Twoje zdrowie przed cigzq,
w trakcie cigzy i po niej

To idealny czas na wprowadzenie drobnych zmian, ktére mogg poméc Ci zadbaé o zdrowie i
dobre samopoczucie przed cigzq, w trakcie i po cigzy.

Powiktania w cigzy mogq sie zdarzyé kazdemu. W miescie Nowy Jork (NYC) osoby o innym kolorze
skéry niz biaty oraz osoby ze wspdfistniejgcymi schorzeniami, takimi jak cukrzyca lub nadci$nienie
tetnicze, sq bardziej narazone na wystgpienie powaznych powiktan cigzowych. Wspdlnie z lekarzem
mozesz opracowaé plan ochrony Twojego zdrowia teraz i w przysztosci.

Porozmawiaj z lekarzem o
mozliwych opcjach.

Jezeli rozwazasz zajécie w cigze,
porozmawiaj generalnie o swoim zdrowiu.
Lekarz moze poméc Ci zadbaé o zdrowie.

Jezeli nie planujesz teraz ciqzy, zasiegnij
informacji na temat metod antykoncepcii.
Porozmawiaj z lekarzem o opc;ji
odpowiedniej dla Ciebie.

Zapytaj o dostepne opcje, jezeli jestes

w cigzy, a nie chcesz tego lub nie

masz pewnosci. Do mozliwych opciji
nalezq: aborcja, adopcja i $wiadczenia
pomocy dla kobiet w cigzy i rodzicéw
potrzebujgcych pomocy.

Przestrzegaj zalecen lekarza w
zakresie przyjmowanych lekow.

Poinformuj lekarza o wszelkich przyjmowanych
lekach dostepnych bez recepty, tgcznie z
witaminami i suplementami ziofowymi.

Jezeli planujesz zajscie w cigze, porozmawiaj
o tym, ktére leki sq bezpieczne.

Jezeli nie staé Cie na leki lub masz trudnosci
z ich przyjmowaniem, porozmawiaj z
lekarzem. Lekarz potrzebuje tych informaciji i
moze Ci poméc.
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Chron swoje zdrowie seksualne.

o Zapytaj lekarza, kiedy zaczqé badania w

kierunku wirusa brodawczaka ludzkiego
(HPV), ktéry moze powodowaé raka gtowy,
szyi, gardta lub szyjki macicy. Najlepszym
sposobem na zapobieganie zakazeniu
wirusem HPV jest szczepienie.

Wykonaj badania pod kgtem innych choréb
przenoszonych drogq ptciowq i wirusa HIV.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem o ryzyku i
terminach wykonania badan.

Sprawdz, czy masz wszystkie
niezbedne szczepienia, szczegdlnie
na grype, krztusiec, ospe wietrzng,
rézyczke, odre, HPV i zapalenie
watroby typu B.

Wykonaj badania pod kgtem
nadcisnienia, cholesterolu i cukrzycy.
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Odstaw alkohol, tyton, marihuane
i inne uzywki na czas cigzy.

Miej $wiadomo$é ryzyka zwigzanego
ze stosowaniem narkotykéw w czasie
ciqzy i wiedz, ze w cigzy nie ma
bezpiecznej dawki alkoholu.

Aby uzyskaé pomoc, porozmawiaj ze swoim
lekarzem lub zadzwonr pod numer 311.

Aby uzyskaé pomoc w rzuceniu

palenia lub wapowania, wejdz na strone
nyc.gov/nycquits lub zadzwon pod
numer 866-697-8487.

Aby uzyskaé pomoc w odstawieniu
alkoholu lub narkotykéw, skontaktuj sie z
NYC Well, bezptatng catodobowq infolinig
oferujgcqg pomoc w ponad 200 jezykach.
Zadzwon pod numer 888-692-9355,
wyslij SMS o treéci ,WELL" pod numer
65173 lub wejdz na strone
nyc.gov/nycwell.

Zadbaj o wystarczajgcqg dawke
cwiczen.

Zapewnij sobie co najmniej 150 minut
umiarkowanej aktywnosci fizyczne;j

(na przyktad szybki spacer) w kazdym
tygodniu. Mozesz na przykfad éwiczyé
30 minut dziennie przez co najmniej pigé
dni w tygodniu. Aby uzyskaé wsparcie,
wejdz na strone nyc.gov/health i
wyszukaj ,Guide to Healthy Eating
and Active Living in NYC” (Poradnik
dotyczqcy zdrowego zywienia i
aktywnego zycia w NYC).

Jedz zdrowe i zbilansowane
positki.

Zapetnij pofowe talerza owocami i
warzywami, jedng czwartq chudym
biatkiem, na przykiad z drobiu, ryb, warzyw
stragczkowych lub jaj, a pozostatq éwiartke
zbozami - przykfadowo petnoziarnistym
pieczywem, owsiankg lub brgzowym ryzem.
Aby dowiedzieé sie wiecej o zdrowym
odzywianiu, wejdz na strone
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nyc.gov/ health i wyszukaj hasto ,, eating
well” (odpowiednie odzywianie).

« Jezeli potrzebujesz pomocy z zakupem
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zywnosci, wejdz na strone access.nyc.gov,
aby dowiedzie¢ sie wigcej o programach dla
nowojorczykéw o nizszych dochodach.

Dbaj o swoje zdrowie psychiczne
i emocjonalne.

Aby uzyskaé wsparcie, porozmawiaj ze
swoim lekarzem, zadzwor pod numer 311
lub skontaktuj sie z NYC Well: zadzwon
pod numer 888-692-9355, wyslij SMS

o treci ,WELL" pod numer 65173 lub
odwiedz strone nyc.gov/nycwell.

Zwroc sie o pomocg, jezeli nie
czujesz sie bezpiecznie w

swoim domu.

Nie jeste$ sama — jezeli znajdujesz sie

w sytuacji przemocowej, niezdrowej

lub niebezpiecznej, masz do dyspozyciji
wiele réznych zasobdw. Jezeli grozi

Ci bezposrednie niebezpieczenstwo,
zadzwon pod numer 911. Jezeli nie jestes
bezpoérednio zagrozona:

zadzwon do Safe Horizon pod numer
800-621-4673 lub zadzwori pod numer
311 i zapytaj o infolinie Safe Horizon.
Pomoc jest dostepna catodobowo w wielu
jezykach, w zakresie tymczasowego miejsca
zamieszkania, planu bezpieczenstwa,
doradztwa i innych ustug socjalnych, a
takze sqgdowego nakazu ochronnego.
Aby skorzystaé z czatu online (tylko w
jezyku angielskim), od poniedziatku do
pigtku, od 9:00 do 18:00, wejdz na strone
safehorizon.org/safechat.

Odwiedz strone NYC Hope pod adresem
nyc.gov/nychope, aby uzyskaé dostep
do przydatnych zasobdw, tgcznie z
wykazem nowojorskich Centrow
Sprawiedliwosci dla Rodzin (NYC
Family Justice Centers) - takie centrum

znajduje sie w kazdej dzielnicy.
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