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Czy planujesz zajS¢ w cigze?

Tych informaciji ni: chcesz przegapic. C Zy p I q n Uj e s Z

Czy wiesz, ze 3 miesiqce przed zajsciem w cigze majg ogromne

o s ® °
znaczenie dla zdrowia i rozwoju Twojego dziecka? A nawet dia z qj S c W c I q z e ?
°

nastepnego pokolenia? Ciekawi Cig, jak to dziata i co mozesz
zrobi¢, aby dziecko w Twoim brzuchu rosto jak najsilniejsze i
najzdrowsze?

Te 10 rzeczy musisz wiedzie¢!
Czytaj dalej lub sprawdz = www.strakszwangerworden.nl

Czy ktoérys z tych 10 punktéw dotyczy Ciebie lub masz pytania?

Kazda praktyka potoznicza oferuje bezptatng konsultacje w ramach poradni
zyczeh dotyczgeych planowania dziecka. Podczas tej konsultacii potozna oméwi
Twojq sytuacje i udzieli spersonalizowanych porad, abys Ty i Twoje przyszte
dziecko mieli jok najlepsze szanse na zdrowy i dobry start!

Sprawdz na stronie www.schapenkopjes.nl, aby znalez¢
potozng w Twojej okolicy i szybko umoéw sig na wizyte.
'Y Czy wiesz, ze... zanim dowiesz sig, ze jeste$ w cigzy, wigkszos¢

w organéw Twojego dziecka juz sie rozwija? Daj sobie i swojemu

dziecku najlepsze szanse i zacznij na czas!
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1. Dziedzicznos$é

W wielu rodzinach wystepujg choroby dziedziczne. Istnieje ryzyko,
ze przekazesz to swojemu dziecku. Czy w Twojej rodzinie tak jest,
czy moze tego nie wiesz i cheiatbys to zbadac? Omow to jeszcze
przed zajsciem w cigze z lekarzem rodzinnym lub potozna.

2. Poprzednie ciqze
Czy bytas wczesniej w ciqzy i wystgpity wowczas problemy?
W takim przypadku warto przed kolejnq ciqzq porozmawiac
zlekarzem lub potozng. By¢ moze badania lub leczenie mogqg
zmniejszy¢ ryzyko powtdrzenia sig problemaow.

3. Kwas foliowy

Przyjmij codziennie jednq tabletke kwasu foliowego. Kwas foliowy
przyczynia sie do rozwoju modzgu i uktadu nerwowego Twojego dziecka.
Zmniejsza ryzyko wystgpienia rozszczepu kregostupa, wad ukiadu
sercowo-naczyniowego, ukladu moczowego oraz niektorych rodzajow
nowotworéw u dzieci. Twoje ciato samo nie wytwarza kwasu foliowego.
Poniewaz czesto nie wiesz doktadnie, kiedy zajdziesz w cigze, wazne jest,
aby zaczq¢ zazywac kwas foliowy na 4 tygodnie przed probg zajscia w
cigze. Jest dostepny w drogerii/aptece.

4. Karmienie

Zdrowe odzywianie jest wazne, poniewaz Twoje dziecko potrzebuje dobrych
sktadnikdw odzywczych. Staraj sie zmieni€ swojq diete jeszcze przed cigzg,
aby przygotowac Twoje ciato w jak najlepszy sposob. Uwazaj na spozywanie
surowych produktéw (takich jak jajka, mieso, ser itp.). Infekcje, ktére mogaq
powstac w wyniku tego, moggq by¢ niebezpieczne dia Twojego dziecka.
Nawet jesli te infekcje wystqpiq tuz przed ciqzq.

Wiecej informaciji na temat zywienia znajdziesz na stronie

internetowej Centrum Zywienia.

5.Waga

Zdrowa waga zwigksza szanse na zdrowe dziecko. Czy masz wysokie BMI?
W takim przypadku ryzyko zatrucia cigzowego, cukrzycy cigzowej i
zaburzeh wzrostu jest wieksze. Przy zbyt niskim BMI istnigje wieksze ryzyko
poronienia, przedwczesnego porodu i opdznienia wzrostu. W obu
przypadkach zajscie w cigze moze zajqgc wigcej czasu. Czy chcesz
pracowaé nad osiggnieciem zdrowej wagi, aby zmniejszy¢ te ryzyka?
Umow sie na wizyte u swojego lekarza rodzinnego lub dietetyka.

.Palenie

Unikanie palenia przed ciqzq i w jej trakcie pozytywnie wptywa na rozwoj
mozgu i wzrost dziecka. To rowniez zmniejsza ryzyko nadwagi lub
problemow behawioralnych u dzieckaw przysztosci. Kobiety i mezczyzni,
ktorzy palg, sg mniej ptodni, co moze wydtuzy¢ czas potrzebny na zajscie
w cigze. Palenie lub przebywanie w dymie papierosowym powoduije,
ze do dziecka docierajq szkodliwe substancije. Ryzyko poronienia, cigzy
pozamacicznej oraz wrodzonych wad, takich jok rozszczep wargj, stopa
konsko-szpotawa czy wady serca, jest wigksze.

Zeskanuj kod QR, aby uzyska¢ wiecej informacji.

. Alkohol i narkotyki

Alkohol powoduje obnizong ptodnos¢ u mezczyzn i kobiet. Moze rowniez
uszkodzi€ komaorki jojowe i plemniki. Alkohol zwigksza ryzyko poronienia i
wad wrodzonych. Im wiecej alkoholu, tym wigksze ryzyko problemaow.

Narkotyki rowniez sq szkodliwe dia Twojej cigzy, zdrowia oraz rozwoju
Twojego dziecka. Mezczyzni, ktorzy uzywajq narkotykdw, mogq stac sig
impotentni. Jesli zazywasz narkotyki, takie jak kokaina, cannabis, opiaty czy
amfetaming, kluczowe jest, aby zaprzestac ich uzywania.

Wiecej informacii? Zeskanuj kod QR.
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8.Stres

Problemy i napigcia sq czgsciq zycia. Na przyktad z powodu powaznie
chorego cztonka rodziny, ktotni z partnerem lub problemow finansowych.
Zbyt duzy stres nie jest dobry. Moze to na przyktad prowadzi€ do zbyt
wysokiego cisnienia krwi, co moze by¢ niebezpieczne zaréwno dla Ciebie,
jok i dia Twojego dziecka. Szukaj pomocy. Porozmawiaj z zaufanym
przyjacielem lub cztonkiem rodziny. Lub skontaktuj sie ze swoim lekarzem
rodzinnym, ktéry moze Cie réwniez skierowac do pracownika socjalnego
lub psychologa.

.Ryzyka w domu lub w pracy

Ciezka praca fizyczna, kontakt z niebezpiecznymi substancjami, praca
zmianowa, duze obcigzenie pracg, hatas i promieniowanie mogq
wptywac na Twojq ptodnos¢ i cigze. Porozmawiaj o tym z lekarzem
medycyny pracy, jeszcze zanim zajdziesz w cigze. Wszystko, co z nimi
oméwisz, objete jest tajemnicq zawodowq. Pracodawcy sg zobowigzani
do ochrony zdrowia i bezpieczenstwa pracownikéw oraz ich
nienarodzonego dziecka.

10.Leki i choroby

Kiedy jestes chory, czgsto jestes zalezny od lekow. Niektére leki mogag
wiqzac sie z ryzykiem dla ptodnosci, ciqzy lub nienarodzonego dziecka.
Dlatego poinformuj swojego lekarza iflub farmaceute o swoich planach
dotyczqgceych posiadania dzieci. Nigdy nie przerywaj stosowania lekow na
wiasnq reke. Sama choroba moze réwniez wptyng¢ na cigze lub Twoje
dziecko. Oméw swoje plany dotyczgce posiadania dzieci z lekarzem
prowadzgcym, aby Twoja cigza byta jak najbardziej bezpieczna dla
Ciebie i Twojego dziecka.

Sprawdz, jak wyglagdajg Twoje postepy w ramach
10 krokéw do zdrowego zajscia w cigze”?

Zeskanuj kod QR i wypetnij narzedzie do oceny gotowosci do cigzy.



