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Zanim zostaniecie rodzicami

Pragniecie zostac rodzicami, marzycie o dziecku, planujecie rozwéj rodziny? Warto przygotowac sie do tego waznego momentu

Rodzicielstwo to odpowiedzialno$¢ i wiele zmian w zyciu. Wazne jest poznanie swojego stanu zdrowia - obojga przysztych rodzicéw. Kazde z Was odpowiada za zdrowie potomstwa.
Jesli podjetas decyzje, ze chcesz zosta¢ mama:
© idz do ginekologa na kontrolne badania, powiedz o swoich planach - moze zleci¢ Ci badania, np.:
o cytologie
o USG piersi i narzadu rodnego

o morfologie krwi

®

zacznij przyjmowac kwas foliowy - jesli lekarz Ci to zaleci

© sprawdz stan uzebienia - idZ do stomatologa, wylecz zeby, bo préchnica i ogniska zapalne u mamy szkodza dziecku

®

zacznij sie wtasciwie odzywiac

®

zrezygnuj z alkoholu, energetykéow

®

ogranicz picie kawy i mocnej herbaty

© nie pal i unikaj zadymionych pomieszczen

© badz aktywna fizycznie - to wptywa na stan zdrowia i przygotowuje do cigzy i porodu

© sprawdz stan Twoich szczepien i doszczep sie w odpowiednim czasie

© unikaj stresu

© sprawdz u lekarza, jakie leki musisz odstawi¢ lub zamieni¢, jakie nie sg wskazane, z czego jeszcze powinnas zrezygnowac.
Badania moga wykluczy¢ potencjalne trudnosci z zajsciem w cigze lub jej donoszeniem. Lekarz podejmie od razu dziatania w kierunku zapobiegania tym problemom lub zaleci
odpowiednia terapie. Mozesz potrzebowac wizyty u endokrynologa, ktéry zajmuje sie diagnozowaniem i leczeniem zaburzern hormonalnych, w tym tarczycy.
Jesli planujesz zostac ojcem:

© idz do lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, ktéry zleci Ci potrzebne badania oraz da skierowanie do urologa lub androloga, jesli uzna to za konieczne

® zrezygnuj z uzywek: alkohol i nikotyna majg wptyw na obnizenie jakosci nasienia i ptodnosci

o dbaj o zdrowy styl zycia: ilo$¢ i jakos¢ snu, zdrowa diete, regularng aktywnos¢ fizyczng

© unikaj stresu

© zaszczep sie zgodnie z kalendarzem szczepien dla dorostych, aby zapobiec zarazeniu cigezarnej (np. grypa, COVID-19, RSV).

Badanie grup krwi rodzicéw pozwoli wykluczy¢ konflikt serologiczny (gdy jestRH- u matki i RH+ u ojca dziecka), a jesli lekarz go zdiagnozuje, to podejmie dziatania zapobiegawcze i
wiasciwg terapie. Konflikt serologiczny zagraza zdrowiu i zyciu dziecka, ale obecnie mozna zapobiegac jego konsekwencjom.

Korzystaj z kalendarza badan

Przez cate zycie warto korzysta¢ z odpowiednich badan i zalecen, aby dziata¢ profilaktycznie. Mozesz tatwo sprawdzi¢, czy masz aktualne badania lub szczepienia. WejdZ do kalendarza
na portalu Akademia NFZ [4. Wpisz pte¢, wiek i dowiedz sig, jakie badania, szczepienia i inne zalecenia sa skierowane do Ciebie. Jesli planujesz ciaze lub spodziewasz sig dziecka,
znajdziesz w kalendarzu odpowiednie zalecenia.

Jesli nie macie przeszkéd w poczeciu potomstwa i pojawi sie ono zgodnie z planem, korzystajcie z dostepnych badan profilaktycznych i opieki okotoporodowej.
Wejdz do kalendarza badan na portalu Akademia NFZ [4. Zaznacz pte¢, wybierz wiek i naci$nij przycisk ,sprawdz”.

Kalendarz podpowie Ci:
© zjakich badan kontrolnych warto skorzystac
© jakie szczepionki sg dla Ciebie zalecane
© do jakich specjalistow mozesz péjs¢ na kontrolne badania

© jakie programy profilaktyczne sg wtasnie dla Ciebie.

Sprawdz kalendarz szczepien dorostych .



http://pacjent.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/
https://akademia.nfz.gov.pl/
http://szczepienia.pzh.gov.pl/kalendarz-szczepien-doroslych/

Przeczytaj wiecej o zdrowiu kobiety i mezczyzny w magazynach ,Ze Zdrowiem” nr 11 12.

Poznaj zasady zdrowego jedzenia: Jedz na zdrowie

Przeczytaj takze

Po co dorostym szczepienia? Jesli chcecie zostac rodzicami

Niektére choroby zakazne wystepujg czesciej u dorostych niz u dzieci i majg u nich  Moze planujecie zosta¢ rodzicami, chcecie zatozy¢ rodzine lub staracie sig od
ciezszy przebieg. Odpornos¢ poszczepienna nabyta w dziecinstwie nie wystarcza na jakiego$ czasu o dziecko? Organizm cztowieka przygotowuje sie do rodzicielstwa od
cate zycie okresu dojrzewania
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Czy w czasie ciazy mozna sie szczepic?

Jesli planujesz cigze lub juz oczekujesz dziecka, sprawdz status swoich szczepien.
Dowiedz sie, jakie szczepionki mozesz przyjg¢ dla bezpieczeristwa Twojego i dziecka
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