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Zycie moze by¢ bardzo pracowite, zwtaszcza gdy spodziewasz sie dziecka lub opiekujesz sie nim. Pamietaj, ze kiedy zadbasz
o siebie, bedziesz gotowa, by zadbaé o innych.

Podejdz powaznie do dbania o siebie

Dbanie o siebie pomaga czu¢ sie dobrze fizycznie i emocjonalnie. Wyprdbuj te proste wskazdwki, aby czud sie jak najlepie;j!

Dla nowych mam: Miedzy ciazami:
Badz dla siebie wyrozumiata w trakcie - Zacznij od zdrowej wagi dla nastepnej
rekonwalescencji, zwtaszcza w pierwszym cigzy.
roku.

Utrzymuj zdrowe nawyki dla siebie i swojej
Sen ma kluczowe znaczenie - uczyn rodziny.

odpoczynek priorytetem. Zréwnowaz odpoczynek z aktywnoscia

Réb sobie przerwy - nie mozesz fizyczng, aby poméc radzié sobie ze
oczekiwad, ze bedziesz na stuzbie 24/7. stresem.

Na nastepna cigze:

Codziennie przyjmuj kwas foliowy.

Odzywiaj sie zdrowo i badz aktywna, aby przybiera¢ na wadze w zdrowym tempie.
Praktykuj dobre nawyki zwigzane ze snem.

Sprawdz swdj status HIV.

Rzué niezdrowe nawyki, takie jak palenie, narkotyki i alkohol.

Zaplanuj dodatkowa opieke nad sobg w 4. trymestrze” (pierwsze 3 miesigce po cigzy).

Badz swiadoma tego, jak sie czujesz. Dostosuj swoja opieke do swoich zmieniajacych sie potrzeb. Kiedy
czujesz sie smutna, zmeczona lub zestresowana, mozesz potrzebowac wiecej troski o siebie.

Dostarczaj wystarczajaca ilos¢ kwasu foliowego

Q Czy wiesz, ze 42% ciaz nie jest planowanych? Dlatego wszystkie kobiety, ktére moga zajsé w cigze, powinny
— codziennie przyjmowaé multiwitamine zawierajaca 400 mikrogramdw kwasu foliowego.

Wyréb sobie nawyk spozywania fasoli, produktéw petnoziarnistych, owocoéw i warzyw, takich jak szparagi, brukselka i
ciemnozielone warzywa lisciaste. Te produkty zawieraja kwas foliowy!

Nie stac Cie na zdrowa zywnos¢? Zarejestruj sie w innych programach, takich jak SNAP (https://www.nj.gov/
humanservices/njsnap/). Znajdz lokalna spizarnie zywnosci, aby uzyskac wiecej darmowego jedzenia (https://

nj211.org/).
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Wybierz zdrowy sposob odzywiania sie

Wielu z nas nie odzywia sie tak zdrowo, jak powinno, zwtaszcza jako zapracowani rodzice. Oto jak jes¢ lepiej:

Pij wode zamiast stodkich napojéw.

Wypetnij potowe swojego talerza warzywami i owocami.

Wybieraj produkty petnoziarniste, takie jak ptatki owsiane i brazowy ryz.
Jedz chude biatka, takie jak ryby, kurczak, jaja, fasola i orzechy.

Wybieraj niskottuszczowe lub bezttuszczowe produkty mleczne.

Jedz trzy razy dziennie, aby zachowac energie!

Wyznacz cele w zakresie zdrowego odzywiania, korzystajac z aplikacji Start Simple with MyPlate (https://www.
myplate.gov/resources/tools/startsimple-myplate-app).

Uwzglednij aktywnosc¢ fizyczng

Aktywnosc¢ fizyczna daje wiecej energii i pomaga czud sie swietnie. Pomaga réwniez obnizy¢ poziom stresu i moze pomédc w
powrocie do wagi sprzed cigzy. Mozesz wybrac aktywnosci, ktére lubisz i dobrze sie bawic bedac aktywnym!

Typy aktywnosci:

Aerobic: Wszystko, co podnosi Ci tetno. Wzmocnienie: Aktywnosci, ktére obciazaja miesnie
bardziej niz zwykle.

Mévg Dorosli potrzebuja zréznicowanej aktywnosci fizycznej,
YRIUERY/NA aby zachowac zdrowie.

Aktywnosé ael:obowa o umiarkowanej Aktywnosé wzmacniajaca miesnie Aby utatwic sobie rozpoczecie,
intensywnosci Wykonuj <l i i) 20 Tl e i ; P
Liczy sie wszystko, co przyspiesza bicie serca. cigyie?:\ijij za;kr;eo.scl cre sprawiajg, ze fwoje migsnie practia Sp raWdZ te POdStawy aktywnosc'

t—d fizycznej (https://www.cdc.
€0 najmniej gov/physical-activity-basics/

dniv%ygo- guidelines/healthy-pregnant-

dniv or-postpartum-women.html)

7 dla kobiet w cigzy i po porodzie
. . Roe & . . o i obejrzyj ten film, aby zaczaé

aktywnosé we wtasnym tempie.

Jesli wolisz aktywnosc¢ aerobowa o duzej intensywnosci (np. bieganie), staraj si¢ poswigcac na nig co najmniej 75 minut
tygodniowo.

J§é|1 w tej chwili to jest ponad Twoje sity, zréb to, co mozesz. Nawet 5 minut aktywnosci fizycznej przynosi realne korzysci
zdrowotne.

Chodz. Biegaj. Tancz. Baw si¢. Jaki jest Twéj ruch?

Utwdrz tygodniowy plan aktywnosci (https://odphp.health.gov/moveyourway/activity-planner), ktéry
bedzie zawierat zajecia na czas, gdy jestes sama, a takze wtedy, gdy opiekujesz sie dzieckiem. Mozesz zacza¢ od
niewielkiej, zaledwie pieciominutowej aktywnosci. To wszystko sie liczy!
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Karmienie piersia dla duzych korzysci
Karmienie piersia jest Swietne zarowno dla matki, jak i dziecka.

Kobiety karmiace piersia:

Ciesza sie wyjatkowym czasem wiezi ze swoim dzieckiem.
Zwykle szybciej traca wage cigzowa.
- Maija tendencje do rzadszych wizyt u pediatry z powodu choroby.

Maja mniejsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, raka piersi i
jajnikow.

WIC oferuje edukacje, doradztwo i zasoby, aby poméc mamom przezwyciezyé wyzwania i osiggnaé cele zwigzane z
karmieniem piersig. Zadzwon o kazdej porze do swojego doradcy ds. karmienia piersia w ramach programu WIC, aby
uzyskad wsparcie.

Radz sobie zemocjami i stresem

1na 5 kobiet w ciazy i po porodzie zmaga sie z problemami ze zdrowiem psychicznym. Wskazdéwki dotyczace radzenia sobie z
emocjami i stresem, oprécz zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej, obejmuja:

@ Wysypiaj sie. Celuj w co najmniej cztery do pieciu godzin na raz, jesli to mozliwe.

@ Stworz system wsparcia. Moze to byc rodzina, przyjaciele i cztonkowie spotecznosci, ktérych mozesz poprosi¢ o pomoc, gdy
jej potrzebujesz.

@ ZnajdZczas, aby sie natadowac. Kazdego dnia poswiec 15 minut na zadbanie o siebie: weZ prysznic, idZ na spacer, ciesz sie
storicem, medytuj lub pisz w dzienniku - cokolwiek przyniesie ci spokdj!

Obejrzyj zabawny film lub Cwicz, odzywiaj sie zdrowo Spedzaj czas z innymi, Powiedz ,nie, dzickuje”
program telewizyjny. i wysypiaj sie. ktérzy sprawiaja, ze sie niepotrzebnemu stresowi i
usmiechasz. ciesz sie¢ czasem dla siebie!
L
= < Jesli odczuwasz smutek lub niepokdj przez ponad dwa tygodnie, porozmawiaj ze swoim lekarzem. Jesli masz mysli,
-, > ze mozesz zrobic krzywde sobie lub swojemu dziecku, natychmiast zwré¢ sie o pomoc.




Unikaj niezdrowych nawykow

Wybory, ktérych dokonujesz dzisiaj, beda miaty wptyw na zdrowie Twojej rodziny teraz i w przysztosci. Niezdrowe nawyki, takie
jak alkohol, tyton, marihuana i inne narkotyki, moga szkodzi¢ zdrowiu rodziny.

Kobiety karmiace piersig czesto chca wiedzied, jakie substancje moga przenikac przez mleko matki do ich dziecka.

@ Przed przyjeciem jakiegokolwiek leku lub suplementu ziotowego nalezy porozmawiaé z konsultantem laktacyjnym WIC
lub lekarzem, aby potwierdzié, ze jest on bezpieczny dla dziecka karmionego piersia.

@ Wiekszosc lekdw na recepte i dostepnych bez recepty mozna bezpiecznie przyjmowac podczas karmienia piersiag. W
wiekszosci przypadkéw nie ma potrzeby odciggania pokarmu ani odstawiania dziecka od piersi.

@ W przypadku spozycia alkoholu nalezy odczekaé dwie godziny po kazdym kieliszku przed karmieniem piersig lub
odcigganiem pokarmu.

Rzucenie natogu jest trudne. 160180 $-310
Pomoc jest dostepna. -

Obejrzy;j film
tutaj:

Ustugi dla kobiet i rodzin

Nie pomijaj profilaktycznej opieki zdrowotnej
Zazwyczaj tatwiej jest zapobiegaé chorobom niz je leczyé. BadZcie wiec madrzy, zaszczepcie sie!

Szczepionki chronia przed chorobami, ktére moga powodowad powazne skutki, niepetnosprawnosé i smieré.

Stosuj zalecany harmonogram szczepien (https://www.cdc.gov/vaccines/index.html), aby chronic¢ swoje dziecko przed 14
chorobami przed jego drugimi urodzinami.

Unikaj otowiu, wykonaj test dwa razy przed trzecim rokiem zycia!
Dowiedz sie wiecej o testach i profilaktyce w stanie New Jersey Childhood Lead (Otéw u dzieci) (https://www.nj.gov/health/
childhood-lead/).

(eIl Porozmawiaj ze swoim lekarzem na temat badan profilaktycznych i szczepien dla Ciebie i Twojej rodziny.

Wsparcie WIC

Zdrowa
zywnos¢ '
e ey Ustugi  Rekomendaci rodo- Prgg.ra.deIC mo;e.pomag.ac Tgb]e |kTw01ej
wzrostu_ ch wiskowe i zdrowotne rodzinie do 5. urodzin TWO]egO ZleCKa.
Wsparcie w Edukacja
karmieniu zywieniowa
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