rodzinna

— kobieta, ktora moze o

tOW&fZYSZYé Ci pI'ZEZ Wojskowy Instytut Medyczny
. " Panstwowy Instytut Badawczy
cale zycie

Warszawa, ul. Szaseréw 128




Ewelina Rusinek

Specjalistka Pielegniarstwa
Rodzinnego i Certyfikowana
Doradczyni Laktacyjna

Wojskowy Instytut Medyczny
Panstwowy Instytut Badawczy

Rozmowa z potozna z Poradni
Podstawowe] Opieki Zdrowotnej WIM
-PIB Eweling Rusinek specjalistka
pielegniarstwa rodzinnego i certyfikowana
doradczynia laktacyjna - pytania kobiet,

mam, nastolatek i przysztych rodzicéw.

. Potozna” wielu osobom |<ojarzy sie
wylacznie z cigza, porodem i noworodkiem.
Tymczasem potozna rodzinna moze
wspierac kobiete na wielu etapach zycia
— od dojrzewania, przez przygotowanie
do ciazy, okres macierzynstwa,

az po menopauze i profilaktyke

zdrowia kobiecego.

Czeé¢, jestem Ewelina — pracuje

w zawodzie pofoznej od 16 lat, swoja
$ciezke zawodowa zaczetam od
Oddziatu Gineko|ogii i Pato|ogii Ciazy,
nastepnie przez 11 lat pracowatam na
Sali Porodowej i Potoznictwie,
prowadzitam réwniez zajecia

w Szkole Rodzenia, a po przeprowadzce
do Warszawy postanowitam sprébowaé
swoich sit na Oddziale Intensywnej
Terapii i Patologii Noworodka

i Niemowlecia gdzie pracuje do tej pory
a w Wojskowym Instytucie Medycznym
- Parstwowym Instytucie Badawczym

petnie funkcje potoznej rodzinne.

Na co dzier spotykam sie z kobietami,

ktdre czesto nie wiedza, ze moga zgtosié

sie do potoznej nie tylko wtedy, gdy sa

w ciazy. Dlatego przygotowatam cykl
najczeéciej zadawanych pytan, aby rozwiaé
watpliwosci i pokazad, jak szeroka i wazna

jest rola potoznej rodzinne;.

Polozna
rodzinna

— kobieta, ktora moze
towarzyszy¢ Ci przez
cale zycie

Kim jest potozna rodzinna
I czym si¢ zajmuje?

Potozna rodzinna to specjalistka, ktéra opiekuje sie kobieta
na réznych etapach zycia. Wspiera zdrowie kobiety, edukuje,
pomaga przygotowal sie do macierzyistwa, ale takze
prowadzi dziatania profilaktyczne i edukacyjne dotyczace

zdrowia intymnego, dojrzewania, antykoncepcji czy menopauzy.

Potozna moze towarzyszy¢ kobiecie:

w okresie dojrzewania
podczas planowania cigzy
w czasie ciazy

podczas porodu

w okresie potogu

w zakresie karmienia piersia

w opiece nad noworodkiem i niemowleciem

podczas wizyt edukacyjnych dotyczacych
zdrowia i zycia intymnego

e © O @7 O

w okresie perimenopauzy i menopauzy

To osoba, do ktorej

mozna przyjsc¢ z pytaniami,
watpliwosciami i obawami

— bez oceniania i skrepowania.
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Przygotowanie do ciazy...

to pierwszy krok w planowaniu zdrowej i udanej ciazy. Jest to tzw. przygotowanie prokreacyjne
(prekoncepcyjne), pozwala na weryfikacje stanu zdrowia, uzyskanie wsparcia w eliminacji
szkodliwych nawykdéw oraz ustalenie planu suplementacji i badan. Potozna rodzinna jest
przewodnikiem, ktory pomoze Ci Swiadomie przygotowaé organizm do poczecia i oswoic
stres zwigzany z tym procesem.

Z opieki potoznej w Polsce mozesz korzysta¢ bezptatnie w ramach Narodowego Funduszu
Zdrowia. Do wyboru konkretnej specjalistki nie potrzebujesz skierowania, a deklaracje
mozesz ztozy¢ w przychodni lub przez Internetowe Konto Pacjenta.

Kiedy warto zgtosic sie do potoznej przed ciaza?

Najlepiej jeszcze przed rozpoczeciem staran o dziecko.
To dobry moment, aby:
« omoéwic styl zycia i diete,
 sprawdzi¢ wyniki badan,
 rozpoczac suplementacje kwasu foliowego,
« porozmawiac o cyklu menstruacyjnym i ptodnosci,
« przygotowac organizm do ciazy.

Czy potozna moze pomoéc w obserwacji cyklu?

Tak. Potozna moze wyjasni¢, jak obserwowal cykl
miesigczkowy, rozpoznawac dni ptodne i zwraca¢ uwage
na objawy, ktére warto skonsultowac z lekarzem.

Jak prawidtowo obserwowac swoj cykl
i rozpoznac dni ptodne?

Obserwacja cyklu miesigczkowego pomaga lepigj
poznac¢ swodj organizm i zwiekszyC¢ szanse na cigze. Dni
ptodne przypadajg zwykle okoto 5 dni przed owulacjag
oraz ok 24 godziny po owulagji.

Warto zwraca¢ uwage na:

« dhugos¢ cyklu,

« charakter $luzu szyjkowego — w czasie ptodnym
staje sie przezroczysty, rozciggliwy i przypomina
biatko jajka,

« wzrost libido,

+ niewielki b6l owulacyjny,

« zmiane temperatury ciata.

Regularna obserwacja przez kilka miesiecy pozwala lepiej
przewidzie¢ moment owulacji. Warto pamietac, ze owula-
¢ja nie zawsze wystepuje doktadnie w potowie cyklu.




Czy sa jakies narzedzia
do monitorowania owulac;ji?

Tak. Obecnie dostepnych jest wiele me-
tod wspierajgcych monitorowanie ptod-
nosci:
« aplikacje do obserwacji cyklu,
« testy owulacyjne wykrywajace
hormon LH w moczuy,
« pomiar podstawowej temperatury
ciata,
« monitorowanie sluzu szyjkowego,
« monitoring owulacji wykonywany
przez ginekologa w badaniu USG.

Najwiekszg skutecznos¢ daje potaczenie
kilku metod. Testy owulacyjne sg szcze-
golnie pomocne przy nieregularnych
cyklach.

Jakie podstawowe badania
powinnam wykonac przed ciaza?

Przygotowujac sie do cigzy warto wykona¢
podstawowe badania oceniajace ogolny
stan zdrowia:

» morfologie krwi,

 badanie ogdlne moczu,

+ glukoze na czczo,

* lipidogram,

+ oznaczenie grupy krwi i czynnika Rh,

« poziom zelaza i ferrytyny,

« witamine D,

« cytologie,

+ badanie piersi zgodnie z wiekiem

i zaleceniami lekarza.

W niektérych przypadkach lekarz moze
rozszerzy¢ diagnostyke o dodatkowe
badania.

Czy powinnam wykonac badania
w kierunku choroéb tarczycy?

Tak. Zaburzenia pracy tarczycy moga
wptywac na ptodnos¢, regularnos¢ cykli
oraz przebieg ciazy.

Najczesciej zaleca sie: TSH, FT4, czasem
FT3, przeciwciata anty-TPO i anty-TG.

" WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCZNY
PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY

Szczegolnie wazne jest to u kobiet z nieregularny-
mi miesigczkami, problemami z zajsciem w ciagze,
nadwagg, przewlektym zmeczeniem lub rodzinna
historig choréb tarczycy.

Lekarzmoze réwniezzleci¢inne badania hormonal-
ne, np. prolaktyne, progesteron, AMH lub badania
w kierunku zespotu policystycznych jajnikow.

Czy starajac sie o dziecko musze wykona¢
jakies szczepienia?

Przed cigzg warto sprawdzi¢ aktualnos¢ szczepien,
poniewaz niektére choroby zakazne moga byc
niebezpieczne dla rozwijajagcego sie dziecka.

Warto zweryfikowa¢ odpornos¢ lub szczepienia
przeciw:

 rozyczce,

« odrze, Swince i rozyczce (MMR),

 ospie wietrznej,

« wirusowemu zapaleniu watroby typu B,

¢ krztuscowi,

* grypie,

« COVID-19.
Jesli  konieczne jest wykonanie szczepionek
zywych (np. MMR lub ospa wietrzna), zaleca sie
odczekanie okoto miesigca przed rozpoczeciem
staran o cigze.
W czasie cigzy zalecane s3 m.in. szczepienia
przeciw grypie i krztuscowi zgodnie z aktualnymi
rekomendacjami.

Jaka suplementacje powinnam
przyjmowac przed ciaza?

Najwazniejszym suplementem jest kwas foliowy,
ktory zmniejsza ryzyko wad cewy nerwowej
u dziecka.
Najczesciej zaleca sie:
 kwas foliowy lub aktywne foliany — najlepiej
rozpoczaé minimum 3 miesigce przed cigza,
« witamine D,
* jod —jesli nie ma przeciwwskazan ze strony
tarczycy,
« DHA,
zelazo - tylko w przypadku niedoboréw.

Suplementacje najlepiej dobrac indywidualnie
po konsultacji z lekarzem lub potozna.
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Jesli biore leki na choroby przewlekie,

czy ma to wplyw na zajscie w ciaze?

Niektore leki moga wptywac na ptodnosc lub by¢ niewska-
zane w cigzy, dlatego przed rozpoczeciem staran warto
omowic wszystkie przyjmowane preparaty z lekarzem.

Dotyczy to zaréwno lekéw na recepte, jak i suple-
mentéw oraz preparatow ziotowych. Nigdy nie nalezy

samodzielnie odstawia¢ lekow przewlektych. Czesto
mozliwa jest zmiana terapii na bezpieczniejsza dla cigzy.

Jaka dieta korzystnie wptynie

na zajscie w cigze?

Najlepiej sprawdza sie dieta roznorodna, oparta na
zasadach zdrowego zywienia.

Warto zadbac o:

Warto ograniczyc¢:

Utrzymanie prawidtowej masy ciata zwieksza szanse
na owulacje i zdrowa ciaze.

W jaki sposéb naturalnie moge wesprzec ; _ /l
swoja ptodnosé? b7/ /

warzywa i owoce,

petnoziarniste produkty zbozowe,
zdrowe ttuszcze,

ryby morskie,

odpowiednig ilos¢ biatka,
regularne nawodnienie.

wysoko przetworzong zywnosc,
nadmiar cukru,

alkohol,

ttuszcze trans,

nadmierng ilos¢ kofeiny.

Ptodnosc wspieraja przede wszystkim codzienne ,
nawyki: y

regularna aktywnos¢ fizyczna,
zdrowa dieta,

prawidtowa masa ciata,
odpowiednia ilos¢ snu,
redukcja stresu,

unikanie uzywek,

regularne wspotzycie.

Warto pamieta¢, ze nie istniejg naturalne metody
gwarantujgce cigze, ale zdrowy styl zycia moze
poprawi¢ funkcjonowanie uktadu hormonalnego
i jakos¢ komorek jajowych.
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Jaki tryb zycia powinnam prowadzi¢ starajac
sie o dziecko?
Starajac sie o ciaze warto:
« wysypiac sie,
 ograniczyc stres,
« unikac palenia papierosow i alkoholu,
« utrzymywac regularng aktywnosc¢
fizyczna,
 zadbac o zdrowg diete,
 ograniczy¢ przegrzewanie organizmu,
« regularnie wykonywac badania
profilaktyczne.

Organizm warto traktowac tak, jakby cigza mogta
rozpoczac sie juz w najblizszym cyklu.

Kiedy powinnam zacza¢ martwic sie brakiem
pozytywnego testu ciazowego?

U zdrowej pary cigza moze pojawi¢ sie nawet po
kilku lub kilkunastu miesigcach regularnych staran.

Do konsultacji lekarskiej warto zgtosic sie:

« po 12 miesigcach regularnych staran u kobiet
ponizej 35. roku zycia,

* po 6 miesigcach u kobiet po 35. roku zycia,

« wczesniej, jesli wystepuja nieregularne cykle,
brak miesigczki, endometrioza, choroby prze-
wlekte lub wczesniejsze problemy z ptodnoscia.

Regularne wspdtzycie oznacza zwykle kontakty
seksualne 2-4 razy w tygodniu bez stosowania
antykoncepgji.

W jaki spos6b mezczyzni moga zadba¢
o swoja ptodnos¢?
Ptodnos¢ mezczyzny ma ogromny wptyw na szanse
zajscia w ciagze.
Przyszly tata powinien:
« unikac palenia papierosow i alkoholu,
* utrzymywac prawidtowg mase ciata,
 zadbac o aktywnos¢ fizyczna,
« wysypiac sie,
 ograniczyc stres,
« unikac przegrzewania jader,
* leczy¢ choroby przewlekte,
+ stosowac zdrowa diete.

W niektorych sytuacjach lekarz moze zaleci¢
badanie nasienia.

WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCZNY
PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY

Czy picie ziot ma wplyw

na zajscie w cigze?

Niektore ziota sa reklamowane jako
wspierajgce  ptodnos¢, jednak ich
skutecznos¢ czesto nie zostata jedno-
znacznie potwierdzona.

Dodatkowo czes¢ preparatow ziotowych
moze wptywac¢ na gospodarke hormo-
nalng lub wchodzi¢ w interakcje z lekami.
Dlatego przed rozpoczeciem stosowa-
nia ziét warto skonsultowac sie z leka-
rzem, potozna lub farmaceuta.

Czy powinnam wykonac badania
w kierunku choréb zakaznych?

Tak. Diagnostyka przed cigza pozwala
zmniejszy¢ ryzyko powiktan.
Najczesciej wykonuje sie badania
w kierunku:

« HIV,

« HCV,

« HBYV,

« kity,

« toksoplazmozy,

 rozyczki

« cytomegalii

Zakres badan moze zostac rozszerzony
w zaleznosci od sytuacji zdrowotne;j
pacjentki.
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Czy planujac ciaze w jakis szczegolny
spos6b powinnam zadbac o swoje zeby?

Tak, stan zdrowia jamy ustnej ma bezposredni
wplyw na ptodnos¢, przebieg cigzy oraz zdro-
wie dziecka. Bakterie z niewyleczonych zebow
moga przedostac sie do krwioobiegu, wywotujac
uogodlniony stan zapalny. Nieleczone stany
zapalne zebow i przyzebia (np. zaawansowa-
na préchnica) zwiekszajg ryzyko niskiej masy
urodzeniowej dziecka, a nawet przedwczesnego
porodu.

W trakcie cigzy wzrasta poziom progesteronu
i estrogenow, co powoduje rozpulchnienie i sil-
niejsze ukrwienie dzigset. Sprawia to, ze sg one
bardziej podatne na krwawienie i tzw. ,cigzo-
we zapalenie dzigset”. Jesli wejdziesz w cigze
z kamieniem nazebnym, stan zapalny rozwi-
nie sie znacznie szybciej. Waznym aspektem sa
rowniez ograniczenia diagnostyczne w cigzy:
Cho¢ wspodtczesne leczenie stomatologiczne
W Cigzy jest bezpieczne, to w pierwszym try-
mestrze unika sie rutynowych zabiegow oraz
wykonywania zdje¢ rentgenowskich (RTG),
chyba ze sa one absolutnie konieczne. Lepiej
wykonac petna diagnostyke przed poczeciem.

Czy choroby przewlekte maja wptyw
na zajscie w cigze?

Tak. Choroby przewlekte, takie jak cukrzyca,
nadcisnienie, choroby tarczycy, endometrioza czy
otytos¢ moga wptywac na ptodnosc¢ i przebieg
cigzy.Dobrze wyréwnane choroby przewlekte
znaczaco zwiekszajg szanse na zdrowa cigze
i zmniejszaja ryzyko powiktan.

Dlatego przygotowanie do cigzy warto rozpo-
cza¢ od konsultacji z lekarzem prowadzacym.

Co moge zrobi¢ majac choroby przewlekte,
aby zwiekszy¢ swoje szanse na zajscie
w cigze?
Najwazniejsze jest dobre kontrolowanie choroby
jeszcze przed cigza.
Warto:
 regularnie przyjmowac leki,
« wykonywac zalecone badania,
« kontrolowac cisnienie i poziom glukozy,
 utrzymywac zdrowag mase ciata,
 skonsultowa¢ planowang cigze z lekarzem,
 sprawdzi¢ bezpieczenstwo stosowanych
lekow.
Planowanie cigzy przy chorobach przewlektych
daje wieksze bezpieczenstwo zaréwno mamie,
jak i dziecku.

Potozna rodzinna — kobieta, ktéra moze towarzyszy¢ Ci przez cate zycie




Czy stres i higiena snu maja wplyw
na ptodnos¢?

Tak. Przewlekty stres oraz niedobér snu moga
wptywac na gospodarke hormonalng, owulacje
oraz libido.

Warto zadbac o regularny rytm dnia, odpowied-
nig ilos¢ snu i odpoczynek, aktywnosc fizyczna
i techniki relaksacyjne.

Choc sam stres zwykle nie jest jedyna przyczyna
problemow z ptodnoscig, jego ograniczenie
korzystnie wptywa na organizm i samopoczucie.

Czy przyszly tata rowniez powinien
zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe
podczas staran o dziecko?
Tak. Dieta i styl zycia mezczyzny maja wptyw
na jakos$¢ nasienia.
Warto, aby przyszty tata:
« jadt regularne i wartosciowe positki,
 ograniczyt alkohol i papierosy,
 zadbat o prawidtowa mase ciata,

« spozywat produkty bogate w cynk,
selen i kwasy omega-3,

 unikat nadmiernego stresu.

Zmiany stylu zycia u obojga partneréw
zwiekszaja szanse na cigze.

Czy zblizenia wylacznie w dzien owulacji
sg zalecane, czy lepiej utrzymac regular-
nos¢ wspotzycia podczas catego cyklu?

Najwieksze szanse na cigze wystepuja w okresie
ptodnym, jednak regularne wspotzycie w catym
cyklu zwykle jest korzystniejsze i mniej stresujace.
Plemniki moga przezy¢ w drogach rodnych
kobiety kilka dni, dlatego cigza moze rozpoczac
sie takze przy wspoétzyciu przed owulacja.
Nadmierne skupienie wytacznie na dniu
owulacji moze zwieksza¢ stres i obnizac
satysfakcje ze wspotzycia.

" WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCZNY
PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY

Jak czesto nalezy wspotzy¢, aby
zwiekszy¢ szanse na cigze?

Najczesciej zaleca sie wspotzycie co 2-3 dni
przez caty cykl lub czesciej w okresie
ptodnym.

Regularnos¢ jest wazniejsza niz bardzo
doktadne wyznaczanie owulagji.

Zbyt dtugie przerwy miedzy wspotzyciem
nie zwiekszaja jakosci nasienia.

Co warto, a czego nie nalezy robic
bezposrednio po stosunku, aby
zwiekszy¢ szanse na zajscie w cigze?
Po stosunku nie ma koniecznosci wykony-
wania specjalnych czynnosci.

Nie ma naukowych dowodow, ze okreslona
pozycja seksualna, unoszenie nodg, po-

zostawanie dlugo w 1t6zku, specjalne
preparaty zwiekszaja szanse na cigze.

Warto natomiast:
 unikac pospiechu i stresu,

« dbac o komfort i bliskos¢,

* nie stosowac lubrykantow mogacych
ograniczac ruchliwos¢ plemnikow,

* utrzymywac regularnos¢ wspotzycia.
Najwazniejsze znaczenie majg zdrowie

obojga partneréw, regularne wspotzycie
oraz czas.



