Koronawirus:
Jak dbac o siebie i

nienarodzone dziecko
W Cigzy

Celem ustug potozniczych
jest zapewnienie Tobie i
Twojemu dziecku osobistej

i bezpiecznej opieki podczas

pandemii koronawirusa.
Wazne jest, aby nadal
chodzié¢ na wizyty

przedporodowe oraz
korzystac z porad potoznej
lub zespotu potozniczego.

Skontaktuj sie z potozng lub zespotem
potozniczym, jesli:

e wystepuje krwawienie z pochwy lub
wydobywa sie z niej wydzielina
(przezroczysta lub dowolnego koloru)

e ruchy dziecka ulegty spowolnieniu,
zatrzymaniu lub zmianie

e zostatas poproszona o monitorowanie
cisnienia krwi w domu, a wyniki
pomiaru sg wyzsze niz zwykle

e wystepujg bdle gtowy, problemy z
widzeniem, bél tuz pod zebrami,
wymioty lub nagty obrzek twarzy, rak
lub stép

o wystepuje silne swedzenie lub wysypka,

szczegodlnie na dtoniach i stopach; lub
jesli biatka Twoich oczu i skéra sg z6tte
e wystepujg bdle brzucha, skurcze lub
stawianie sie brzucha
e czujesz sie niepewnie.

Ufaj swojemu instynktowi!

e w razie watpliwosci, uméw sie na
badanie!

* méw o swoich obawach

e upewnij sie, ze zostatas wystuchana.

Obecnie nie ma dowoddw na to, ze kobiety w cigzy,
ktdre zarazg sie koronawirusem, sg bardziej
narazone na powazne powiktania niz ogdlna
populacja lub ze koronawirus zwieksza ryzyko
poronienia. Chociaz jest to mozliwe, obecnie uwaza
sie, ze zarazenie dziecka w czasie cigzy lub wkrétce
po porodzie jest mato prawdopodobne. Niewiele
dzieci zachorowato powaznie. Poniewaz jest to
nowy wirus, dopiero zdobywamy wiedze na jego
temat.

Jako srodek ostroznosci, kobiety w cigzy zostaty
zakwalifikowane jako grupa podatna na
zachorowanie koronawirusem.

Kobiety w cigzy bez objawdw lub powaznych
dolegliwosci zdrowotnych powinny postepowad
zgodnie z krajowymi zaleceniami dotyczacymi
dystansu spotecznego. Jesli Ty lub ktos, z kim
mieszkasz ma objawy, powinnas postepowac zgodnie
z krajowymi zaleceniami dotyczgcymi izolacji.

Jesli masz dolegliwosci zdrowotne, takie jak
zdiagnozowana choroba serca, zdecydowanie zaleca
sie przestrzeganie krajowych wytycznych dotyczacych
ochrony. Jesli nie masz pewnosci, czy dotyczy to
Ciebie lub jakie dodatkowe $rodki ostroznosci nalezy
podjaé, kliknij link ponizej.

Wiecej informacji i porad znajdziesz na stronie:
www.nhs.uk lub www.111.nhs.uk

Jesli u Ciebie lub cztonka Twojego gospodarstwa
domowego wystepuja objawy koronawirusa,
skontaktuj sie z potozng lub zespotem potozniczym
przed péjsciem na spotkanie lub przed wizytg
potoznej w domu. Jesli spotkanie nie jest pilne, moze
zostaé przetozone o 7 lub 14 dni.




Koronawirus: Jak dbac¢ o

siebie i nienarodzone
dziecko w ciazy

Wazne jest, abys nadal chodzita na wizyty
przedporodowe, aby monitorowaé zdrowie i dobre
samopoczucie woje i Twojego dziecka. W stosownych
przypadkach szpital moze zaproponowac spotkanie
przez telefon lub rozmowe wideo w celu ograniczenia
niepotrzebnych podrdzy.

W razie jakichkolwiek watpliwosci skontaktuj sie z
potozng lub zespotem potozniczym. Nie czekaj do
nastepnego dnia lub nastepnego spotkania.

Ruchy dziecka

Kazde dziecko jest inne - zadna konkretna liczba ruchéw
nie jest uwazana za ,normalng” - dlatego wazne jest,
abys$ poznata zwyczaje swojego dziecka.

0Od 16 do 24 tygodni powinnas czué, ze dziecko porusza
sie coraz czesciej, co trwa az do 32 tygodni, kiedy
czestotliwos¢ ruchdéw ustabilizuje sie i pozostaje taka
sama do porodu. Nie jest prawda, ze dzieci poruszajg sie
mniej pod koniec cigzy, wiec skontaktuj sie natychmiast
z potozna lub zespotem potozniczym, jesli uwazasz, ze
ruchy Twojego dziecka zmienity sie, zwolnity lub
zatrzymaty.

Dobre samopoczucie psychiczne i emocjonalne
Podczas cigzy odczuwa sie niepokdj. Jesli czujesz
niepokdj lub stres, moze ci pomdc gtebokie oddychanie.
Postaraj sie poswieci¢ sobie troche czasu - byé moze
postuchasz ulubionej muzyki, zrelaksujesz sie przy
ksigzce lub porozmawiasz z przyjacielem lub cztonkiem
rodziny. Informacje na temat utrzymania dobrego
samopoczucia psychicznego znajdziesz na:
tiny.cc/covid19mhguidance

Jesli caty czas odczuwasz niepokdj lub stres,
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym, potozng
lub zespotem potozniczym. Pomogg Ci uzyskaé dostep
do odpowiedniego wsparcia i leczenia, jesli bedziesz go
potrzebowad.

Zdrowie psychiczne

Woystarczajgca ilos¢ snu, éwiczen i zrwnowazona dieta
sg wazne dla utrzymania zdrowej wagi, dobrego
krazenia i dobrego samopoczucia fizycznego.

Istnieje wiele sposobow, aby pozostaé aktywng w ciazy,
np. relaksujgcy spacer, delikatne rozcigganie lub joga.
Informacje na temat utrzymania zdrowia podczas cigzy
mozna znalezé na stronie: www.nhs.uk/start4life

Rzucenie palenia przyniesie natychmiastowe korzysci
zaréwno Tobie, jak i Twojemu dziecku. Nigdy nie jest na
to za pdino, a szanse powodzenia s3 czterokrotnie
wyzsze, jesli rzucisz palenie korzystajagc z pomocy.
Porozmawiaj ze swojg potozng lub zespotem
potoiniczym. Mogg skierowa¢ Cie do specjalnie
wyszkolonego personelu, ktéry moze doradzi¢ Ci, jak
najlepiej kontrolowaé uczucie checi zapalenia i uwolnié¢
sie od dymu tytoniowego.

Co zrobié, jesli uwazasz, ze masz
koronawirusa:

Jesli masz wysoka temperature i / lub
ciagly kaszel, powinnas skontaktowa¢ sie
z potozna lub zespotem potozniczym.

Zespot potozniczy oceni objawy i doradzi,
co robi¢ dalej.

Mozesz zosta¢ poproszona o pozostanie
w domu przez siedem dni. Jesli pojawig
sie natychmiastowe obawy, zostaniesz
poproszona o przybycie na oddziat
potozniczy.

Skontaktuj sie pilnie z potozna lub
zespotem potozniczym, jesli Twdj stan sie
pogorszy lub nie bedziesz w stanie
poradzi¢ sobie z objawami w domu.

W nagtym przypadku dzwon pod
numer 999.

W sytuacjach nie-awaryjnych, zadzwon
do NHS pod numer 111.
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Wiecej informaciji i porad znajdziesz na:

www.nhs.uk/pregnancy-and-coronavirus




