Pierwsza wizyta u lekarza przygotowujaca do ciazy,
czyli o co zapytac i jakie informacje przygotowac

Prawie potowa kobiet, ktére planuja ciaze w ciagu najblizszych 12 miesiecy
twierdzi, ze nie wiedzialyby, o co zapyta¢ lekarza podczas wizyty
przygotowujacej do niej — wynika z badania Zdrowa ONA przeprowadzonego na
zlecenie producenta preparatu Folik'. Aby poméc przysztym mamom wspélnie
z ekspertami ,,Zdrowa ONA” opracowaliSmy liste tematéw, jakie powinny by¢
poruszone podczas wizyty przygotowujacej do ciazy.

Lekarze majg pewngq liste pytan, ktére czesto zadaja podczas
wizyty przygotowujacej do cigzy, jednak to kobiety znajg najlepiej
siebie iswoj styl zycia, dlatego powinny tez przygotowal spis
tematow, ktére chciatyby poruszy¢, Dodatkowo warto tez zebrac
kilka waznych informacji np. o wynikach badan, przebytych
chorobach, przyjmowanych lekach itp. Kazda kobieta jest inna,
wiec tez inne czynniki mogq by¢ wazne w procesie starania sie o
cigze - podkre$sla dr n. med. Grzegorz Poludniewski,
ginekolog, ekspert programu ,,Zdrowa ONA".

O to warto zapytac...

e Kiedy w moim przypadku jest najwieksze prawdopodobienstwo na zajscie
w ciaze?
Tzw. dni ptodne wyliczane sg na podstawie informacji o Twoim cyklu i ostatniej
miesigczce. Dlatego warto prowadzi¢ dzienniczek, w ktérym bedziesz zapisywac
podstawowe dane np. ile czasu trwajg poszczegdlne cykle i miesigczki.

¢ Jakie preparaty witaminowe i kiedy nalezy przyjmowac?
Podstawg jest zawsze kwas foliowy i pewnie o nim jako pierwszym preparacie
wspomni lekarz. Wazne sq tez inne witaminy oraz pierwiastki, ktére nie zawsze sg
dostepne w pokarmach w odpowiedniej ilosci. Lekarz moze tez zaleci¢, zeby
niektéore z nich np. magnez przyjmowaé w czystej postaci, bez dodatkowych
substancji.

e Jakie badania i kiedy powinnam wykonac przed ciaza?
To pytanie jest szczegolnie wazne w przypadku badan takich jak cytologia, ktérej
nie powinno sie wykonac¢ w cigzy oraz badan na obecno$¢ wiruséw, bakterii czy
pasozytéw, ktore mogq zagrozi¢ przysztemu dziecku. Lekarz wskaze Ci liste
badan, ktéore pomogg w okresleniu Twojego ogdlnego stanu zdrowia i podpowie,
kiedy najlepiej je wykonac.

o Jakie modyfikacje w stylu zycia powinnam wprowadzié?

Porozmawiaj z lekarzem o tym, jak powinnas sie odzywiaé, starajac sie o dziecko.
Oczywiscie nie odkryje on przed Tobg wielkiej tajemnicy w tym temacie, bo
wszystkie jego porady bedq sie opieraty na znanych zasadach zdrowego
odzywiania. Jednak moze podpowiedzie¢, ktérych produktdw nie powinnas jescé,
np. sera plesniowego - co czesto nie jest takie oczywiste. Odpowie tez na pytania
dotyczace aktywnosci fizycznej. Wbrew czestemu przekonaniu, sport jest bardzo
potrzebny na etapie przygotowywania do cigzy.

o Jakie srodki ostroznosci podja¢ w przypadku posiadania kota?
Pytanie z pozoru moze wydawac sie zupetnie niezwigzane z cigzg, jednak niektore
koty moga byc¢ nosicielami groznego pierwotniaka powodujgcego toksoplazmoze.
Lekarz podpowie Ci, jakie kroki nalezy podjaé, zeby zwierze nie stanowito
zagrozenia dla Twojego przysztego dziecka.



e Czy sa jakies$ konkretne porady dla mojego partnera?
Badania coraz czesciej pokazujg, ze jakos$¢ nasienia mezczyzn wcigz spada.
Gtéwng przyczyng jest styl zycia i zanieczyszczenie Srodowiska, jednak nie
oznacza to, ze nic nie mozna z tym zrobi¢. Plemniki powstajg ok. 100 dni, dlatego
juz na 3 miesigce przed planowaniem cigzy warto, zeby Twdj mezczyzna zadbat
o odpowiednig diete i ewentualng suplementacje. Lekarz podpowie Ci, jakie
dziatania mogg by¢ pomocne.

Przygotuj odpowiednie informacje

Ginekolog, ktéry pomaga kobiecie przygotowac sie do ciazy, musi spojrze¢ na nig jako na
catos¢. Stad tez zleca sie wykonanie badan ogdlnych, zadaje pytania o przyjmowane leki
czy zdrowie cztonkdw rodziny. Czesto pozornie niezwigzane z cigzg informacje okazujg
sie kluczowe zaréwno podczas planowania, jak i podczas cigzy. Dlatego tak wazne jest
odpowiednie przygotowanie sie do wizyty u lekarza - mowi dr n. med. Grzegorz
Potudniewski, ginekolog, ekspert programu ,,Zdrowa ONA".

Przed pierwsza wizyta zbierz podstawowe dane, ktére pomogq lekarzowi oceni¢ Twojgq
indywidualng sytuacje i okresli¢, jakich dodatkowych badan czy dziatan mozesz
potrzebowac. Pamietaj o:

e Informacjach odnosnie ostatniej miesigczki, czasu jej trwania i nasilenia. Warto
tez zapisa¢ ogolne dane odnosnie regularnosci cyklu, ewentualnych dolegliwosci
zwigzanych z miesigczkami itp.;

e Grupie krwi zaréwno swojej, jak i partnera. Dzieki temu lekarz oceni, czy nie ma
konfliktu serologicznego;

e Wynikach badan (zaréwno tych dotyczacych kwestii kobiecych, np. cytologia,
badanie hormondéw, usg narzadédw rodnych i piersi, jak i tych dotyczacych innych
aspektéw zdrowia);

e Liscie wykonanych szczepien;

¢ Informacjach odnosnie przebytych, trwajacych chordb i przyjmowanych lekach,
a takze choréb, ktérych doswiadczajg lub doswiadczyli cztonkowie rodziny oraz
partner;

e Wypisach ze szpitala, notatkach lekarzy.

Jezeli masz jeszcze inne watpliwosci...

Kobiety planujace cigze chcg sie do niej jak najlepiej przygotowac,
tak, aby nic nie zaszkodzito dziecku, jak i przysztej mamie. Ta nowa
sytuacja pobudza do wprowadzania wielu zmian, cho¢ nie wszystkie
sq konieczne. Duza czes$¢ z nich moze prowokowaé niepotrzebne
napiecie i presje. Najczesciej pod wptywem leku czy tez braku
rzetelnej wiedzy kobiety wprowadzajq zbyt restrykcyjne wymagania
wzgledem siebie, otoczenia lub robig w tym kierunku zbyt mato.
Jesli zastanawiasz sie, czy i co ewentualnie musisz zmieni¢ w swoim
Zyciu, porozmawiaj o tym z lekarzem, dowiedz sie, ktore z Twoich
przyzwyczajen powinny by¢ zmienione, a ktére nie majq wptywu na
| przygotowanie do cigzy. By¢ moze wraz z nowq rola chciatabys
zmieni¢ swoje podejscie do Zycia, sposoby reagowania na trudne sytuacje, myslenie.
Wowczas skorzystaj ze wsparcia bliskich lub psychoterapeuty. Rezygnowanie z niektorych
czynnosci nie musi by¢ stratg, jesli zostawisz cho¢ troche miejsca na to, co lubisz, nie
wyrzekniesz sie wszystkiego. Czasami, jesli cigza jest zagrozona, trzeba wiekszego
poswiecenia. Warto spojrze¢ na nie i na wszystkie wprowadzane zmiany, jak na sposob
tworzenia miejsca na to, co dobrego przyniesie dziecko i macierzynstwo, miejsca na
nowg role. Cigza nie powinna kojarzy¢ sie ze stratami, ale z ogromnym zyskiem dla
kobiety i catej rodziny — mowi Dorota Gromnicka, psycholog, ekspert programu
~Zdrowa ONA".




' Badanie przeprowadzone w ramach programu ,Zdrowa ONA” na zlecenie producenta preparatu Folik przez
agencje SW Research w dniach 12-21.08.2013 metodg internetowych zestandaryzowanych wywiaddw
kwestionariuszowych (CAWI). W badaniu udziat wzieto 600 kobiet w wieku 18-40 lat, w tym 318 wywiadow
zrealizowano z kobietami, ktére planujg cigze, 164 z kobietami bedacymi w cigzy oraz 185 wywiaddw
z matkami, ktére urodzity dziecko w ciagu ostatnich 12 miesiecy. Powyzsze kategorie nie byly roztaczne, tj.
w prébie znalazly sie kobiety, ktére nalezaty do kilku wymienionych grup.



