Przed i w trakcie ciazy

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o witaminach prenatalnych i produktach spozywczych zawierajacych
ponizsze witaminy i mineraty, ktére wspieraja zdrowa ciaze.

Kwas foliowy - superbohater
« Zapobiega wadom wrodzonym moézgu

i kregostupa u dziecka.
« Staraj sie przyjmowacd co najmniej
400 pg dziennie.

Zelazo - budowniczy sity
« Utrzymuje zdrowa krew.

« Pomaga zapobiega¢ anemii, zapewniajac
dziecku odpowiednig ilos¢ tlenu.

Wapn - straznik kosci
« Dla mocnych kosci i zebow zaréwno
mamy, jak i dziecka.
« Nie zapomnij o witaminie D, ktéra
wspomaga wchfanianie wapnia.

DHA - wspomagacz mézgu

« Wspomaga rozwdj moézgu i oczu dziecka.

« Znajdziesz go w suplementach z olejem
rybim lub we wzbogaconej zywnosci.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:
everymothereverychild.org

Jod — maleiiki, ale potezny
+ Niezbedny dla rozwoju tarczycy
i moézgu dziecka.
« Szczypta w diecie moze
wiele zdziatad.

Witamina C - obronca
« Wspomaga wchfanianie zelaza.

« Wzmacnia uktad odpornosciowy
mamy i dziecka.

Cynk - stymulator wzrostu
« Istotny dla wzrostu komoérek dziecka

i produkcji DNA.

Cholina — wspomagacz nerwow
« Istotna dla rozwoju mézgu i rdzenia

kregowego dziecka.
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Poznaj objawy, w przypadku ktorych nalezy
zwrocic si¢ o pomoc lekarska podczas ciazy
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Jesli zaobserwujesz u siebie ktorykolwiek z tych objawdéw, natychmiast zwrd¢ sie o pomoc lekarska.

Zawsze lepiej jest zapobiegad i poddac sie badaniu u specjalisty opieki zdrowotnej.
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Uporczywy bol gtowy

Bdl gtowy, ktdry z czasem sie nasila lub

nie ustepuje po standardowym leczeniu.

Zawroty gtowy lub omdienia
Ciagte lub okresowe zawroty gtowy

i uczucie oszotomienia, a takze utrata
przytomnosci.

Zmiany widzenia

Widzenie btyskéw swiatta, jasnych
punktéw, martwych punktéow lub
doswiadczanie przejsciowej élepoty.

Wysoka goraczka

Temperatura 38°C (100,4°F) lub wyzsza.

Znaczny obrzek
Nietypowy obrzek dtoni lub twarzy,

utrudniajacy zginanie palcow lub petne
otwieranie oczu.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:

everymothereverychild.org
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Samodestrukcyjne mysli
Czy masz jakie$ mysli o zrobieniu
krzywdy sobie lub swojemu dziecku?

Problemy z oddychaniem

Nagte lub stopniowe trudnosci

z oddychaniem, uczucie ucisku w gardle
lub w klatce piersiowe;.

Bol w klatce piersiowej lub szybkie
bicie serca

Bdl w klatce piersiowej lub zmiany rytmu
serca, w tym przyspieszone lub
nieregularne bicie serca.

Silne nudnosci i wymioty
Nudnosci lub wymioty, ktére sa silne
i uniemozliwiajg jedzenie i picie.
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Przediw trakcie ciazy

Regularne badania prenatalne sa niezbedne dla prawidtowego przebiegu ciazy. Kazda wizyta jest
okazja do zadania pytan i rozwiania watpliwosci. Pamietaj, aby komunikowa¢ sie otwarcie w celu
uzyskania mozliwie najlepszej opieki.

@ Rozpocznij wczesna opicke @ Sprawdzanie bicia serca

Rozpocznij badania prenatalne tak wczesnie, Postuchaj bicia serca swojego dziecka.
jak to mozliwe i uczestnicz we wszystkich Zazwyczaj zaczyna sie to okofo 10. tygodnia
zaplanowanych wizytach. (okoto 2 i pdt miesiagca) ciazy.

@ Ocena historii zdrowia @ Porady dotyczace diety i stylu zycia

Popros swojego lekarza o sprawdzenie swojej Otrzymuj wskazéwki dotyczace odzywiania,

dokumentacji medycznej i dokumentacji ¢wiczen i utrzymania zdrowych nawykow.

z poprzednich cigz.
@ Witaminy i leki
@ Badania rutynowe Porozmawiaj ze swoim lekarzem

Regularnie sprawdzaj stan zdrowia, mierzac o witaminach prenatalnych i wszelkich
m.in. wage i ci$nienie krwi. niezbednych lekach.

@ Testy diagnostyczne @ Identyfikacja ryzyka
Poddaj sie badaniom majacym na celu Badz swiadoma wszelkich potencjalnych
monitorowanie Twojego zdrowia i zdrowia zagrozen zwigzanych z cigza, zgodnie
Twojego dziecka w czasie ciazy. z ocena Twojego lekarza.

@ Badania rozwoju @ Wsparcie edukacyjne

Wykonuj badania USG, aby monitorowaé Dowiedz sie wiecej na temat ciazy, porodu
wzrost i postepy rozwojowe swojego dziecka. i opieki poporodowej od swojego lekarza.
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Wiecej informacji znajdziesz na stronie:

everymothereverychild.org




Cierpliwosé, praktyka i wsparcie

Karmienie piersia to wyjatkowy czas dla kazdej matki i kazdego dziecka. Kluczem do udanego doswiadczenia sa

cierpliwosé, praktyka i wsparcie.

Przygotuj sie
» Dowiedz sie wiecej o karmieniu piersia
przed porodem: Naturalnym jest, ze
organizm zaczyna produkowaé mleko po
urodzeniu dziecka.

Wiedz, kiedy dziecko jest gtodne
« Szukaj wskazowek: Twoje dziecko daje znad,
ze jest gtodne, ruszajac gtowa lub ssac
rézne przedmioty.
« Stworz przytulne miejsce: Przygotuj
wygodne miejsce do siedzenia i trzymaj pod
reka rzeczy, ktérych mozesz potrzebowac.

Pomoz dziecku przyssac sie
» Trzymaj dziecko prawidlowo: Trzymaj
dziecko blisko siebie, tak aby jego usta
znajdowaly sig tuz przed sutkiem.

« Przyssanie: Poméz dziecku szeroko otworzyé
usta i obja¢ duza czesd piersi, nie
tylko brodawke.

Karm, kiedy tylko dziecko tego chce
« Jak czesto: Dawaj dziecku mleko, gdy jest

gltodne, czyli kilka razy dziennie.

« Jak diugo: Daj dziecku pié, az poczuje sie
petne i samo przestanie ssac.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:
everymothereverychild.org

Zachowajwygode
« Dla Ciebie: Usadawiaj sie tak dtugo, az
poczujesz sie komfortowo. Jesli to
konieczne, uzyj poduszek.

+ Dla dziecka: Upewnij sie, ze Twojemu
dziecku nie jest za goraco ani za zimno i ze
jest mu przytulnie.

Obserwuj, jak dziecko je
+ Sluchaj: Mozesz stuchad, jak Twoje dziecko
potyka mleko.

« Pelne dziecko: Wypatruj szczesliwego,
zrelaksowanego dziecka, ktére bedzie
wiedziato, ze ma juz dos¢.

Konczenie
« Delikatnie zatrzymaj: Jesli musisz przerwaé
ssanie, ostroznie wtéz palec do buzi
dziecka, aby przerwac ssanie.

Uzyskaj pomoc, jesli jej potrzebujesz
« Zapytaj ekspertow: Jesli masz problemy,
mozesz zwrdcic sie o pomoc do kogos, kto
ma duza wiedze na temat karmienia piersia.

» Dolacz do grupy: Rozmowa z innymi
matkami karmigcymi piersiag moze zapewnic
Ci przydatne wskazdéwki i wsparcie.

fooy

@ Cook County &

sunome |
Public Health | e

-

Qe




