Planujesz posiadanie dzieci?

Czy jestes na to gotowa?

Sa rzeczy, ktore mozesz zaczac robic przed zajsciem w ciaze,
ktore wptyna na zdrowie Twojego dziecka w przysztosci.
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Przodujemy w badaniach i opieka nad ciezarnymi. |
Zapewniamy porady specjalistyczne od poczatku o m m g s

do konca ciazy.
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8 najwazniejszych porad dla
kobiet planujacych cigze

Juz teraz zacznij przyjmowac , -
kwas foliowy (jesli to ée ‘ ”{'\‘\
mozliwe, dwa miesigce przed ___W
zaprzestaniem stosowania ' ' -
antykoncepcji).
Folic Acid
Jesli palisz papierosy, przestan Vitamin B9
to robid. :
S ) 2 é
tarajac sie zajs¢ w ciaze, unikaj
picia alkoholu. W ciazy nie ma W ‘
bezpiecznego poziomu jego g -
spozycia. TS

Badz aktywna fizycznie.
Zmniejsz ilos¢ spozywanej kofeiny.
Staraj sie utrzymac zdrowa wage (tj. BMI od 18,5 do 24,9).

Zdrowo sie odzywaj i spozywaj co najmniej 5 porgji
warzyw i owocéw dziennie.

Jesli przyjmujesz leki na jakiekolwiek schorzenie

(w tym zaburzenia i choroby psychiczne), +e
nie przerywaj ich stosowania, dopdki nie

uzgodnisz tego z pracownikiem opieki zdrowotnej.
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Aby przekazac¢ nam swojg opinie o niniejszej ulotce, wyslij
e-mail na adres pregnancyinfo@tommys.org
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