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sSliwy finat

Najwazniejsze
skroty USG

€ - obwad brzucha dziecka
AFI - wskaznik plynu
owodniowego

ASP - akcja serca plodu
BPD — szerokosc glowki
od ciemienia do ciemienia
AUA - sredni wiek cigzy
CER - wymiar poprzeczny
mozdzku

CRL - dlugosc od czubka
glowy do kosci ogonowej
EDD - przyblizona data
porodu

EFW - przyblizona waga
dziecka

FHR - bicie serca dziecka
FL - diugosc kosci udowej
GA — wiek cigzowy wedlug
ostatniej miesigczki

GS - srednica pecherzyka
ciazowego

HC - obwaod glowki

HL - diugosc kosci
ramiennej

LV — szerokos¢ komory
bocznej mozgu

NB — kosc nosowa

NF - fald karkowy

NT - przeziernosc karkowa
OFD - wymiar potyliczno-
~czolowy
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Zimowa cigza

Jak bezpiecznie i w dobrej kondycji psychicznej przetrwac

czas mrozow, zasniezonych chodnikow i pochmurnych

fy Kiedy wychodzisz na dwér,
. zaldz zimowe buty, cieple
i wygodne. Najlepsze beda

skorzane, za kostke, na solidnej -

gumowej podeszwie z biezni-
kiem {w butach z plastikowa
podeszwg fatwo o podlizg),
zapinane na suwak lub rzepy.
Kozaczki z diuga cholewkg
trudno zatozy¢ i zdjac¢ — zwlasz-

cza gdy masz juz duzy brzuszek.

) Pamietaj o rekawiczkach,
£ . szaliku i zapce — przez
glowe ucieka wiekszos¢ ciepla,
ktore wydziela twaoje cialo.
Wierzchnie okrycie (plaszcz czy
kurtka) powinno by¢ lekkie
i fatwe do szybkiego rozpiecia
(np. na zatrzaski), kiedy w auto-
busie albo sklepie zrobi i sie
gorgco. Unikaj przegrzania
— jesli spocona wyjdziesz na
mréz, przeziebienie gotowe.
) Kiedy czekasz na przystan-
. ku, nie std) bez ruchu
— przytupuj, przechadzaj sie.
A gdy mocno zmarzniesz na
dworze, po powrocie do domu
od razu zaaplikuj sobie dawke
ciepla: zjedz talerz goracej zupy,
wypij kubek herbaty z cytryna
czy mleka z miodem.
Nie wychodz z domu bez

" $niadania! W czasie zimna

organizm potrzebuje wiekszych
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dostaw energii. Jesli rano meczg
cie mdtosci, wypij chociaz herba-
te i zjedz kilka sucharkéw.

[ Kazdy fadny dzier wykorzy-
/. staj na to, by zazy¢ troche
ruchu na powietrzu. Dotlenisz
siebie i malca, przegonisz
zimowa chandre, a twoj
organizm pod wplywem slorica
wytworzy dawke witaminy D,
ktéra jest wam obojgu teraz
bardzo potrzebna. Ruch na
powietrzu wzmocni takze twojg
odporno$¢ na infekcje.

“ Unikaj duzych skupisk
O. 1udzi. Jedi e motesz si
odsunac od zaziebionych, np.
w zattoczonym autobusie,
wyciggnij chusteczke i zaston
nig nos i usta. Po powrocie
do domu od razu umyj rece
— zmniejszysz ryzyko infekgji.
7 Podtrzymuj wiezi

/ . rodzinne i towarzyskie.
Kontakt z ludzmi, ktérych [
lubisz, podziala jak balsam =
na twojg dusze. Nie ¥
odmawiaj sobie matych
przyjemnosci, ktore
poprawia.i humor. Kup
sobié jakis drobiazg:
pachnacy plyn do kapieli,
ciekawa ksigzke, ulubiony
smakolyk. | usmiechnij sie!
Juz za dwa miesigce wiosna!
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