MAMA wie najlepiej!

Mozesz zadzwoni¢ na swoj oddziat potozniczy
o kazdej porze. Zaufaj swojemu instynktowi.

Jesli masz watpliwosci, nie zwlekaj!

Jesli martwisz sie o jakikolwiek aspekt
dotyczacy twojej opieki, popros o rozmowe
z Przetozong Potoznych (Supervisor of
Midwives), ktéra bedzie w stanie udzieli¢ ci
bezstronnej porady.

Depresja poporodowa

Szereg badan wskazuje, ze 10-15% mtodych
mam doswiadcza depresji poporodowej.

Czeste oznaki to:
Obnizenie nastroju lub niska samoocena.

Przygnebienie/ptaczliwosc¢ lub
poczucie winy.

Zmiany w apetycie lub wadze.
Niewyjasnione bole.
Brak energii lub zainteresowania seksem

Zaburzenia snu.

Mozesz oméwic swoje odczubdkarzem

rodzinnym lub pielegniarka srodowiskowa,

ktérzy beda w stanie cie wystuchac i
zapewnic¢ poufng porade.

contact@mamaacademy.org.uk

O nas:

MAMA Academy to organizacja charytatywna
pomagajaca dzieciom w bezpiecznym przyjsciu
na $wiat. Wspieramy matki oczekujace i potozne,
zapewniajac stata opieke okotoporodowa na
terenie Wielkiej Brytanii. Wszystkie informacje
zostaty napisane przez nasz zespét doradcow
medycznych, a nasza strona internetowa posiada
akredytacje Royal College Of Midwifes
dla profesjonalistow.

Foldery
przysztej mamy
(Wellbeing Wallets):

Przechowuj swoje notatki
prenatalne, zapewniajac
sobie niezbedne
informacje dotyczace
bezpieczniejszej cigzy.
Wspierane przez brytyjskie
Ministerstwo Zdrowia i
angielska Narodowa Stuzbe
Zdrowia (NHS). Tylko 2 funty,
zamawiajac ze

strony internetowej

MAMA Academy.

.Niezbednik kazdej
przysztej mamy!” -DrRanj

Skontaktuj sie z nami:

0 www.mamaacademy.org.uk
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(@) 07427 851670
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Pvmagamy
dziecivm w
bezplecznym
przyjSciu na Swiat

Niezbedne informacje dla

przysztych mam

www.mamaacademy.org.uk




Jakich
produktéow
nalezy unikac

Sery miekkie dojrzewajace plesniowe i z
przerostem niebieskiej plesni.

Surowe lub niedogotowane skorupiaki i
% mieso (w tym suszone wedliny). Watrébka i

produkty zawierajace watrdbke, np. pasztety.

Niedogoowane jajka nieposiadajace znaku
jakosci (w tym domowy majonez).

Suplementy zawierajace witamine
A, np. oleje z watrébek rybich.

x Nieumyte surowe owoce
/ i warzywa.

Jak by¢ zdrowa

Uczeszczaj na wszystkie wizyty
prenatalne.

Myj rece przed i po obrébce produktéow
spozywczych.

Unikaj oséb zakazonych ospa wietrzng lub
rumieniem zakaznym.

Rzu¢ palenie i zrezygnuj z alkoholu.
Stosuj zdrowa diete. Jedz lepiej, a nie wiecej!

Odwiedz nas na www.mamaacademy/for-
mums/be-healthy

Badz aktywna dotaczajac do lokalnej grupy
sportowej lub regularnie wybieraj sie na
spacer i rozmowe z przyjaciotka.

Ruchy twojego dziecka

Od okoto 24-go tygodnia u twojego dziecka
zaczna rozwijac sie jego regularne ruchy.
Zmiana w ruchach twojego dziecka nie musi by¢
powodem do zmartwienia, jednak moze by¢

to znak, ze dziecko jest chore. Nie polegaj na
domowym Dopplerze, recznych urzadzeniach
monitorujacych lub aplikacjach mobilnych, aby
sprawdzi¢ samopoczucie twojego dziecka. Te
urzadzenia nie zawsze odzwierciedlajg jego
zdrowie.

Ruchy dziecka nie powinny sie zmniejszy¢ pod koniec
okresu ciazy. Jesli po wizycie ruchy twojego dziecka
znoéw zacznga sie zmniejszac, niezwtocznie skontaktuj
sie ze swoim oddziatem potozniczym, niezaleznie od
tego, ile razy bedzie miato to miejsce.

O co zapytac

SWo0jg potozng

+ Jakie grupy/rodzaje aktywnosci dla przysztych
mam sg dostepne w mojej okolicy?

Co moge zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia powikfan cigzy?

Jak moge umdéwic sie na darmowe
szczepienie przeciwko grypie?

Czy mozemy omowic plan cigzy?
Co to jest opdznione zacisniecie pepowiny?

Jakie wsparcie jest dostepne odnosnie
karmienia piersig?

Skontaktuj sie ze
swoim oddziatem
potozniczym

Zauwazytas, ze ruchy twojego dziecka sie
zmniejszyty.

Wystapito krwawienie lub pojawita sie
wydzielina z pochwy (przezroczysta lub
dowolnego koloru).

Pojawita sie wysoka temperatura LUB
nieustanny bdl gtowy.

Pojawita sie widoczna opuchlizna rak i
twarzy, lub gérnej czesci tutowia.

Masz problem z widzeniem (rozmyty
obraz, rozbtyski lub plamy, trudnosci z
koncentracja).

Odczuwasz ostry bol pod zebrami na
$rodku brzucha.

Pojawito sie swedzenie (gtéwnie rak lub stép).
Pojawita sie anormalna wydzielina LUB
bol w okolicy pochwy.

Naturalne oznaki porodu

.

.

Bl plecéw lub nasilajace sig, bardziej
regularne i dtuzsze skurcze.

Odejscie wéd ptodowych (potwierdzi to
potozna).

Jesli uwazasz, ze pordd sie zaczat,
zadzwon na swoj oddziat potozniczy po
porade.

© 2019 MAMA Academy




