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Zadbaj o zdrowie, mamo

Ile sity potrzeba, by wychowa¢ dziecko i pogodzi¢ macierzyistwo z innymi zadaniami, wie kazda matka.
Dlatego powinnas troszczyc sie o swoje zdrowie i badac sie regularnie

Badasz sie nie po to, aby co$ znaleZ¢, ale aby potwierdzi¢, ze wszystko jest w porzadku. Ale jesli w Twoim
organizmie zaczyna sie rozwija¢ jakas choroba, dzieki regularnym badaniom wykryjesz jg na wczesnym etapie. A
to moze utatwi¢ jej catkowite wyleczenie.

Zanim pomyslisz o ciazy

Swiadomos¢, jak bardzo nasze zdrowie zalezy od naszych codziennych wyboréw i zachowan, powinna Ci
towarzyszy¢ stale. Od mtodosci przestrzegaj odpowiednich nawykoéw profilaktycznych. Dla kobiet takim nawykiem
jest np. samobadanie piersi. Badaj sie co miesigc, od 3. do 5. dnia po miesigczce.
Warto takze wykonywac regularnie raz w roku:

» podstawowe badania kontrolne: morfologie, OB, stezenie glukozy we krwi oraz badanie og6ine moczu

® pomiar ci$nienia tetniczego

» kontrole masy ciata oraz okreslenie wskaznika BMI

» ogolne badanie u lekarza internisty

» ogoblne badanie u ginekologa (nie potrzebujesz do niego skierowania)

» kontrole stanu zdrowia jamy ustnej u stomatologa.
Gdy planujesz cigze

Jesli podjetas decyzje o macierzynstwie, przed zajsciem w cigze:

® zréb badania krwi, aby wykluczy¢ anemie i zaburzenia krzepliwosci krwi, oraz moczu, aby sprawdzi¢ stan
uktadu moczowego

® oznacz grupy krwi (swojg i partnera), aby sprawdzi¢ ryzyko powstania konfliktu serologicznego miedzy matka
a dzieckiem

s okresl poziom glukozy, aby wykluczy¢ lub wykry¢ i leczy¢ cukrzyce
» sprawdz poziom cholesterolu oraz tréjglicerydéw

» sprawdz stan zdrowia jamy ustnej u dentysty - wylecz np. préchnice, ktéra moze zwiekszyc ryzyko choréb
ogolnoustrojowych (np. uktadu krazenia, nerek, choréb stawéw) i réznorodnych powiktan w przebiegu cigzy

» zrob cytologie, najlepiej z testem na obecnos¢ wirusaHPV
s zr6b USG piersi, poniewaz w cigzy to badanie moze nie dawac¢ wystarczajgco miarodajnych wynikéw

» zréb USG drog rodnych, aby oceni¢ stan np. szyjki macicy czy jajnikow, istotnych dla prawidtowego
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przebiegu cigzy

® uzupetnij szczepienia przeciwko chorobom zakaznym, ktérych skutkiem moze by¢ np. rozwéj wad ptodu,
poronienie, poréd przedwczesny

® wyklucz choroby zakazne, zrob test w kierunku HIV oraz HCV
s zbadaj hormony tarczycy, zeby zapobiec poronieniu lub przedwczesnemu porodowi

e przeanalizuj z lekarzem przyjmowane leki - wiele z nich, zwtaszcza leki stosowane w terapii choréb
przewlekiych (padaczka, depresja, cukrzyca), moze powodowac¢ wady ptodu.

Cytologie rob regularnie przez cate zycie. Skorzystaj z darmowego programu profilaktyki raka szyjki
macicy dla kobiet w wieku 25-59 lat.

Dowiedz sie wiecej o programie profilaktyki raka
szyjki macicy.

Gdy jestes w cigzy

Czas cigzy to okres, w ktérym powinnas szczegélnie dbac o siebie - o prawidtowg diete, wystarczajaca ilos¢ snu,
unikanie stresu.

Jednym z czestych problemow, ktéry pojawia sie u co dziesigtej kobiety w cigzy, jest cukrzyca cigzowa. Powodujg jg
rozregulowane hormony. Jest niebezpieczna dla Ciebie, a zwtaszcza dla noszonego przez Ciebie dziecka. Dlatego
zadbaj o wiasciwg diete i regularnie kontroluj poziom glukozy we krwi.

Skorzystaj z bezptatnego programu badan prenatalnych. Program ma na celu:

e wczesne wykrycie ryzyka wad (testy biochemiczne)

® \wczesne rozpoznanie ewentualnych wad ptodu (USG).
Dzieki temu mozesz rozpoczac leczenie swojego dziecka jeszcze w jego okresie ptodowym. Aby wzig¢ udziat w
programie, popros$ lekarza prowadzacego cigze o skierowanie (moze je wystawic niezaleznie od tego, czy masz

wizyty w ramach ubezpieczenia zdrowotnego, czy prywatne). Skierowanie otrzymasz, jesli spetniasz choc¢by jedno
z kilku okreslonych kryteriéw kwalifikacji.

Dowiedz sie wiecej o programie
badan prenatalnych.

Gdy masz mate dziecko

Przyjscie na Swiat matego cztowieka wywotuje ogromne zmiany w zyciu rodziny i w organizmie kobiety. U kobiet
moze pojawic sie depresja poporodowa, na ktérg cierpi od 10 do 22 procent kobiet po porodzie. Jedli po 10 dniach
od porodu Twdj obnizony nastréj nie zniknat, zgto$ sie do lekarza i skorzystaj z programu profilaktyki

depresji poporodowe;j.

Dowiedz sie wiecej o programie profilaktyki
depresji poporodowej.

Jesli to mozliwe, warto zeby$ przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka karmita je wytgcznie piersig. A potem
kontynuowata karmienie piersig do ukoriczenia przez dziecko drugiego roku i dtuzej przy réwnolegtym podawaniu
zywnosci uzupetniajgcej. Pokarm kobiecy ma unikalne wtasciwosci. Zawiera wszystko, co jest potrzebne, by
dziecko rozwijato sie prawidtowo w pierwszym okresie zycia, a jego sktad dostosowuje sie do potrzeb

rosngcego malucha.

Gdy masz duze dziecko

Po zakonczeniu karmienia piersig powtdrz badania, jakie wykonywatas$ przed cigza. | co roku badaj sie regularnie.
Zeby nie zapomnie¢ o badaniach, wyznacz staty termin, w ktérym bedziesz je robi¢. Moze to by¢ poczatek roku
albo miesigc, w ktérym masz urodziny. Ale jesli jakikolwiek objaw lub sygnat z organizmu wyda Ci sie niepokojacy,
jak najszybciej zgtos sie do lekarza. Nie czekaj wéwczas na termin, ktéry sobie wyznaczyta$ na badania.

Gdy jestes mama dorostego dziecka

Rewolucje w zyciu i zdrowiu kobiety przynosi okres menopauzalny. Zmienia sie woéwczas gospodarka hormonalna,
co znacznie zwieksza ryzyko:

® choréb sercowo-naczyniowych

s choréb nowotworowych, zwtaszcza raka piersi
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* osteoporozy
» otytosci.

Zachowaj w tym okresie szczegdlng czujnos¢ i korzystaj z przeznaczonych dla kobiet w tej grupie wiekowej
badan profilaktycznych.

W ramach programu profilaktyki choréb uktadu krgzenia (CHUK) mozesz wykona¢ oznaczenie lipidogramu i
glukozy. Skorzystasz z tej mozliwosci raz na pigc lat, jesli nie masz postawionej wcze$niej diagnozy schorzen
sercowo-naczyniowych. Na wizycie lekarz oceni tez tetno, zmierzy ci$nienie tetnicze i oceni BMI.

Dowiedz sie wiecej o profilaktyce programu profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia
(= CHUK).

Robigc mammografie, mozesz wykry¢ raka piersi we wczesnym stadium rozwoju - kiedy nie ma zadnych
niepokojacych objawéw. Mammografia bez skierowania przystuguje kobietom pomiedzy 45. a 74. rokiem zycia raz
na 2 lata. Mozna zrobic jg w poradniach stacjonarnych lub w mammobusie, ktéry dojezdza do najodleglejszych
zakatkow Polski.

Dowiedz sie wiecej o programie profilaktyki
raka piersi.

Sprawdz, kiedy mammobus bedzie w
Twojej miejscowosci.

Przeczytaj takze

Jak prawidtowo wykonac samobadanie piersi? Nie ma jak mleko mamy

Samobadanie piersi réb regularnie, dzieki czemu wyczujesz Karmienie piersig to sposéb, na zapewnienie noworodkom i
ewentualng réznice miedzy badaniami. Wykonuj je zawsze od 3 niemowlakom najlepszych warunkéw rozwoju
do 5 dni po miesigczce

Mtoda matka w depresji

Jesli po porodzie jestes stale zmeczona, w ztym nastroju, nic Cie
nie cieszy i ciggle boisz sie, ze jestes ztg matka, prawdopodobnie
masz depresje poporodowa. Powiedz o tym bliskim i péjdz do
lekarza


http://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk
http://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-piersi
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zbadaj-piersi-mammobus-przyjedzie-do-ciebie
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-prawidlowo-wykonac-samobadanie-piersi
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/nie-ma-jak-mleko-mamy
http://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/mloda-matka-w-depresji

Za infor

Wygenerowano: 03.07.2024 r. 05:45:14 Zrédto: Zadbaj o zdrowie, mamo



http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/3051

	Zadbaj o zdrowie, mamo
	Zanim pomyślisz o ciąży
	Gdy planujesz ciążę
	Gdy jesteś w ciąży
	Gdy masz małe dziecko
	Gdy masz duże dziecko
	Gdy jesteś mamą dorosłego dziecka
	Przeczytaj także


