For Before and During Pregnancy

Talk with your healthcare provider about prenatal vitamins and foods that contain the following

vitamins and minerals for a healthy pregnancy.

Folic Acid - The Superhero
- Prevents birth defects in baby's

brain & spine.
« Aim for at least 400 mcg daily.

Iron - The Strength Builder
« Keeps your blood healthy.
« Helps avoid anemia, ensuring the
baby gets enough oxygen.

Calcium - The Bone Guardian
. For strong bones & teeth for both

mommy & baby.
« Do not forget about Vitamin D to
help absorb calcium.

DHA - The Brain Booster
« Supports baby’s brain & eye
development.
. Find it in fish oil supplements or
fortified foods.

For more information, visit:
everymothereverychild.org

lodine - The Tiny But Mighty
. Essential for baby’s thyroid and

brain development.
« A pinch in your diet goes a long
way.

Vitamin € - The Protector
« Enhances iron absorption.

« Keeps both mommy & baby’s
immune systems strong.

Zinc - The Growth Promoter
« Crucial for baby's cell growth and

DNA production.

Choline - The Nerve Supporter
« Vital for baby’s brain and spinal cord

development.
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Know the Signs to Get Help During Pregnancy
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Pregnancy-related deaths are a growing concern,
especially for Black women, who are three times
more likely to die from complications during
pregnancy than White women.
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Keep an eye out for urgent warning signs during pregnancy and the year after giving birth. For your
safety and that of your baby, seek medical attention immediately.

Persistent Headache
A headache that gets worse over time

or does not go away with usual

¢

treatment.

Dizziness or Fainting
Ongoing or intermittent dizziness and

lightheadedness, or any loss of
consciousness.

v

Vision Changes

Seeing flashes of light, bright spots,
blind spots, or experiencing temporary
blindness.

v

High Fever
A temperature of 100.4°F (38°C) or

higher.

v
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Learn more: everymothereverychild.org
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Extreme Swelling
Unusual swelling of the hands or face,

making it hard to bend fingers or open
eyes fully.

Thoughts of Harm
Any thoughts about harming yourself
or your baby.

Trouble Breathing
Sudden or gradual difficulty breathing,
tightness in the throat or chest.

Chest Pain or Fast Heartheat
Chest pain or changes in heartbeat,
including a fast or irregular heart rate.

Severe Nausea and Vomiting
Nausea or vomiting that is severe and

prevents you from eating or drinking.

To view the lllinois Maternal Morbidity and Mortality
Report, lllinois Department of Public Health, October
2023, visit or click bit.ly/48w1zha.



http://bit.ly/48w1zha

For Before and During Pregnancy
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Regular prenatal check-ups are vital for a healthy pregnancy. Each visit is a chance to address
questions or concerns. Be sure to communicate openly for the best care.

Initiate Early Care

Begin prenatal check-ups as soon as
possible and attend all scheduled
appointments.

v

Health History Evaluation

Have your medical and previous
pregnancy records reviewed by your
healthcare provider.

v

@ Routine Examinations
Undergo regular health checks, including
weight and blood pressure monitoring.

@ Diagnostic Testing

Participate in tests to monitor you and
your baby’s health during pregnancy.

@ Developmental Scans

Get ultrasound scans to track your baby's
growth and developmental progress.

For more information, visit:
everymothereverychild.org
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Heartheat Checks

Listen to your baby’s heartbeat, typically
starts around 10 weeks (about 2 and a half
months) of pregnancy.

Diet and Lifestyle Advice
Receive guidance on nutrition, exercise,
and maintaining healthy habits.

Vitamins and Medications
Discuss prenatal vitamins and any
necessary medications with your provider.

Identifying Risks

Be aware of any potential risks associated
with your pregnancy as assessed by your
healthcare provider.

Educational Support

Learn about pregnancy, childbirth, and
postnatal care from your healthcare
provider.

> Cook County " | B




Patience, Practice & Support
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Breastfeeding is a journey that is unique for every mother and baby. Patience, practice, and support

are key to a successful experience.

Getready
« Learn about breastfeeding before giving
birth: It is natural for your body to make
milk after the baby is born.

Know when baby is hungry
« Look for clues: Your baby will show they
are hungry by moving their head around or
sucking on things.

» Make a cozy spot: Set up a lovely place to
sit with things you might need close by.

Help baby latch on
« Hold baby right: Keep your baby close so
their mouth is right in front of your nipple.

« Latching: Help your baby open wide and
take in a good amount of the breast, not
just the nipple.

Feed whenever baby wants
« How often: Give your baby milk when they
show they are hungry, which is a few times
a day.

« How long: Let your baby drink until they
seem full and stop on their own.

For more information, visit:
everymothereverychild.org

Stay Comfortable
« For you: Move around until you are
comfortable and use pillows if you need to.

« For baby: Make sure your baby is not too
hot or cold and feels snug.

Watch Baby Eat

« Listen: You can hear your baby swallowing
the milk.

« Full baby: Look for a happy, relaxed baby
to know they have had enough.

Finish Up
« Gently stop: If you need to stop, carefully
put your finger in your baby’s mouth to
stop the sucking.

Get Help if You Need It
o Ask Experts: If you are having trouble, it is
okay to get help from someone who knows
a lot about breastfeeding.

« Join a Group: Talking to other moms who
are breastfeeding can give you useful tips
and support.
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Para antes y durante el embarazo

Hable con su proveedor de atencién médica sobre las vitaminas prenatales y los alimentos que
contienen las siguientes vitaminas y minerales para un embarazo saludable.

Acido félico - El superhéroe
+ Previene anomalias congénitas en el
cerebro y la columna vertebral del bebé.
« Intente consumir al menos 400 mcg al dia.

Hierro - El generador de fuerza
« Mantiene la sangre sana.
« Ayuda a prevenir la anemia, logrando
que el bebé reciba suficiente oxigeno.

Calcio - El guardian de los huesos
« Para que tanto la mama como el bebé
tengan huesos y dientes fuertes.
» No olvide la vitamina D para ayudar a
absorber el calcio.

DHA - El estimulante del cerebro
» Ayuda al desarrollo del cerebro y los
ojos del bebé.
« Encuéntrelo en suplementos de aceite
de pescado o alimentos fortificados.

Para obtener mas informacion, visite:
everymothereverychild.org

Yodo - El pequeiio pero poderoso
« Esencial para el desarrollo de la tiroides
y el cerebro del bebé.
« Una pizca en su dieta le ayudara mucho.

Vitamina € - La protectora
« Mejora la absorcién de hierro.
« Mantiene fuertes los sistemas
inmunologicos de la mama y el bebé.

Zinc - El promotor del crecimiento
 Crucial para el crecimiento de las
células del bebé y la produccion de
ADN.

Colina - El soporte de los nervios
« Vital para el desarrollo del cerebro y la
médula espinal del bebé.

Cook County & | EIEIIE
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Conozca las senales para obtener
ayuda durante el embarazo

Si tiene alguno de estos sintomas, es importante pedir atencion médica de inmediato. Siempre es
mejor estar segura y hacerse revisar por un médico.

J Dolor de cabeza persistente J Hinchazén extrema

O Un dolor de cabeza que empeora con el O Hinchazén inusual de las manos o la cara,
tiempo o no desaparece con el que dificulta doblar los dedos o abrir
tratamiento habitual. completamente los ojos.

@ Mareos o desmayos @ Pensamientos sobre hacer daiio
Mareos y aturdimiento continuos o Pensamientos sobre hacerse dafio a usted

intermitentes, o cualquier pérdida de misma o a su bebé.
consciencia.

@ Cambios en la visién

@ Dificultad para respirar

Dificultad repentina o gradual para

Ver destellos de luz, puntos brillantes, respirar, opresion en la garganta o el
puntos ciegos o experimentar ceguera pecho.
temporal.
@ Dolor en el pecho o ritmo cardiaco
@ Fiebre alta acelerado
Una temperatura de 100,4 °F (38 °C) o Dolor en el pecho o cambios en el ritmo
superior. cardiaco, incluyendo frecuencia cardiaca

rapida o irregular.

@ Nauseas y vomitos graves

Nauseas o vomitos graves que le impiden
comer o beber.

Cook County & ‘m
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Para obtener mas informacidn, visite:
everymothereverychild.org




Para antes y durante el embarazo

Los controles prenatales regulares son vitales para un embarazo saludable. Cada visita es una

oportunidad para hacer preguntas o tratar preocupaciones. Es importante comunicarse abiertamente

para obtener la mejor atencion.
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Iniciar la atencion temprana
Comience los controles prenatales lo antes
posible y asista a todas las citas programadas.

Evaluacion de la historia clinica

Haga que su proveedor de atenciéon médica
revise su expediente médico y de embarazos
anteriores.

Examenes de rutina
Hagase controles médicos periddicos,
incluyendo el control del peso y de la presién.

Pruebas de diagnéstico
Participe de exdmenes para monitorear su
salud y la de su bebé durante el embarazo.

Escaneos de desarrollo
Hagase ultrasonidos para controlar el
crecimiento y el progreso del desarrollo de su

bebé.

Para obtener mas informacidn, visite:
everymothereverychild.org
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Controles de ritmo cardiaco

Escuche los latidos del corazén de su bebé,
en general comienzan alrededor de las 10
semanas (aproximadamente 2 meses y medio)
de embarazo.

Recomendaciones sobre alimentaciony
estilo de vida

Obtenga asesoramiento sobre nutricion,
ejercicio y cdmo mantener habitos saludables.

Vitaminas y medicamentos

Hable con su médico sobre las vitaminas
prenatales y cualquier medicamento
necesario.

Identificacion de riesgos

Esté atenta a cualquier riesgo potencial
asociado a su embarazo segun lo evaluado
por su proveedor de atencion médica.

Apoyo educativo

Obtenga informacién sobre el embarazo, el
parto y el cuidado posnatal con su proveedor
de atenciéon médica.
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Paciencia, practica y apoyo

La lactancia es una experiencia Unica para cada madre y cada bebé. La paciencia, la practica y el
apoyo son clave para una experiencia exitosa.

Prepararse e Esté comoda
« Inférmese sobre la lactancia antes de dar a . Para usted: Muévase hasta que esté comoday
luz: Es natural que su cuerpo produzca leche use almohadas si es necesario.
después de que nazca el bebé. « Para el bebé: Aseglrese de que su bebé no
tenga demasiado calor ni frio y se sienta
Sepa cuando tiene hambre el bebé ;
P cémodo.
» Busque sefales: Su bebé le mostrard que tiene
hambre moviendo la cabeza o chupando cosas. Mire al bebé mientras come

« Cree un lugar acogedor: Prepare un lugar « Escuche: Puede escuchar a su bebé tragando
la leche.

agradable para sentarse con las cosas que
« Bebé lleno: Aseglrese de que es un bebé feliz

pueda necesitar cerca.

y relajado para saber que ya tomé suficiente.
Ayude al bebé a prenderse o

« Sostenga al bebé correctamente: Mantenga a Termine
su bebé cerca para que su boca quede justo . Deténgase suavemente: Si necesita detenerse,

frente a su pezdn.
« Prenderse: Ayude a su bebé a abrir bien la

boca y a tomar una buena parte de la mama, no
solo el pezén. Pida ayuda si la necesita
« Pregunte a los expertos: Si tiene problemas,

coloque con cuidado su dedo en la boca del
bebé para detener la succion.

e Alimente al bebé cuando este quiera puede buscar ayuda de alguien que sepa mucho
« Con qué frecuencia: Dé leche a su bebé sobre la lactancia.
cuando muestre que tiene hambre, es decir, « Unase a un grupo: Hablar con otras mamas que
varias veces al dia. estdn amamantando puede darle consejos y
« Por cuanto tiempo: Deje que su bebé tome apoyo Utiles.

hasta que parezca lleno y se detenga por si
solo.

=2 Cook County o | B
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Para obtener mas informacién, visite:
everymothereverychild.org
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Przediw 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 mozgu

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 rozwoj mdzgu i oczu dziecka.

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

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:
everymothereverychild.org

Jod — maleiki, ale potezny
« Niezbedny dla rozwoju tarczycy
i mézgu dziecka.
« Szczypta w diecie moze
wiele zdziatad.

Witamina C - obronca
« Wspomaga wchtanianie zelaza.

« Wzmacnia uktad odpornosciowy
mamy i dziecka.

Cynk - stymulator wzrostu
« Istotny dla wzrostu komérek dziecka

i produkcji DNA.

Cholina — wspomagacz nerwéw
« 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

Jesli zaobserwujesz u siebie ktorykolwiek z tych objawdw, natychmiast zwrd¢ sie o pomoc lekarska.
Zawsze lepiej jest zapobiegac i poddac sie badaniu u specjalisty opieki zdrowotnej.
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Uporczywy bol gtowy

Bol gtowy, ktdry z czasem sie nasila lub

nie ustepuje po standardowym leczeniu.

Zawroty gtowy lub omdienia
Ciagfe lub okresowe zawroty gtowy

i uczucie oszotomienia, a takze utrata
przytomnosci.

Zmiany widzenia

Widzenie btyskéw swiatta, jasnych
punktow, martwych punktow lub
doswiadczanie przejsciowej $lepoty.

Wysoka goraczka

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

Znaczny obrzek

Nietypowy obrzek dfoni 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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Przed i w trakcie ciazy

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

@ Rozpocznij wczesna opicke @ Sprawdzanie bicia serca
Rozpocznij badania prenatalne tak wczeénie, Postuchaj bicia serca swojego dziecka.
jak to mozliwe i uczestnicz we wszystkich Zazwyczaj zaczyna sie to okofo 10. tygodnia
zaplanowanych wizytach. (okoto 2 i pot miesigca) cigzy.

@ Ocena historii zdrowia (J’ 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 ciaz.
@ 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 cigzy. z oceng Twojego lekarza.

@ Badania rozwoju @ Wsparcie edukacyjne

Wykonuj badania USG, aby monitorowaé Dowiedz sie wiecej na temat cigzy, porodu
wzrost i postepy rozwojowe swojego dziecka. i opieki poporodowej od swojego lekarza.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie: :@i Cook Coum-y Al BUILDING |
everymothereverychild.org PUbllc Hea|’rh [communITIES |
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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.

Pomoéz dziecku przyssaé¢ si¢
 Trzymaj dziecko prawidlowo: Trzymaj
dziecko blisko siebie, tak aby jego usta
znajdowaly sie tuz przed sutkiem.

+ Przyssanie: Poméz dziecku szeroko otworzy¢
usta i obja¢ duza czesc piersi, nie
tylko brodawke.

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

gtodne, czyli kilka razy dziennie.

« Jak dtugo: Daj dziecku pi¢, az poczuje sie
petne i samo przestanie ssac.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:
everymothereverychild.org

Zachowajwygode
« Dla Ciebie: Usadawia;j 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 zwrocic sie o pomoc do kogos, kto
ma duza wiedze na temat karmienia piersia.
« Dolacz do grupy: Rozmowa z innymi
matkami karmigcymi piersia moze zapewnic
Ci przydatne wskazéwki i wsparcie.
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