Jestes juz w cigzy? Mozemy pomoc
Jesli jestes w cigzy, a jej nie planowatas, mozemy
ci pomac. Specjalistyczny zespot w szpitalu
przyjmie cie tak szybko, jak to mozliwe, aby
udzielic ci wsparcia, informacji i opieki.

Oto, co nalezy zrobic:
Jak najszybciej skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym/
zespotem ds. leczenia cukrzycy. Pomoga ci otrzymac:

e skierowanie na oddziat pofozniczy. Mozesz
spodziewac sie wizyty w ciggu jednego do dwdch
tygodni;

e recepte na kwas foliowy. Mozesz potrzebowac
dawki 5 mg, ktéra jest dostepna tylko na recepte;

¢ informacje na temat stosowanych przez ciebie
lekow.

Rozpocznij badanie poziomu glukozy we krwi
przed positkami, godzine po positku i przed snem,
aby mozna byto bezpiecznie dostosowac leczenie
cukrzycy.

Zestaw testowy i paski do samodzielnego
monitorowania poziomu glukozy we krwi mozna
otrzymad w przychodni lekarza rodzinnego.

Pamietaj...

Twoj zespot ds. leczenia cukrzycy
jest tutaj, aby ci pomaoc!

Mozemy ci pomdc w antykoncepcji, planowaniu cigzy
i urodzeniu zdrowego dziecka. Jesli masz jakiekolwiek

pytania dotyczace antykoncepdji lub cigzy, skontaktuj
sie z nami juz dzis.
The East of England Diabetes

Clinical Network

Siec poradni wspodfpracuje z lokalnymi zespotami
opieki zdrowotnej, aby wspierac kobiety chore na
cukrzyce, ktére planujg cigze. E-mail:
england.eoediabetescn@nhs.net

Niniejsza ulotka zostata opracowana przy wsparciu Diabetes UK, the
East Anglian Study for Improving Pregnancy Outcomes in Women with
Diabetes (EASIPOD), Bedfordshire, Luton and Milton Keynes Integrated
Care Board oraz the Eastern Academic Health Science Network (EAHSN).
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Przydatne zasoby/linki:

tommys.org — narodowa organizacja charytatywna.
Przydatne narzedzie do planowania cigzy, ktére dostarcza
informacji o tym, jak przyszte mamy moga poprawic stan
zdrowia swoj i dziecka. Aby uzyskac wiecej informacgji,
odwiedz strone:
www.tommys.org/pregnancy-information/planning-
pregnancy/planning-for-pregnancy-tool

fpa.org.uk — strona internetowa Stowarzyszenia
Planowania Rodziny — wszystko, co kiedykolwiek chciatas
wiedziec o metodach antykoncepcji, a takze tatwe

W uzyciu narzedzie do wyszukiwania najlepszych metod
antykoncepcji dla ciebie.

diabetes.org.uk — dobra sekcja o cigzy w dziale ,Zycie
z cukrzycg” i o antykoncepcji w dziale ,Nastolatki”, a takze
porady dotyczace rzucania palenia.

womenwithdiabetes.net — mndstwo informacji, filmdw
wideo i historii innych kobiet.

gofolic.org.uk — informacje na temat korzysci ptynacych
ze stosowania kwasu foliowego i kampanii zatytutowanej
.Before You Frolic, Go Folic!”.

Aplikacja dla ciezarnych kobiet z cukrzyca — bezptatna
w Google Play. Mnéstwo informacji, w tym z zakresu
planowania cigzy.

Dostepne jest poradnictwo przed poczeciem

i wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego

za posrednictwem terapii konwersacyjnych NHS.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym, farmaceuta
lub zespotem ds. leczenia cukrzycy, aby uzyskac wiecej
informacji i dowiedziec sie, jak mozesz skorzystac z tej
ustugi.

MKTalkingTherapies:
https://mktalkingtherapies.nhs.uk/

TotalWellbeingLuton:
https://bit.ly/TWLuton

BLMKMorelife:
http://bit.ly/BLMKMoreLife
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Planowanie cigzy
z cukrzyca

Wazna informacja dla kobiet
z cukrzyca typu 1itypu 2
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Planujesz wakacje, Boze Narodzenie

i wesela, wiec zaplanuj cigze.

Jesli masz cukrzyce typu 1 lub 2 i uprawiasz seks,
wazne jest, aby pomyslec o antykoncepc;ji i cigzy.

Antykoncepcja

Jedli uprawiasz seks i nie planujesz wkrotce urodzic
dziecka, porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym

o odpowiedniej antykoncepcji. Twoj zespdt ds. leczenia
cukrzycy lub farmaceuta moga rowniez udzieli¢ ci wiecej
informacji. Wiekszos¢ kobiet chorych na cukrzyce moze
stosowac dowolng forme antykoncepcji, np. tabletki,
implant lub wktadke domaciczna.

Myslenie o zajsciu w cigze

U wiekszosci kobiet z cukrzyca cigza przebiega
prawidfowo i rodza sie zdrowe dzieci. Cukrzyca moze
jednak zwiekszyc ryzyko wystgpienia powaznych
powiktan zaréwno u ciebie, jak i u twojego dziecka.
Wiemy réwniez, ze pierwsze 6 tygodni cigzy jest
najwazniejsze dla rozwoju twojego dziecka. Postaraj sie
odwiedzic¢ swojego lekarza rodzinnego/pielegniarke lub
zespot ds. leczenia cukrzycy, gdy tylko zaczniesz myslec
o urodzeniu dziecka. Im wczesniej, tym lepiej. Nawet
6—12 miesiecy przed odstawieniem antykoncepgji to
Swietny czas na rozpoczecie dyskusiji.

Zagrozenia i powiktfania
U kobiet chorych na cukrzyce, ktére nie planuja
cigzy, ryzyko wystapienia powaznych powiktan

(np. urodzenia martwego dziecka, powaznej wady serca
lub wady wrodzonej) wynosi okoto 1 na 10.

Pocieszajace jest to, ze jesli planujesz cigze z zespotem
ds. leczenia cukrzycy, ryzyko powaznych powiktfan jest
podobne jak u kobiet bez cukrzycy (1 na 50).
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budzi niepokéj lub nie jest dla ciebie istotna, przyjmij
nasze najszczersze przeprosiny i daj nam znac.

Najlepsza radg, jakg mozemy ci da¢,
jest proba, abys nie pozostawiata
niczego przypadkowi.

Cukrzyca typu 1i 2

Skuteczna
antykoncepcja

Jesli jestes juz w cigzy
Jak najszybciej skontaktuj
sie ze swoim lekarzem
rodzinnym lub zespotem
ds. leczenia cukrzycy,
aby mogli ci poméc
w umowieniu wizyt,
przyjmowaniu lekéw
i kontrolowaniu stezenia
glukozy we krwi.

Opieka przed zajsciem w cigze

(przed odstawieniem antykoncepcji)

Zasiegnij porady w przychodni
lekarza rodzinnego i w zespole
ds. leczenia cukrzycy

Upewnij sie, ze poziom glukozy
jest prawidtowy lub jak najbardziej
zblizony do docelowego
Przyjmuj 5 mg kwasu foliowego

Zwroc sie o porade dotyczaca
innych lekéw

Mozesz obnizy¢ ryzyko powiktan
W czasie cigzy.

umia Planuj z wyprzedzeniem
Jesli myslisz o zajsciu w cigze, uméw sie na

spotkanie z zespotem ds. leczenia cukrzycy,
ktoéry bedzie z toba wspdtpracowad, aby pomadc
ci zachowad jak najlepszy stan zdrowia.

Postaraj sie uzyskac stezenie HbA1c tak blisko
48 mmol/mol lub 6,5%, jak to mozliwe (bez
hipoglikemii). Zbadaj stezenie glukozy we krwi
przed i godzine po positku oraz przed snem.

Q Kontroluj stezenie glukozy we krwi

amm Zacznij przyjmowac tabletki kwasu

> foliowego w dawce 5 mg dziennie
Stosowanie kwasu foliowego nalezy rozpoczac
przed poczeciem, aby zapobiec wadom
wrodzonym (zwtaszcza serca i kregostupa).
Bedziesz potrzebowac recepty od swojego
lekarza rodzinnego.

Dokonaj przegladu stosowanych
przez siebie lekow
Zwiaszcza tabletki na cisnienie krwi, cholesterol
i cukrzyce, poniewaz nie wszystkie sg
bezpieczne we wczesnej cigzy. Lekarz pomoze ci
zdecydowac, ktére z nich kontynuowad, a ktére
odstawic lub zamienic na bezpieczniejsza
alternatywe.

Udaj sie do specjalisty dietetyka
Porozmawiaj z dietetykiem o zywieniu w cigzy,
aby pomadc sobie i swojemu dziecku zachowac
jak najlepsze zdrowie. Mozesz rowniez
sprawdzic na stronie internetowej NHS, czy
twoje BMI miesci sie w prawidtowym zakresie.
Jesli tak nie jest, mozesz uzyskac dostep do
cyfrowego programu zarzadzania waga przez
Internet albo twoj lekarz rodzinny, zespot

ds. leczenia cukrzycy lub farmaceuta moze
skierowac cie do lokalnej placéwki w celu
skorzystania z ustugi zarzadzania waga.

Popros$ o pomoc w rzuceniu palenia
Jedli jestes palaczka, specjalista ds. rzucania
palenia moze ci pomac, skierowac cie

lub poprosic zespdt ds. leczenia cukrzycy

o odpowiednie skierowanie.




