia dla kobiet ciezarnych powinny by¢ zréznicowane w zaleznosci
od stopnia zaawansowania ciazy. Nie zaleca sie dtugotrwatych i uciazli-
wych wysitkdw, meczacych podrézy czy bardziej intensywnych zajeé spor-
towych. Najbardziej korzystna forma ruchu jest aktywno$¢ na Swiezym
powietrzu, atakze odpowiednio dopasowane C¢wiczenia gimnastyczne.
Wysitek fizyczny odgrywa nie tylko wazna role dla prawidtowego przebie-
gu ciazy, ale takze petni istotne znaczenie w likwidowaniu zmian powsta-
tych w nastepstwie cigzy i porodu. Powrdt wszystkich uktadéw ustroju do
stanu przed urodzeniem dziecka trwa niekiedy kilka miesiecy. Okres ten
mozna jednak wyraznie skroci¢, wprowadzajac odpowiednie Cwiczenia
we wczesnym okresie potogowym. Odpowiednie éwiczenia gimnastyczne
wzmacniaja miesnie brzucha i dna miednicy, pomagaja w przywroceniu
naturalnego potozenia macicy i jej elementéw wiezadtowych zapobiegajac
wystapieniu obnizenia sig narzadu rodnego i zwigzanych z tym dolegli-
wosci okolicy krzyzowo-ledzwiowej. Jednoczesnie odpowiednio utozony
zestaw Cwiczen zapobiega zastojom zylnym itym samym tworzeniu sie
zakrzepOw, a takze usprawnia mig$nie oraz przywraca kondycije fizyczng
i prawidtowa postawe.

Po jedzeniu
nie podejmuj
wysitku

Planujac ¢wiczenia pamigtaj, aby po-
sitek spozy¢ nie pozniej niz 2 godziny
przed ich rozpoczeciem. W przeciwnym
razie efektywno$¢ twojego treningu
moze by¢ niewielka. Gdy pokarm jest
trawiony, znaczna cze$¢ krwi naptywa
w obreb przewodu pokarmowego, aby
odebra¢ sktadniki odzywcze i przetrans-
portowac je w rozne czesci organizmu.
Zbyt wezesne podjecie wysitku fizycz-
nego powoduje szybki odptyw krwi
z okolic przewodu pokarmowego do
pracujacych migsni, w zwiazku z czym
w zofadku 1ijelicie cienkim pozostaje
znaczna czg¢s$¢ niestrawionego pokarmu.
Powoduje to powstawanie charaktery-
stycznych kolek, ktore uniemozliwiaja
utrzymanie odpowiedniej intensywnosci
¢wiczen oraz pogarszajg samopoczucie.
Przedtreningowy positek zawiera¢ po-
winien przede wszystkim produkty
bogate w weglowodany zlozone, jak
ciemne pieczywo, kasze, ryz, makarony,
natomiast unika¢ powinnisSmy potraw
thustych 1 smazonych. Po positku ko-
rzystne moze by¢ takze wypicie czarnej
gorzkiej kawy.
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Czy alkohol wznieca pozadanie? Wszystko zalezy od dawki.
,Napoje wyskokowe” bez watpienia dodaja odwagi i pewnosci
siebie, redukuja napiecie, rozluzniaja. Moga by¢ wiec cennym
paliwem dla nie§miatych. Niestety, po przekroczeniu okre$lo-
nej dawki, alkohol zaczyna sprawiac ktopoty. Okazuje sie, ze
rosnace poczatkowo pozadanie nagle stabnie, zaczynaja sie
problemy z odczuwaniem cielesnych doznan i orgazmem.
U panéw dochodzi do ktopotéw z erekcja, u pan z nawilze-
niem pochwy. Naduzywanie alkoholu zmniejsza u mezczyzn
ilos¢ produkowanej spermy i wydzielanie testosteronu — hor-
monu najsilniej wptywajacego na poped ptciowy. Moze takze
grozi¢ bezptodnoscia i zwtdknieniem jader. Tak wigc wddka
tylko na poczatku sprawia, ze krew krazy szybciej, po chwili
poped i sprawnos$é opadaja i nadchodzi seksualna niemoc.

awat serca
Kto i kiedy bardziej zagrozony?

Zwiekszone ryzyko zapadalno$ci na choroby serca i uktadu krazenia jest szczegol-
nie widoczne u mezczyzn. Wzmozona aktywno$¢ meskiego uktadu hormonalnego
koreluje ze zwigkszonym poziomem cholesterolu catkowitego, cholesterolu LDL
i triglicerydéw oraz obnizonym poziomem korzystnego cholesterolu HDL.

U starszych mezczyzn, wraz ze spadkiem poziomu hormondw meskich, profil czyn-
nikéw ryzyka ulega zmianie. Po 55. roku zycia dochodzi do zmniejszenia poziomu
szkodliwej frakcji LDL cholesterolu, jednak stezenie cholesterolu catkowitego pozo-
staje nadal podwyzszone, bedac w dalszym ciagu niezaleznym czynnikiem rozwoju
choroby niedokrwiennej serca.

W przypadku kobiet, ryzyko pojawienia sie choroby wiencowej wzrasta wyraznie po
menopauzie (ostatniej w Zyciu miesiaczce), co w duzej mierze wigze sie z brakiem
ochronnego dziatania zefiskich hormonow — estrogendw. Zmniejszenie aktywnosci
zefiskiego ukfadu hormonalnego koreluje ze wzrostem cholesterolu catkowitego,
cholesterolu LDL i triglicerydéw, powodujac jednoczes$nie obnizenie stezenia ko-
rzystnego cholesterolu HDL. Jednocze$nie, po menopauzie wzrasta ryzyko zakrze-
powe, dochodzi do zwigkszonego napigcia tetnic i wzrostu oporu naczyniowego.
Wszystkie zmiany, jakie ksztattuja sie pod wptywem gwattownego spadku produkcji
estrogendw, wywieraja niekorzystny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy, zwigk-
szajac ryzyko zachorowalnosci i zgonu z powodu choroby niedokrwiennej serca
i udaru mozgu.




