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Coraz wiecej kobiet w cigzy stawia na aktywny tryb zycia, ktory jest bardzo wazny dla
przysztych mam- dtugie spacery, szybki marsz czy nawet zagraniczne podréze. Chcgc
podrézowad w cigzy warto zapoznac sie z kilkkoma przydatnymi radami, ktére
przygotowaliSmy ponizej, a takze pamietad, ze kazdy przypadek jest indywidualny i
powinien byc¢ skonsultowany z lekarzem.

Podrozujac, sporo czasu spedza sie w bezruchu, dlatego bedgc w cigzy dobrze jest, w miare mozliwosci, wstawac z
miejsca siedzenia i rozcigga¢ miesnie i stawy, pozwoli to zachowac¢ prawidtowe krgzenie krwi. Dobrze jest takze
pamietac o zapinaniu paséw, chociaz temat ten jest kontrowersyjny, to taka forma podrézowania jest
najbezpieczniejsza dla przysztej mamy i dziecka. Pas nalezy zapigc i przetozy¢ ponizej brzucha.

Wybierajac sie w podrdz za granice samolotem, dobrze jest pamietac, ze najbezpieczniej lata¢ do 36 tygodnia cigzy i
32 tygodnia cigzy mnogiej, jednak to lekarz prowadzacy powinien zadecydowac czy kobieta powinna podrézowac w
cigzy samolotem czy nie. Jezeli juz wybieramy zagraniczng wycieczke, dobrze jest unika¢ miejsc potozonych w
gorgcym klimacie i tych, gdzie wymagane jest odpowiednie szczepienie. Pozwoli to zaoszczedzi¢ niedogodnosci i
stresow przysztej mamie oraz niechcianych chorob.

Warto jest zachowac takze zdrowy rozsadek, jezeli chodzi o wyzywienie za granica. Lepiej spozywac potrawy dobrze
nam znane, umyte w wodzie mineralnej i nie kupowac jedzenia od handlarzy ulicznych.

Spedzajac urlop za granicg warto pamietac o ubezpieczeniu, szczegdlnie jezeli jest sie przysztg mama. Przed kazda
podr6zg warto wyrobic i zabrac ze soba Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego, ktdra pozwoli korzystac z
nieodptatnej opieki medycznej w krajach Unii Europejskiej oraz krajach nalezgcych do Europejskiego Obszaru
Gospodarczego. Trzeba jednak pamieta¢, ze nie wszystkie Swiadczenia sg refundowane, za czes¢ musi zaptaci¢
turysta, dobrze zatem jest zaopatrzy¢ sie w polise. Na rynku dostepne sg polisy takze dla kobiet ciezarnych, ktére
obejmujg zazwyczaj pojedynczg wizyte lekarska z transportem do szpitala, a koszty leczenia zwigzane z cigzg
przewaznie pokrywane sg do sumy ok. 150-200 EUR. Warto jednak by¢ Swiadomym tego, ze jezeli istniejg lekarskie
przeciwwskazania, to zadne towarzystwo ubezpieczeniowe nie zwréci kosztéw poniesionych wydatkow.

Wiekszos¢ towarzystw ubezpieczeniowych obejmuje polisg kobiety do drugiego trymestru cigzy (do 32. tygodnia
cigzy). Jezeli cigza jest mnoga, okres ten czesto skracany jest do 18 tygodnia. Warto takze pamietac, ze w przypadku
przedwczesnego porodu, sporo firm oferujgcych ubezpieczenia, pokrywa koszty leczenia tylko w stosunku do
miodej mamy. Istnieja jednak polisy, ktore obejmuja w swoim zakresie leczenie mamy i nowo narodzonego dziecka,
nalezy zatem dobrze przeanalizowac¢ dostepne oferty.

Przyszte mamy powinny takze zaznajomi¢ sie z poszczegélnymi firmami linii lotniczych, gdyz kazda z nich okresla
indywidualne zasady zabierania na pokfad kobiet ciezarnych, np.: Air France, United Airlines - zabiera na poktad
kobiety do 32 tygodnia cigzy, a od 9 miesigca cigzy odbywanie lotéw jest mozliwe tylko z zaswiadczeniem
przewoznika wypetnionym przez lekarza prowadzgcego, natomiast Air Berlin, Lufthansa - Dopuszcza mozliwos¢
podrézowania w cigzy bez zaswiadczenia lekarskiego do 4 tygodni przed planowanym terminem porodu.
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