MamaCare
BEZP]ECZNA7CIAZA

' Kompleksowa opieka okotoporodowa

MamaCare - pierwsze tygodnie ciazy
v Twoja checklista na dobry start

© POTWIERDZENIE CIAZY
O wykonaj test ciazowy (w terminie planowanej miesigczki)

0 uméw pierwsza wizyte u lekarza (ok. 2 tygodnie od daty planowanej miesigczki)

foliany - 0,8 mg/d

witamina D - 2000 1U/d

DHA (omega-3) - min. 200 mg/d
jod - 150-200 pg/d

zadbaj o regularne positki
unikaj alkoholu i papierosow

ogranicz stres

© BADANIA NA START

[0 podstawowe badania krwi i badanie ogélne moczu (lekarz zleci je na pierwszej wizycie)
[0 grupa krwi i Rh

O cytologia / HPV (sprawds, kiedy byla wykonana ostatnio)

[0 USG piersi

© SUPLEMENTACJA © STYL ZYCIA
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aktywnosc fizyczna (na poziomie
zhliczonym do okresu sprzed cigzy)

© BEZPIECZENSTWO © ORGANIZACJA OPIEKI
[J zapoznaj sie z objawami alarmowymi OO0 wybierz miejsce prowadzenia ciazy
[J zapisz numer do szpitala/poradni [0 rozwaz wybdr miejsca porodu

w razie niepokojgcych objawow zgtos sie O zapisz si¢ do programu MamaCare

do lekarza
© WSPARCIE © DODATKOWE ZALECENIA k-
0 porozmawiaj z bliskimi o cigzy [J skonsultyj z lekarzem przyjmowane leki 5
0 zadbaj o odpoczynek O unikaj surowego migsa /
[0 w razie potrzeby skorzystaj i niepasteryzowanych produktéw. : (

ze wsparcia psychologa (np. toksoplazmoza) s
\’ PAMIETA)

Kazda cigza jest inna,

Masz prawo zadawac pytania i szuka¢ wsparcia.

=P Zespot MamaCare jest z Toba od pierwszych tygodni.



