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Streszczenie

Cigza jest fizjologicznym i szczegélnym okresem w zyciu kobiety, stanem cia-
gtych i licznych zmian. Zmiany w organizmie kobiety pojawiajace sie w prze-
biegu cigzy sa wyrazem dostosowania sie organizmu matki do zwiekszonych
wymagan, ktére sa uwarunkowane wzrostem i rozwojem ptodu. Zmiany hor-
monalne, metaboliczne i immunologiczne wystepujace w czasie cigzy powo-
duja wystapienie wielu zmian w organizmie kobiety, w tym zmian w obrebie
skéry oraz owtosienia. Mimo ze wiele zabiegdéw upiekszajacych ma pozytyw-
ny wptyw na skére kobiety ciezarnej, nalezy pamieta¢, jaki wptyw moga miec
na rozwoj dziecka. W pierwszym trymestrze cigzy, w czasie organogenezy, nie
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mozna stosowac produktéw ani wykonywac zabiegéw, ktére mogtoby zabu-
rzy¢ ten okres; dlatego wazne jest, aby poznac i zrozumie¢ mozliwe powiktania
oraz potencjalne korzysci ptynace z réznych dostepnych zabiegéw pielegnacyj-
nych stosowanych w tym szczeg6lnym okresie.

Summary

Pregnancy is a physiological and simultaneously a very special stage in a wom-
an's life. This is the time of continuous and numerous changes. The changes
in a woman's body accompanying pregnancy are the signs of adjustments of
a future mother's organism to its increased demands which are conditioned by
the growth and continuous development of an embryo. Hormonal, metabolic
and immunological changes occurring during the time of pregnancy involve
numerous adjustments in a woman's body, including skin and body hair chang-
es. In spite of the positive impact of beauty treatments, it is crucial to remem-
ber about their influence on a baby's development. In the first trimester, when
the period of organogenesis occurs, it is advisable to avoid using products or
performing procedures that could upset this term. Therefore, it is important to
learn and understand the possible complications and potential benefits com-
ing from a wide range of available beauty treatments performed during this
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body care, treatments
for pregnant women,

special time in a woman's life.

Cigza jest fizjologicznym i szczegolnym okresem
w zyciu kobiety, stanem ciaglych i licznych zmian.
Zmiany w organizmie kobiety pojawiajace si¢ w prze-
biegu ciazy s3 wyrazem dostosowania si¢ organizmu
matki do zwigkszonych wymagan, ktére s3 uwarun-
kowane wzrostem i rozwojem plodu [1].

Ciaza to okres w zyciu kobiety trwajacy od zaptod-
nienia do porodu. Moment zaplodnienia jest trudno
uchwytny, dlatego za poczatek ciazy przyjmuje sie
pierwszy dzien ostatniej miesigczki. Statystycznie
cigza kobiety trwa 281 dni +/-22. Zmiany zachodza-
ce w organizmie kobiety, sg inicjowane zwiekszong
lub obnizong aktywnos$cia poszczegdlnych hormo-
néw - estrogenow, progesteronu, prolaktyny, gona-
dotropiny kosméwkowej, oksytocyny, hormonu lu-
teinizujacego, androgenow oraz powiekszajacym sig
miesniem macicy proporcjonalnie do rozwijajacego
sie w niej plodu [1, 2, 3]. W konsekwencji réownowa-
ga w gospodarce hormonalnej bardzo szybko ulega
zachwianiu, co skutkuje pojawieniem si¢ zmian oraz
dolegliwosci w calym organizmie, w tym w obrebie
skory i owlosienia [2]. Wiele kobiet przechodzi ten
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stan stosunkowo lagodnie i uwaza ciaz¢ za ,,zdrowy
czas w ich zyciu’, traktujac pewne zmiany fizjologicz-
ne jako normalne i przypisane do tego okresu. Jednak
cze$¢ kobiet uwaza, ze niektdre z tych zmian sg wyni-
kiem braku dostosowania organizmu, doswiadczajac
dyskomfortu lub nawet ztego stanu zdrowia i samo-
poczucia [1, 2].

Wezesnym objawem cigzy jest wzrost pigmentacji
skory wokdt brodawek sutkowych, krocza oraz linii
srodkowej brzucha (linea nigra), co jest skutkiem
zwiekszonego odkladania si¢ barwnika — malaniny.
Pigmentacja zazwyczaj nasila si¢ w czasie cigzy i nie
zawsze znika po porodzie, mimo ze podwyzszony
poziom estrogendw, progesteronu, ACTH, MSH i in.
wraca do stanu sprzed ciazy [1, 3].

Na twarzy moga pojawic¢ si¢ brazowe plamy, tzw.
ostuda ci¢zarnych (chloasma) wskutek gromadzenia
sie tam melaniny. Umiejscowione sa one najczesciej
w okolicy grzbietu nosa, na policzkach i na czole.
Ostuda zazwyczaj znika po porodzie, w okresie po-
togu. W przypadku wystapienia ostudy cigzarnych
zaleca si¢ stosowanie kremoéw do twarzy z filtrem
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ochronnym, poniewaz $wiatlo stoneczne moze nasi-

la¢ objawy. Mozna réwniez stosowaé kremy z wycig-
giem z ogoérkow, ktore maja dzialanie rozjasniajace
i wybielajace [3, 4].

Zmiany hormonalne zachodzace w organizmie
matki moga powodowa¢, ze skoéra na twarzy w tym
okresie moze by¢ przesuszona lub przeciwnie - moze
sie przetluszczaé. Z tego powodu zaleca si¢ stosowac
kremy odpowiednie do typu skdry twarzy, najlepiej
kremy delikatne, hipoalergiczne. Jesli skdra na twa-
rzy ma tendencj¢ do powstawania wypryskéw, moz-
na samodzielnie wykonywac¢ zabiegi oczyszczajace
lub korzysta¢ z profesjonalnej pielegnacji w gabinecie
kosmetycznym [3, 5].

Wzrost estrogenéw sprawia, ze wlosy staja sie
mocne, geste i szybciej rosng (u wielu kobiet moze
rozwijac si¢ fagodny hirsutyzm), natomiast w okresie
poporodowym, gdy ich poziom gwaltownie spada,
wlosy nadmiernie wypadajg i traca dotychczasowa
kondycje. Pielegnacja wloséw podczas cigzy przebie-
ga podobnie jak przed ciaza. Nalezy my¢ je wedlug
potrzeb, wykorzystujac do tego tagodne szampony
z naturalnych skladnikéw, aby nie podrazni¢ skéry
glowy, wywotac tupiezu lub uczulenia, o mato inten-
sywnym zapachu w celu zniwelowania nieprzyjem-
nych odczu¢, bélu glowy, a nawet mdtosci [2, 4].

Kobieta cigzarna moze korzysta¢ z ustug fryzjer-
skich. Warunkiem jest poinformowanie fryzjera
o ciagzy, co umozliwi dobdr kosmetykow i zabiegow
do wrazliwej skory gltowy. Jedynym przeciwwskaza-
niem wystepujacym w pierwszym trymestrze cigzy
(okres organogenezy) jest farbowanie wlosow, ktére
zwigzane jest z koniecznosécig wdychania zwigzkow
chemicznych zawartych w farbie, oraz mozliwoscia
ich wchlaniania przez skoére. Od drugiego trymestru
farbowanie jest dozwolone, nalezy jednak wybiera¢
farby nie zawierajagce w swoim skladzie amoniaku
i zawsze trzeba bra¢ pod uwage fakt, ze ze wzgledu
na wahania gospodarki hormonalnej kolor wlosow
moze roznic¢ sie od oczekiwanego [1, 2].

Nie tylko ustugi fryzjerskie niosg ze soba ograni-
czenia dla kobiet ci¢zarnych, takze wizyty w gabine-
cie kosmetycznym wymagaja poinformowania per-
sonelu o odmiennym stanie. Mimo, ze wiele zabie-
gow upiekszajacych ma pozytywny wpltyw na skore
kobiety cigzarnej, nalezy pamietac, ze mogg one miec¢

wplyw na rozw¢j dziecka [1, 5, 6, 7]. W ciazy prze-
ciwwskazane jest wykonywanie takich zabiegow, jak:
oz uzyciem pradow oraz fal radiowych, np. jo-
noforeza, elektroforeza, galwanizacja — maja
negatywne dzialanie na rozwijajacy sie dziec-

ko, moga powodowac¢ poparzenia;

« zabiegi depilacyjne z cieplym woskiem — moga
powodowac¢ zaburzenia krazenia, a nawet pre-
dysponowac do pojawienia si¢ zylakow;

o zabiegi rozgrzewajace, np. sauna — mogg do-
prowadzi¢ do pekania naczynek krwiono-
$nych oraz przedwczesnych skurczéw miesnia
macicy;

sola-

o promieniowanie ultrafioletowe,

np.
rium - powoduje rozklad kwasu foliowego,
tym samym zwigksza ryzyko pojawienia sie
wad cewy nerwowej, moze wywola¢ pordd
przedwczesny;

o promieniowanie ultradzwickowe, np. peeling
kawitacyjny - wykazuje dzialanie poronne;

o przektuwanie ciala, np. makijaz permanentny,
tatuaz, percing - wystepuje ryzyko wprowa-
dzenia zakazen, w czasie cigzy jest tez wieksza
podatnos$¢ na bél;

» zabiegi depigmentujace - powodujg wady roz-
wojowe u plodu, a takze podraznienie skory
ci¢zarnej;

« zabiegi przeciwtradzikowe — maja teratogenny
wplyw na pldd, dzialajg toksycznie na czyn-
no$¢ watroby;

o kuracje podwyzszajace cisnienie, np. zabiegi
wyszczuplajace i drenujace;

o zabiegi z wykorzystaniem alg (masek, okla-
déw) z powodu ich intensywnego zapachu
oraz przenikania do krwioobiegu [5, 6, 7].

Zabiegi upigkszajgce paznokcie sg dozwolone, gdyz

nie udowodniono zadnej szkodliwosci dla przebiegu
cigzy lub rozwoju ptodu. Zaleca si¢ manicure nawil-
zajacy i odzywiajacy paznokcie (manicure japonski).
Natomiast w okresie okoloporodowym zachodzi
konieczno$¢ zmycia lakieru przynajmniej z jednego
z nich, bowiem w przypadku wykonania ciecia cesar-
skiego umozliwia to monitorowanie stanu pacjentki
poprzez zalozeniu na palec pulsoksymetru [8].

W czasie cigzy kobieta powinna zadbaé o swoja

skore, aby byla odpowiednio ukrwiona, elastyczna
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i nawilzona. Nawilzenie zapewnia si¢ poprzez regu-
larne stosowanie kremdw, balsaméw lub mleczek na-
wilzajacych, odbudowujacych bariere hipolipidowa
naskorka. Na jako$¢ skory u ciezarnych duzy wptyw
ma réwniez zbilansowana dieta zawierajaca w swoim
skladzie duze ilosci dtugotancuchowych wieloniena-
syconych kwaséw ttuszczowych, m.in. ryby morskie,
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, stonecznikowy oraz
odpowiednie nawodnienie organizmu. Zaleca sie pi-
cie ok 1,5-2 litréw wody niegazowanej na dobe¢. Na
prawidtowe ukrwienie skdry wptywa réwniez wyko-
nywanie ¢wiczen fizycznych (dozwolonych dla kobiet
ciezarnych) oraz spacery, ktére dotleniaja organizm
kobiety [9, 10, 11, 12].

W wyniku rozciagania si¢ skory w czasie cigzy po-
jawiajg sie rozstepy skorne (striae gravidarum), ktore
sa spowodowane przerwaniem ciaglosci widkien ela-
stycznych skory bioder, posladkéw, podbrzusza, pier-
siiud. Wystepuja one u okolo 90% kobiet ci¢zarnych.
Gl6éwna przyczyng ich powstawania jest zmniejszona
elastycznos$¢ wiokien sprezystych skéry spowodowa-
na zwigkszong silg rozciagania skory, a takze waha-
niami hormonalnymi zachodzacymi w tym czasie
w organizmie kobiety. Duza role przy powstawaniu
rozstepow maja takze uwarunkowania genetyczne
[13, 14, 15]. U ciezarnych rozstepy powstaja najcze-
$ciej ok. 5-7 miesigca cigzy. W poczatkowym okresie
maja one barwe sinoczerwona, a pozniej zmieniaja
zabarwienie na bialorézowe. Kobieta ci¢zarna po-
winna stosowa¢ profilaktyke przeciw rozstegpom oraz
zapewni¢ odpowiednie nawilzenie skoéry podczas
cigzy juz od 2.-3. miesigca. Zalecane jest stosowanie
kosmetykow zawierajacych emolienty (preparaty na-
tluszczajace skore) oraz substancje nawilzajace lub
specjalne preparaty przeciwko rozstepom przezna-
czone dla kobiet w ciazy. Sg to kremy niezawierajace
sktadnikow, ktére moga dziata¢ szkodliwie na roz-
wijajacy sie ptod, nie wywoluja one podraznien ani
uczulen. Podczas kapieli mozna wykonywa¢ masaz
okolic podatnych na powstawanie rozstepow (ud,
bioder, posladkéw), szorstka rekawicg lub szczotka,
ktéry poprawia krazenie w tych miejscach. Nie na-
lezy natomiast masowac¢ brzucha, aby nie wywotaé
przedwczesnej czynnosci skurczowej [12, 13, 16].

Walka z istniejagcymi juz rozstgpami jest trudna
i nie mozna ich si¢ calkowicie pozby¢. Zaleca sig

wykonywanie peelingdw, rozjasnianie blizn lub wy-

konanie zabiegdw specjalistycznych w gabinetach
kosmetycznych, jednak nie wcze$niej niz po zakon-
czeniu karmienia piersia. Nowoczesna kosmetologia
moze sobie poradzi¢ z istniejacymi juz rozstepami
i zmniejszy¢ ich nasilenie poprzez zabiegi sptycajace
i wygtadzajace rozstepy. W okresie karmienia pier-
sig zaleca si¢ uzywanie kosmetykéw przebadanych
dermatologicznie bez dodatkéw substancji zapacho-
wych i nieprzenikajacych do warstwy skory wasciwej
[7, 9]. Przy walce z rozstepami na piersiach podczas
karmienia zalecane s3 specjalne kremy dla kobiet
w okresie laktacji, zawierajgce substancje niedraznig-
ce i nieuczulajace, w swoim skladzie mogg zawierac
witamine E, kolagen, elastyne, moga tez by¢ wzboga-
cone mastem shea [15, 16, 17].

Juz od 6. tygodnia cigzy wzrasta unaczynienie
piersi i obrzmienie oraz wystepuje uczucie napigcia.
W III trymestrze cigzy moze pojawic si¢ przezroczy-
sta wydzielina z gruczoléw piersiowych, jest to tzw.
siara. W celach utrzymania higieny mozna stosowac
wkiadki higieniczne do biustonoszy [7, 9]. Pielegna-
cja piersi w czasie cigzy sprowadza si¢ do stosowania
bawelnianych, dobrze dopasowanych biustonoszy
podtrzymujacych biust, szczegdlnie u kobiet z wiek-
szymi piersiami. Do mycia polecane sg delikatne i fa-
godne zele myjace [7, 9].

Czysto$¢ osobista i wszelkie zabiegi zmierzajace
do jej utrzymania sg w cigzy bardzo wazne. Podczas
kapieli temperatura wody powinna wynosi¢ okolo
36°C. W przypadku gdy obecna lub poprzednia cia-
za byla zagrozona lub wystepowaly jakies powikta-
nia, zaleca si¢, aby kobieta w tym okresie korzystata
z prysznica. Do kapieli nalezy uzywa¢ delikatnych
srodkéw myjacych, plynéw o neutralnym pH, ktore
nie wysuszajg skory.

W czasie cigzy moze pojawi¢ sie¢ wzmozona wy-
dzielina z pochwy. Do podmywania si¢ nalezy uzy-
wac zelu do higieny intymnej lub delikatnego mydta,
zachowujac wlasciwy kierunek mycia - od przodu do
tylu. Preparaty do higieny intymnej powinny zawie-
ra¢ w swoim skladzie kwas mlekowy, ktory pozwa-
la utrzymywa¢ naturalna flore bakteryjna pochwy.
Przeciwwskazane sa w tym czasie ptukania pochwy.

r
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W czasie cigzy nie zaleca si¢ stosowania kosmety-
kow z zawartoscig takich substancji, ktore maja zdol-
no$¢ przenikania przez skore, zalicza si¢ do nich:

1. Retynol - moze by¢ niebezpieczny dla plo-

du,

teratogennie.

powodowa¢ uszkodzenia i dzialaé

2. Kwasy owocowe o wysokich stezeniach AHA -
powoduja podraznienie skory.

3. Wyciagi z roélin pobudzajacych diureze i spa-
lanie ttuszczow.

4. Konserwanty (im dluzy czas waznosci dane-
go kosmetyku, tym wiecej w nim substancji
konserwujacych).

5. Preparaty przeciwzmarszczkowe.

6. Kwas salicylowy - BHA - moze powodowa¢
wady wrodzone ptodu oraz zaburzenia krzep-
niecia krwi u noworodka.

7. Olejki eteryczne — niektore z nich maja dziala-
nie teratogenne oraz poronne (np. olejek szat-
wiowy, bergamotowy).

8. Triklosan i kwas azelainowy, tetracykliny —
majg dzialanie poronne oraz teratogenne.

9. Fluor - nadmiar fluoru dziala toksycznie na
rozwijajace sie dziecko.

10. Amoniak.

11. Detergenty syntetyczne - moga wywolywac
podraznienia skory [1, 5, 18].

Zabiegi polecane dla kobiet cigzarnych:

1. Masaz relaksacyjny twarzy - moze by¢ to ma-
saz przy uzyciu dozwolonych olejkéw eterycz-
nych lub wykonywany codziennie podczas
mycia czy naktadania kremu z filtrem UV. Ma-
saz poprawia ukrwienie i zapobiega powstawa-
niu opuchlizny.

2. Manicure, gléwnie tzw. manicure japonski,
poprawiajacy stan plytki paznokcia, zapewnia-
jacy nawilzenie i odzywienie.

3. Nawilzenie skory oraz stosowanie natryskow
naprzemiennie z zimng i ciepta woda — zabiegi
te wplywaja na poprawe ukrwienia i napigcia
skory.

4. Maseczki i peelingi stosowane na cale cialo -
usuwajg martwy naskdrek i wplywaja na na-
wilzenie skory i poprawe jej elastycznosci; nie
nalezy stosowa¢ maseczek rozgrzewajacych
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oraz maseczek zawierajacych algi morskie, po-
niewaz zawieraja one duze ilosci jodu.

5. Stosowanie kosmetykow przeciw rozstepom —
nalezy stosowac je regularnie, juz od poczatku
trwania cigzy; polecane s3 kosmetyki przeba-
dane dermatologiczne, przeznaczona dla ko-
biet cigzarnych.

6. Maseczki nawilzajace na twarz lub ampulki
zawierajgce w swoim sktadzie kwas hialurono-
wy wplywaja na poprawe kondycji skory, gdyz
u duzej grupy kobiet skdra twarzy w czasie cig-
zy ulega przesuszeniu.

7. Peelingi antycellulitowe polaczone z uzyciem
kremu ujedrniajacego.

8. Masaz kregostupa - delikatny masaz zapobie-
ga bolom krzyzowym, czesto wystepujacym
u kobiet cigzarnych.

9. Kapiele z dodatkiem olejkéw eterycznych [1,
5, 6].

Podczas stosowania olejkow eterycznych nalezy
zachowac szczegdlna ostroznos$¢, zwlaszcza w pierw-
szym trymestrze cigzy. Nalezy pamigta¢, ze intensyw-
ne zapachy moga wywota¢ mdtosci oraz béle glowy,
wigc zapach musi by¢ tagodny i przede wszystkim
sprawia¢ przyjemnos¢ [19, 20, 22]. Naturalne olejki
eteryczne polecane podczas cigzy to m.in. rumianko-
wy, cytrusowy, rézany, lawendowy, olejek neroli, ole-
jek z drzewa sandalowego, eukaliptusa oraz z gera-
nium. Niewskazane podczas cigzy sa olejki z bazylii,
mirry, miety i lauru. Olejek cedrowy, szalwiowy, ber-
gamotowy, jalowcowy, jaSminowy oraz rozmaryno-
wy maja dzialanie teratogenne i poronne [21, 23, 24].
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