Jest takie powiedzenie: cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Jak duzo jest w nim prawdy, wie kazdy, kto te rados¢ stracit.
Iwtaszcza jezeli sam sie do tego przyczynit. Bo zdrowie bywa ulotne niczym balonik. Dbajac o siebie, zmniejszasz
ryzyko, ze je stracisz. Jak najszybciej wprowadi w zycie kilka zasad, ktére pomoga Ci dtugo cieszy¢ sie dobra forma
i dobrym samopoczuciem. Pamietaj! Twoje zachowanie wptywa na zdrowie Twojego dziecka.

Nie pozwél odlecieé
swojemu szczesciu!

NIE UZYWA) TYTONIU, ALKOHOLU, NARKOTYKOW I INNYCH SUBSTANC)I PSYCHOAKTYWNYCH

W kazidej sytuacji bedzie to z korzyscia dla Twojego zdrowia, ale w ciazy i podczas karmienia piersia to bezwzgledna
koniecznos¢. Ryzykowne zachowania w tym okresie moga niekorzystnie wptyna¢ na zdrowie dziecka.

NIE MA BEZPIECZNE) DAWKI ALKOHOLU, ktéra moie
wypi¢ ciezarna, poniewaz tozysko nie stanowi dla niego
7adnej bariery. Kazda wypita ilos¢ alkoholu trafia réwniez
do krwi dziecka i moze powodowa¢ uszkodzenia
osrodkowego uktadu nerwowego oraz wielu narzadéw.

W Polsce nawet 4 na 1000 dzieci rodzi sie
z Alkoholowym Zespotem Ptodowym (FAS). FAS
charakteryzuje sie nieodwracalnymi zmianami fizycznymi
i psychicznymi, ktére uniemozliwiaja prawidtowy rozwoj
dziecka. Szacuje sie, ze dzieci z FASD (Spektrum
Ptodowych Zaburzen Alkoholowych), czyli majacych
takie same jak przy FAS uszkodzenia osrodkowego uktadu
nerwowego, ale nieco mniej cech charakterystycznych w
wygladzie zewnetrznym, jest 5 razy wiecej.

Dziecko w tonie PALACE) styka sie z ponad 4000
substancji toksycznych, z ktérych az 40 ma dziatanie
rakotworcze. Jezeli nie palisz, ale przebywasz
w zadymionym pomieszczeniu, narazasz siebie i dziecko
-w dymie z tlacego sie papierosa zawartos¢ nikotyny jest
az 4 razy wieksza niz w dymie wdychanym przez palacza.

Ai 13% wszystkich PRZEDWCZESNYCH PORODOW moie
by¢ spowodowanych tym, ze matka w czasie ciazy
palita. Dzieci urodzone przedwczesnie czesciej choruja,
réwniez na choroby przewlekte, osiagaja gorsze wyniki
W nauce oraz czesciej wystepuja u nich zaburzenia
neurologiczne.

W czasie ciazy i karmienia piersia PRZYJMOWANIE LEKOW
nalezy kazdorazowo konsultowac z lekarzem.

Dzieci, ktore w okresie pfodowym NARAZONE BYtY NA
DZIALANIE NARKOTYKOW, czesciej niz dzieci matek
nieuzywajacych narkotykéw, cierpia na zaburzenia
koncentracji i uwagi, nadpobudliwos¢, zaburzenia snu.
Maja rowniez mniejsza zdolnos¢ uczenia sie.

: Kobiety przyjmujace SUBSTANCJE STYMULU)ACE (kokaine,

amfetamine i jej pochodne) s3 narazone na poronienia,
przedwczesne porody i odklejenie tozyska. Jest to zwigzane
ze wzrostem cisnienia krwi i silnymi skurczami macicy.



INAJDZ CZAS NA CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularna aktywnosc fizyczna to jeden z podstawowych elementéw zdrowego stylu zycia. Codzienna dawka ruchu
korzystnie wptynie na zdrowie rozwijajacego sie dziecka, pomoze Ci przygotowac sie do aktywnego porodu,
i szybko wréci¢ po nim do formy. ‘

REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCINA to niezbedna czes¢ pielegnacji ciaiy.
Pomaga zwiekszy¢ wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa, site miesni i ruchomos¢
stawow. tagodzi i ogranicza dolegliwosci cigzowe, zmniejsza ryzyko
wystapienia probleméw zdrowotnych, w tym cukrzycy ciazowe;.

SPACER to najczesciej wybierana przez ciezarne i najbezpieczniejsza forma
ruchu. Pamietaj o wygodnym obuwiu oraz ubraniu odpowiednim do warunkéw
atmosferycznych - nie marznij, ale tez staraj sie nie przegrzewac. Idealnie
bytoby, gdybys spacerowata codziennie przez okoto 30 minut.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen lub innej formy aktywnosci fizycznej powinnas
SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM GINEKOLOGIEM w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan.

ZADBAJ 0 ZDROWA DIETE

Prawidtowe odiywianie w czasie ciazy ma decydujacy wptyw na rozwdj ptodowy dziecka. Réwniez dla Ciebie ma
niebagatelne znaczenie - zmniejsza ryzyko wystapienia powaznych dolegliwosci zwiazanych z niedoborem
mineratéw oraz choréb, np. cukrzycy ciazowej. Pozwoli Ci tez szybciej wrdci¢ do formy po porodzie.

W czasie cigiy znacznie wzrasta ZAPOTRZEBOWANIE NA SKtADNIKI ODZYWCZE.
Nie oznacza to jednak, ze trzeba jes¢ za dwoje. W pierwszym trymestrze
zapotrzebowanie energetyczne nie zwieksza sie wcale, w drugim zwieksza sie
0 300 kcal, a w trzecim - 0 475 kcal w stosunku do zapotrzebowania sprzed
ciazy. Oznacza to dodatkowo jeden maty positek dziennie.

W diecie kobiety ciezarnej powinny sie znalei¢ produkty, ktére pozwalaja
w petni pokry¢ zwiekszone zapotrzebowanie organizmu na sktadniki
odiywcze: KWAS FOLIOWY, ZELAZO, WAPN i WITAMINE D3. Niezaleznie od diety
zaleca sie, aby kobieta planujaca ciaze przyjmowata suplement kwasu
foliowego i kontynuowata jego przyjmowanie w ciazy.

KWASY OMEGA-3 DHA to podstawowy budulec komérek moézgowych.
Sprzyjaja réwniez osiagnieciu wiasciwej masy urodzeniowej i zmniejszaja
ryzyko przedwczesnego urodzenia dziecka. Kwasy te wystepuja w ttustych
rybach morskich, ktére nalezy spozywac 2 razy w tygodniu. Ryby morskie
zawieraja réwniez duze ilosci WITAMINY D, ktéra utatwia przyswajanie wapnia.

Nigdy nie jest za péino, zeby dokona¢ zmian.

PROWADZ ZDROWY STYL ZYCIA | BADZ NIEZALEZNA!
Wiecej informacji znajdziesz na WWW.ZDROWIEWCIAZY.PL
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