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/miany zachodzace
W organizmie kobiet w ciazyv

Body changes in twomen during pregnancy

| WPROWADZENIE

Ciaza to dla kobiet okres wielkich zmian zaréwno
pod wzgledem fizycznym, jak i emocjonalnym, dlate-
g0 wymaga szczegblnego przygotowania organizmu.
Liczne procesy fizjologiczne zachodzace w ciele ko-
biety, ktére spowodowane sa miedzy innymi zabu-
rzeniami hemodynamicznymi, zmianami w uktadzie
hormonalnym, a takze zaburzeniami ze strony ukta-
du sercowo-naczyniowego, czesto doprowadzaja do
powstawania obrzekéw koriczyn dolnych, Zzylakéw,
cellulitu lub rozstepow. Wazne jest, aby w tym szcze-
gélnym okresie zadbac o ciato nie tylko pod wzgle-
dem medycznym, ale réwniez kosmetycznym.

Nie wszystkie kobiety ciezarne posiadaja wiedze,
jak pielegnowac¢ cialo w warunkach domowych,
a takze zapominaja o pielegnacji gabinetowej, dzigki
ktorej mogtyby przeciwdziata¢ defektom powstaja-
cym w trakcie cigzy i poddac sie gtebokiej relaksacji.

| CELLULIT

Jedna z najczesciej wystepujacych przypadtosci u ko-
biet ciezarnych jest cellulit, ktéry nazywany jest row-
niez ,skérka pomararniczows”. Definiuje sie go jako
stwardnienie wiokien tkanki tacznej w okolicach
mikrokrazenia oraz tkanki ttuszczowej. Powstaje on
w wyniku zaburzen przeptywu krwi oraz chtonki.

| STRESZCZENIE
Ciaza to okres duzych przemian w organizmie kobiety,
obejmujacych miedzy innymi funkcjonowanie uktadu
hormonalnego, krazenia, a takze limfatycznego.
Celem pracy bylto przedstawienie najczesciej po-
jawiajacych sie zmian zachodzacych w ciele kobiety
podczas trwania cigzy oraz zaprezentowanie przy-
ktadowych zabiegow pielegnacyjnych, majacych za
zadanie zapobiega¢ powstawaniu defektow kosme-
tycznych, a takze zwrdcenie szczegdlnej uwagi na
zabiegi, ktére w ciazy nie sa wskazane ze wzgledu
na negatywny wptyw na rozwijajacy sie ptod.

Stowa kluczowe: cigza, cellulit, rozstepy, zylaki,
obrzeki, zabiegi pielegnacyjne, masaz, dieta

Ze wzgledu na podtoze, rozrdznia sie podziat na cel- Agata Skorupiriska #22,

lulit wodny i ttuszczowy oraz na twardy i miekXki 1, 2].
Ponadto wystepuja takie postacie zmian, jak: cellulit
mieszany, ktéry jest potaczeniem twardego i miek-
kiego, cellulit obrzekowy i rzekomy, ktéry polega na
opadaniu skory i tkanki podskérnej. Po ujeciu skory
w fald zauwazy¢ mozna nieznaczne pobruzdowania,
oznacza to stopieni 0. Powodem powstawania cellulitu
w tym stopniu jest utrata przez naczynia wtosowa-
te prawidtowej przepuszczalnosci, co jest przyczyna
niedostatecznego przeptywu limfy i ,opuchniecia”
tkanki ttuszczowej. W stopniu I widoczne sa zagtebie-
nia po ujeciu skoéry w fatd. Obrzek skéry jest bardziej
nasilony niz we wczesniejszym stadium. W stopniu
II wystepuja juz zaburzenia w tkance ttuszczowsj, tj.
liczne grudki i mikroguzki osiagajace wielkos¢ okoto
1 mm. W tym stadium zagtebienia sa widoczne réw-
niez w pozycji stojacej. Stopien III charakteryzuje sie
guzkami i grudkami o wielkosci 2-20 mm, ktoére sa
widoczne w spoczynku, nierzadko towarzyszy im
bdl. Predyspozycje do cellulitu, nazywanego w no-
menklaturze medycznej takze lipodystrofiag, moga by¢
uwarunkowane genetycznie. Ponadto wptyw na
powstawanie negatywnych zmian ma réwniez: pte¢,
rasa, poziom hormonéw (estrogen, prolaktyna, insuli-
na), choroby wspodtistniejace, zaburzenia emocjonalne,

| ABSTRACT

During pregnancy woman's body goes through many
changes, m.w. functioning of the hormonal, circulatory
and lymphatic system.

The aim of this study is to present the most frequent
changes in a woman’s body during pregnancy and to
present examples of treatments that are designed to pre-
vent the formation of cosmetic defects as well as to pre-
sent treatments that are not advisable while pregnancy,
due to its negative impact on the developing fetus.
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a takze czynniki Zywieniowe i styl zycia [2]. Powstawaniu cellu-
litu w okresie ciazy sprzyja zatrzymywanie wody w organizmie,
a takze przerost komorek ttuszczowych, ktére uciskaja naczynia
wiosowate, zaburzajac ich krazenie. Konsekwencja powstawania
patologicznych procesow jest niewystarczajace dotlenienie tka-
nek, a takze uposledzenie sprawnosci w usuwaniu toksyn [3]. Do
przyczyn powstawania cellulitu nalezy zaliczy¢ rowniez czyn-
niki wspoéttowarzyszace, takie jak: dieta z duza iloscia ttuszczow,
soli oraz cukrow prostych, uzywki, nieodpowiednie obuwie, zbyt
dopasowane ubrania, siedzacy tryb zZycia, a takze brak aktyw-
nosci fizycznej. Cellulit najczesciej zauwazalny jest na brzuchu,
udach, posladkach i biodrach [4]. W walce z tym schorzeniem do-
bre wyniki moze przynies¢ stosowanie odpowiednich kremow
dla kobiet w ciazy, ktérych gtownym celem jest usuniecie zbed-
nych produktéw przemiany materii z komodrek skéry. Rowniez
kosmetyki zawierajace torf, o wtasciwosciach wygtadzajacych
i ujedrniajacych, moga poprawic¢ kondycje skory. Specjalistyczny
masaz antycellulitowy rowniez wptywa pozytywnie na popra-
we pracy uktadu krazenia i aktywacje uktadu limfatycznego.

| ROZSTEPY

Rozstepy stanowia widoczne gotym okiem zmiany skorne

powstate w wyniku zbyt intensywnego rozciagania sie skory,

a takze w wyniku zmian hormonalnych. Wrzecionowate pa-

sma, bedace odmiang blizn, dotycza ponad potowy ciezarnych

kobiet. Wtdkna kolagenowe i elastynowe powinny nadawac
skorze sprezystosci, elastycznosci i jedrnosci, jednak znaczne
spowolnienie metabolizmu fibroblastow opdznia ich synteze,

a zmiany hormonalne, takie jak wzrost poziomu estrogenow

oraz zwigkszenie stezenia kortyzolu wydzielanego przez nad-

nercza, sprawiaja, ze ich struktura jest nieodpowiednia, a wy-
trzymatos¢ mechaniczna spada.
Wyrdznic¢ mozna dwa stadia powstawania rozstepow:

o Pierwsze stadium jest faza zapalna, w ktérej zmiany sa czerwo-
ne lub rézowe. Wtasnie w tej fazie stosowanie odpowiednich
preparatow kosmetycznych oraz wykonywanie specjalistycz-
nych zabiegdw przynosi najlepsze efekty w redukcji zmian.

» Kolejna faza jest tworzenie sie tzw. blizny zanikowej, w ktorej
rozstepy ulegaja zbieleniu oraz zmniejszeniu. W tej fazie ich
redukcija jest mozliwa tylko bardziej inwazyjnymi metodami.

» Walka z rozstepami nie nalezy do tatwych. Jak dotad, nie wy-
naleziono metody, ktéra pozwolitaby na catkowite usuniecie
rozstepow, szczegdlnie, jesli dotycza drugiej fazy, dlatego naj-
wazniejsze jest zwigkszanie elastycznosci skéry poprzez na-
wilzanie i nattuszczanie juz w pierwszych tygodniach ciazy.
Aktualnie na rynku dostepne sa preparaty przeciw rozstepom,
ktére zawieraja bezpieczne sktadniki dla kobiet ciezarnych [5].

| ZYLAKI KONCZYN DOLNYCH

Krazenie zylne w koriczynach dolnych jest mozliwe za posred-
nictwem dwoch gtownych uktadéw: gtebokiego i powierzchnio-
wego. Zylaki koriczyn dolnych dotycza powierzchniowego prze-
dziatu, ograniczonego od dotu przez powiez miesniowa, a od géry
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przez skore. Powstawanie zylakéw spowodowane jest zmianami
w budowie $ciany naczyn zylnych. Powoduja one poszerzanie
sie zyt, co doprowadza do niewydolnosci zastawek zylnych. Nie-
wydolnos¢ zastawek prowadzi do cofania sie krwi zylnej, do tzw.
refluksu. W stanie fizjologicznym zastawki zamykaja sie w ciaggu
0,1s. W warunkach patofizjologicznych do zamkniecia zastawek
dochodzi w czasie dtuzszym niz 0,5 s. Tym samym dochodzi do
zasysania krwi w kierunku odsercowym oraz odcinkowej nie-
wydolnosci potozonego wyzej pnia zylnego. Zamkniecie $wiatta
Zyly jest kolejna przyczyna zaburzen przeptywu krwi [6]. Do
objawow przewlektych zaburzen zylnych naleza: nasilajace sie
uczucie ciezkosci nég, wystepujace szczegolnie pod koniec dnia,
bole oraz skurcze tydek wystepujace szczegdlnie w nocy [7]. Bez-
posrednia przyczyna pojawiania sie zylakéw koriczyn dolnych
u kobiet ciezarnych jest zwiekszajaca sie masa ciata oraz brak
ruchu. Zwykle pojawiaja sie w drugim lub trzecim trymestrze,
szczegodlnie u kobiet posiadajacych kruche naczynia krwionosne
[3]. W sytuacii, gdy kobieta przyjmuje dtugotrwata pozycje stoja-
ca lub siedzaca, dochodzi do powstawania zaburzonego proce-
su przedostania sie krwi zylnej do serca. Jesli krew zbyt dtugo
zalega w naczyniu, dochodzi do statego naporu i rozciagania
naczyn poprzez znacznie podwyzszone cisnienie krwi spowo-
dowane zastojem. Najczesciej patologiczne zmiany powstaja pod
koniec cigzy przy ucisku powiekszajacej sie macicy. Dodatko-
wym aspektem sprzyjajacym powstawaniu zylakéw w trakcie
ciazy sa predyspozycje genetyczne, wczesniejsze problemy z zy-
lakami, ciaze mnogie oraz mato aktywny tryb zycia. Kobietom
ciezarnym zaleca sie stosowanie kremow i zeli zawierajacych
wyciag z kasztanoweca, ktérego celem jest zwiekszenie napiecia
Scian naczyn krwionosnych, tagodzenie obrzekéw nog i dziata-
nie przeciwzapalne. Aby zapobiec powstawaniu zylakow, zaleca
sie aktywnosc fizyczna, zbilansowana diete i wygodna odziez [8].
W skutecznej walce z zylakami pomagaja kompresyjne podko-
lanéwki, poriczochy i rajstopy, ktére dziataja uciskowo na kon-
czyny dolne. Wazne jest, aby zaktada¢ je z rana, kiedy nogi sa
wypoczete. Ponadto kobiety w cigzy ze sktonnoscia do zylakéw
powinny pamieta¢, aby ograniczy¢ spozywanie soli, poniewaz
zatrzymuje ona wode w organizmie [9].

| OBRZEKI KONCZYN DOLNYCH

Obrzeki koriczyn dolnych definiowane sa jako nadmierne pa-
tologiczne gromadzenie sie ptynu w przestrzeni wewnatrzo-
trzewnowej. Jest to wysokobiatkowy ptyn zawierajacy komarki
odpornosciowe, apoptotyczne, srodbtonkowe i produkty meta-
boliczne. Nastepujace zaburzenia w przeptywie chtonki moga
prowadzi¢ do powstawania procesu zapalnego. Zmiany powstaja
najczesciej po grzbietowej stronie stopy oraz w obrebie kostek.
Obrzeki tworzace sie w nastepstwie trwania cigzy mozna za-
liczy¢ do obrzekéw wtornych, ktore powstaja na skutek uszko-
dzenia naczyn chtonnych [10]. Sa kolejna czesta dolegliwoscia
wystepujaca u ciezarnych. W poczatkowym stadium choroby
obrzek pojawia sie w godzinach wieczornych. Do okolicznosci,
ktore powoduja nasilenie sie obrzeku, zalicza sie dtugotrwate
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siedzenie, przyjmowanie lekéw (np. hormonalnych) badz prze-
bywanie w wysokich temperaturach. Obrzeki koriczyn dolnych
to przede wszystkim uczucie ciezkosci nog, skurcze miesniowe
oraz zaburzenia czucia [7]. Kojacy wptyw na obrzeki koriczyn
dolnych maja zimne okifady, a takze chtodzace Zele oraz odpo-
czynek z nogami uniesionymi do géry [10, 11].

| PIELEGNACJA CIAELA W CZASIE CIAZY

Juz od samego poczatku ciazy istotne jest prawidtowe nattusz-
czanie catego ciata. Potaczenie nattuszczania z delikatnym pe-
elingiem odswieza i poprawia koloryt skory poprzez usuniecie
zrogowaciatego naskorka. Wazna jest réwniez pielegnacja biu-
stu, ktéry w trakcie ciazy bardziej niz zwykle potrzebuje uwa-
gi, bedac narazonym na wiotczenie i powstawanie rozstepow.
Skore w tej okolicy mozna pielegnowac poprzez delikatny ma-
saz szorstka myjka lub recznikiem oraz stosowanie balsamow
do pielegnacji biustu [12]. Nalezy pamieta¢, aby w przypadku
wystapienia zaburzen krazenia, zylakéw czy obrzekéw kon-
czyn dolnych, dostosowac¢ odpowiednia temperature kapieli.
Korzystny wptyw bedzie miato spryskanie ciata chtodnym
strumieniem wody pod koniec kapieli [11, 12].

Aby przyniesc¢ ulge obolatym nogom i zmniejszy¢ sktonnosc do
obrzekow, warto skorzystac z zabiegow drenujacych. Zalecane
sa rowniez zabiegi nawilzajaco-ujedrniajace z wykorzystaniem
bezpiecznych kosmetykéw dla kobiet w ciazy, do ktérych zali-
cza sie gtownie preparaty z witamina C, mineraty, lanoling, olej
arganowy, olej ze stodkich migdatéw, olej z pestek malin. Wazne,
aby kosmetyki nie zawieraty alkoholu, retinolu czy innych silnie
dziatajacych sktadnikow. Ponadto zaleca sie rowniez stosowanie
zabiegdw regenerujacych [13]. Godnym polecenia zabiegiem jest
masaz klasyczny twarzy przy uzyciu cieptego olejku, ktory ma
na celu poprawienie ukrwienia oraz ochrone przed tworzeniem
sie opuchlizny. Dodatkowo mozna potaczy¢ go z maskami na-
wilzajacymi na twarz lub amputkami, ktore posiadaja w sktadzie
kwas hialuronowy. Manicure i pedicure poprawiaja stan ptytki
paznokciowej, zapewniaja nawilzenie i odzywienie [14]. Rozcia-
gajaca sie delikatna skora okolic biustu narazona jest na rozstepy
oraz wiotczenie. Jako pielegnacje tej okolicy zaproponowac¢ moz-
na peeling oraz masaz, ktore poprawia ukrwienie i napiecie skoé-
ry poprzez uelastycznienie, nawilzenie i regeneracje skoéry. Na
zakoniczenie zabiegu warto natozyc¢ krem badz maske zawieraja-
ca sktadniki aktywne z witamina z grupy B, badz nawilzajace jak
alantoina czy kwas hialuronowy. Niezwykle istotne jest, aby ko-
smetolog, wykonujac zabieg, omijat okolice brodawek sutkowych,
aby nie pobudzi¢ oksytocyny, ktéra jest odpowiedzialna za skur-
cze macicy. Okolice brzucha nalezy potraktowac ze szczegdlna
ostroznoscia. Podczas pielegnacji tej okolicy ciata nalezy unikac
wszelkich silnie dziatajacych masek, peelingéw i innych kosme-
tykéw. Wiele kobiet ciezarnych skarzy sie na pojawiajace sie na
twarzy naczynka oraz suchosé skory. Na te zmiany polecane
sa nawilzajace preparaty z kwasem hialuronowym, maseczki
i kremy uszczelniajace naczynka z linii dla kobiet ciezarnych.
Na zmeczone, opuchniete i obolate stopy najlepszym zabiegiem

beda naprzemiennie kapiele stop (ciepto-zimno), ktore przy po-
taczeniu z odpowiednio dobrang mieszanka olejkéw beda dzia-
taty kojaco, zniweluja opuchlizne oraz poprawia przeptyw krwi
i chionki [15]. Poniewaz ciato kobiety ciezarnej wymaga odpo-
wiedniej pielegnaciji, decydujac sie na zabiegi pielegnacyjne w ga-
binecie kosmetycznym, powinna ona wybrac ten, ktory oferuje
bezpieczne ustugi i zatrudnia odpowiednio przeszkolony perso-
nel. Panujacy trend utrzymania ciata w dobrej formie zaréwno
w trakcie ciazy, jak i po sprawia, ze kobiety w ciazy coraz czesciej
decyduja sie na skorzystanie z ustug kosmetyczki [16]. Réwnie
modne stato sie korzystanie z salondéw spa, ktére w swojej ofercie
posiadaja szeroka game zabiegdw dla kobiet ciezarnych. Obecnie
w Polsce znajduje sie kilkadziesiat osrodkéw spa, ktore oferuja
kilkudniowe programy pielegnacyjne majace na celu poprawe
kondycji fizycznej, zapobiegajace powstawaniu cellulitu i roz-
stepow oraz likwidacje bolu kregostupa. Aktywnosé fizyczna
w wodzie na basenie pozwala zmniejszy¢ bole kregostupa oraz
ryzyko powstawania rozstepéw i zylakow [17].

| MASAZ

Kolejnym waznym aspektem w pielegnacji ciata w trakcie ciazy
jest masaz. Za jeden z najlepszych uwaza sie masaz klasyczny,
inaczej nazywany rowniez masazem szwedzkim. Z pomoca wcie-
ranych preparatéw regenerujacych masaz stymuluje tworzenie
widkien wzmacniajacych skore, w efekcie ja uelastyczniajac. Do
przeprowadzania zabiegu mozna wykorzysta¢ delikatnie pod-
grzana oliwke, poniewaz ciepty olejek bedzie wptywat kojaco
na przecigzone i zmeczone miesnie. Jezeli kobieta nie korzysta
7 ustug masazysty, mozna wykona¢ masaz w domu samodzielnie
lub z pomoca partnera, podczas kapieli, wcierajac kosmetyki do
pielegnaciji przeznaczone dla kobiet ciezarnych [8]. Zabieg w salo-
nie kosmetycznym powinien by¢ wykonany na specjalnie przy-
gotowanym krzesetku badz w pozycji bocznej. Masaz klasyczny
pomaga usunac¢ wode z organizmu, wptywa korzystnie na obrze-
ki noég, zapobiega rozstepom, pielegnuje i wzmacnia skére oraz

likwiduje napiecie, wprowadzajac w stan glebokiej relaksacii [13].

| ZABIEGI NIEWSKAZANE

Podczas wykonywania zabiegéw u kobiet ciezarnych nale-
7y szczegbdlna uwage zwrdéci¢ na sktadniki aktywne zawarte
w  wykorzystywanych kosmetykach. Stosowanie kremow,
amputek czy masek z zakazanymi substancjami dla kobiet
spodziewajacych sie potomstwa moga wptynac¢ niekorzystnie
na rozwijajacy sie ptéd. Niewskazane sa takie sktadniki ak-
tywne, jak: witamina A i jej pochodne, tetracykliny, kwas sa-
licylowy, triklosan, olejek bergamotowy, olejek rozmarynowy,
duze stezenie kwaséw owocowych oraz duze stezenia fluorow.
Niewskazane jest takze zbyt duze stezenie barwnikow i ziot.
Kobieta ciezarna nie powinna korzystac z zabiegdw z uzyciem
pradow (np. laser lub endermologia) czy fal radiowych. Nie za-
leca sie réwniez depilacji z cieptym woskiem, ktéry moze powo-
dowac zaburzenia krazenia, zabiegdw silnie rozgrzewajacych,
ktore moga prowadzi¢ do przedwczesnych skurczéw macicy,
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promieniowania ultrafioletowego powodujacego rozktad kwa-
su foliowego i zabiegdw depigmentujacych, ktére moga powo-
dowac wady rozwojowe ptodu [14].

| AKTYWNOSC FIZYCZNA

Liczne badania naukowe potwierdzity, Ze odpowiednio dosto-
sowana aktywnos¢ ruchowa ma bardzo korzystny wptyw za-
réwno na procesy fizjologiczne, metaboliczne, jak i na stan psy-
chiczny kobiet ciezarnych [18-22]. Ograniczona ilo$¢ ruchu moze
doprowadzi¢ do rozwoju nadwagi oraz otytosci, a tym samym
zwiekszy¢ ryzyko pojawienia sie niekorzystnych zmian w wy-
gladzie ciata kobiety. Bardzo waznym czynnikiem mobilizujacym
ciezarne do podjecia aktywnosci fizycznej jest jej pozytywny
wptyw na zachowanie jedrnosci ciata, a takze wsparcie przy re-
dukcji obrzekow koriczyn oraz che¢ zmniejszenia wystepowania
zaparc¢. W okresie cigzy szczegdlnie polecane sa ¢wiczenia ogol-
nokondycyjne, gimnastyka z pitka, joga dla kobiet ciezarnych, pi-
lates dla kobiet w cigzy, ¢wiczenia w wodzie, ¢wiczenia relaksa-
cyjne oraz nordic walking. Wazne jest, aby zajecia odbywaty sie
pod nadzorem wykwalifikowanego instruktora lub fizjoterapeu-
ty, ktory w przypadku wystapienia dyskomfortu odpowiednio
wprowadzi zmiany w wykonywanym ¢wiczeniu. Bezwzglednie
wyklucza sie wszelkie ¢wiczenia fitness, aerobik, biegi oraz spor-
ty dynamiczne, a takze sztuki walki, ktére moga wptynac¢ nieko-
rzystnie na rozwijajacy sie w tonie matki ptod [21, 22].

| DIETA KOBIETY W CIAZY

Odpowiednia dieta kobiety ciezarnej jest réwnie wazna, co ak-
tywnos¢, poniewaz w istotny sposéb wptywa na wyglad i zdro-
wie zaréwno matki, jak i dziecka. Prawidtowo zbilansowana
dieta powinna sktadac¢ sie z positkéw o odpowiedniej wartosci
energetycznej (w I trymestrze podaz nie wzrasta, w Il trymestrze
podaz energii wrasta o okoto 360 kcal, w III trymestrze dieta po-
winna wzrosnac o okoto 475 kcal), a takze z niezbednych skfad-
nikow odzywcezych, do ktérych zalicza sie biatka, weglowodany,
ttuszcze, sktadniki mineralne oraz witaminy w odpowiednich
proporcjach. Publikacje naukowe donosza, ze wiedza pacjentek
na temat réznorodnosci positkéw oraz ilosci spozywanych po-
karmow w czasie ciazy jest niewystarczajaca [23, 24]. Znaczny
procent ciezarnych nie stosuje rowniez zasad racjonalnego zy-
wienia, spozywa nadmierna ilosc¢ stodyczy, soli, ttustych potraw,
positkow typu fast food, jednoczesnie eliminujac warzywa, owo-
ce oraz btonnik. Konsekwencja takiego dziatania jest nadmierny
przyrost masy ciata, pojawienie sie rozstepow i cellulitu, a takze
obrzekow. Zaleca sie spozywanie 5 positkow dziennie w regu-
larnych godzinach oraz odpowiednie nawadnianie organizmu.
7 diety kobiety ciezarnej nalezy wyeliminowac potrawy ttuste
oraz smazone na gtebokim oleju. Bezpieczny sposdb przyrza-
dzania potraw to gotowanie, grillowanie oraz duszenie. Z diety
nalezy réwniez wykluczy¢ spozywanie surowych i wedzonych
ryb, seréw plesniowych, surowych jaj, surowego miesa, ostrych
przypraw, thuszczéw utwardzonych, duzych ilosci kofeiny, alko-
holu oraz zaniechac palenia papieroséw i innych uzywek [23-25].
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| PODSUMOWANIE

W organizmie kobiety ciezarnej zachodza duze zmiany. Wiele

z nich, takich jak cellulit, rozstepy, powstajace zylaki czy obrze-
ki nég, wymaga specjalistycznych zabiegow, a nawet leczenia.
Na rynku dostepne sa rézne produkty, zaréowno pochodzenia

naturalnego, jak i oparte na bardziej zaawansowanej techno-
logii. Prawidtowo dobrana pielegnacje warto zastosowac juz

na poczatku cigzy. Hamuje ona powstawanie niekorzystnych

deformacji. Réwnie wazne jest wiaczenie prawidtowego i zbi-
lansowanego odzywiania, a takze aktywnosci fizycznej. Dzie-
ki holistycznemu podejsciu mozliwe jest osiagniecie trwatych

i zauwazalnych skutkdéw terapii.
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