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LISTA DOBRYCH NAWYKOW
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MIESIAC 1
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Miesiac, w ktorym maja miejsce owulacja i zaplodnienie. Zarodek

zagniezdza sie w macicy i dochodzi do podziatlow komoérkowych, ktore
dadza poczatek rozwojowi dziecka.

Pierwsze objawy ciazy, ktore mozna u siebie zaobserwowac: wrazliwe i
obolale piersi, uczucie zmeczenia, sennos¢, parcie na pecherz, wzmozone
odczuwanie zapachow, mozliwe plamienie i klucie w dole brzucha w
momencie zagniezdzenia sie zarodka.

Twoje cialo zaczyna przestawiac sie na tryb ciazy. Odczuwasz zmeczenie,
bo nawet gdy $pisz, Twoj organizm wykonuje ciezka prace. Serce bije
szybciej, bo zaczyna pompowac wieksza objetos¢ krwi, tworzy sie tozysko

i rosnie stezenie niektorych hormonow.

BEDAC W CIAZY NAJBARDZIE] CHCIALABYM SKUPIC SIE NA:




AKTYWNOSC DLA CIEBIE NA TEN MIESIAC

o ZADBA] O SWOJA PLODNOSC!

o ZREZYGNUJ Z ALKOHOLU I INNYCH UZYWEK

o WYSYPIA] SIE

o JEDZ ZDROWO

o SUPPLEMENTUJ KWAS FOLIOWY | WITAMINE D3

o POSWIEC 5 MINUT DZIENNIE NA CWICZENIA ODDECHOWE

o WYZNACZAJ SOBIE CELE | STARAJ SIE REALIZOWAC JE W TERMINIE.
NAUCZY CIE TO DYSCYPLINY POTRZEBNE] PRZY MALYM DZIECKU.

o POSLUCHA] PODCASTU NA TEMAT PLODNOSCI: ANDREW HUBERMAN
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WYBIERAMY IMIE

POMYSLY MAMY POMYSLY TATY

TOP 3

TAK BEDZIESZ MIEC NA IMIE
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