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CHECKLISTA KOBIETY: OCHRONA PLODNOSCI
| PRZYGOTOWANIE DO POCZECIA DZIECKA

1. Ochrona ptodnosci przed smogiem i toksynami

o Sprawdzam jakos¢ powietrza (np. aplikacje AQI, Airly) i ograniczam aktywnos¢ na
zewnatrz w dni o wysokim stezeniu zanieczyszczehn w powietrzu.

0 Korzystam z oczyszczaczy powietrza w miastach i miejscowosciach, gdzie powietrze jest
stabej jakosci (takze w sypialni).

o Dbam o regularne czyszczenie/wymiane filtrow w klimatyzatorach, z ktérych korzystam.

o Unikam kontaktu z pestycydami, rozpuszczalnikami, farbami (stosuje rekawice, inne
sSrodki ochronne, wentylacje).

0 Jem produkty wysokiej jakosSci (nie zawsze produkty ,bio” z supermarketu gwarantujg
lepszg jakos$¢, czesto lepiej wybrac produkty od lokalnych sprzedawcéw, np. Z targu czy
warzywniaka).

o Ograniczam maksymalnie kontakt z parabenami i ftalanami. Wybieram kosmetyki i
detergenty bez ftalanéw, parabendw, BPA.

o Uwazam na mikroplastik.

2. Ochrona ptodnosci i przed patogenami i ochrona mikrobiomu drég
rodnych:

o Wykonatam - w porozumieniu z lekarzem - cytologie i test HPV (HPV zwieksza ryzyko
nieptodnosci i komplikacji w cigzy).

O Zrobitam - w porozumieniu z lekarzem test PCR na Chlamydia, Mycoplasma,
Ureaplasma, roéwniez u partnera (te infekcje czesto bezobjawowe, ale niszczg jajowody,
infekcje czesto wymagajg leczenia u obu partnerow naraz).
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O Zbadatam - w porozumieniu z lekarzem - poziom przeciwciat przeciw Toxoplasma i CMV
(IgG/IgM) - wiedza o odpornosci to ochrona dziecka w przysztosci.

o Wykonatam - w porozumieniu z lekarzem - badanie ogdlne moczu i posiew moczu
(zakazenia uktadu moczowego mogg utrudnia¢ implantacje zarodka).

o Omoéwitam z lekarzem i wdrozytam plan szczepien przed cigzg i w jej trakcie, szczegdlnie
przeciw HPV, WZW B i rozyczce (warto rozwazyC tez sezonowe szczepienie na grype i
COVID, dawki przypominajgce obowigzkowych szczepien). Chronisz w ten sposob ptéd

przed zakazeniami i wadami rozwojowymi.

o Regularnie wykonuje - w porozumieniu z lekarzem - USG ginekologiczne i badania
hormonow (wczesne wykrycie torbieli, endometriozy, PCOS).

o Nie jem surowego miesa, tatara, sushi z surowg rybg (ryzyko Toxoplasma, Listeria,
Salmonella).

o Myje doktadnie owoce, warzywa i ziota - takze bio (jaja pasozytow i bakterie glebowe sg
obecne takze w uprawach eko).

o Nie uzywam tej samej deski do miesa i warzyw.
0 Unikam seréw z niepasteryzowanego mleka (listeria moze przenikac przez tozysko).
o Myje rece po kontakcie z surowym miesem, telefonem, klamkami.

o Uzywam rekawiczek nitrylowych przy sprzataniu, pracy z ziemig, kocig kuwetg (nie
sprzatam kuwety sama, jesli nie musze).

o Nie dotykam twarzy w trakcie gotowania i sprzgtania.
0 Nie korzystam z gorgcych jacuzzi i wspolnych saun.

o Uzywam delikatnych sSrodkéw do higieny intymnej bez SLS i mikroplastiku (zachowuje
rownowage mikrobiomu pochwy).

o Nie uzywam jakichkolwiek Srodkéw do higieny intymnej czy nawilzajgcych z gliceryng,
PEG, silikonem (zaburzajg mikrobiom drég rodnych).

o Wymieniam reczniki, bielizne i ggbki regularnie (wilgo¢ sprzyja namnazaniu bakterii i
grzybow).
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o Odrobaczam zwierzeta co 3 miesigce i wykonuje kontrolne badania ich katu.
0 Unikam kontaktu z osobami chorymi na choroby zakazne.

o Uzywam probiotykéw ginekologicznych (wzmacniajg bariere immunologiczng bton
Sluzowych).

0 Zmieniam bielizne codziennie, nosze bawetniang, przewiewna.

o Unikam antybiotykéw bez koniecznych wskazan (niszczg mikrobiom jelit i pochwy).
3. Unikanie uzywek

O Nie pale.
0 Unikam biernego palenia - nawet w pracy czy domu.

o Catkowicie rezygnuje z uzywek, dopalaczy, narkotykéw, marihuany i alkoholu - petna
abstynencja przed poczeciem.

o Unikam nadmiaru kofeiny, (max 1-2 filizanki kawy dziennie czyli 200 mg kofeiny), nie pije
napojow energetycznych.

4. Suplementacja (zawsze w porozumieniu z lekarzem), dieta i zdrowy
styl zycia:

o Suplementuje kwas foliowy w formie aktywnych folianéw. U zdrowej kobiety, bez obcigzen
genetycznych, ktora przygotowuje sie dopiero do cigzy rekomendowana dawka do 3 miesiecy
przed cigzq to 400 ug dziennie. Kobieta planujgca cigze powinna rozpoczqc suplementacje
najpozniej 3 miesigce przed poczeciem, przyjmujgc 400-800 g foliandw dziennie (dawke
dobiera lekarz). Jesli wystepujg czynniki ryzyka, takie jak mutacja genu MTHFR, nadwaga,
insulinoopornosc lub przebyte poronienie, zwykle wskazana jest wyzsza dawka - 800-1000 g
dziennie (decyduje lekarz). W przypadku kobiet, ktére wczesniej urodzity dziecko z wadqg cewy
nerwowej, konieczne jest stosowanie dawki terapeutycznej 4000 Lg (4 mg) dziennie, zawsze pod
kontrolq lekarza.

o Rozwazytam z lekarzem (po wykonaniu badan krwi) dodatkowg suplementacje:
suplementy diety dedykowane kobietom planujgcym poczecie dziecka i cigze Iub
suplementacje witaming D3, B12, C, E, cynkiem, selenem, jodem, zelazem.
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0 Jem zdrowo i regularnie, nie obnizam drastycznie ilosci spozywanych kalorii. (Jakakolwiek
redukcja wagi pod kontrolg lekarza i/lub dietetyka - pierwsze co wytgczy organizm, zeby
oszczedzac energie to bedg funkcje rozrodcze).

0 Jem codziennie warzywa i owoce (minimum 5 porcji dziennie).

0 Jem produkty bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 (np. ryby morskie, siemie Iniane,
orzechy wioskie).

o Utrzymuje zdrowag mase ciata (BMI 18,5-24,9 lub inaczej, jesli lekarz tak zalecit).

o Regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna (min. 150 minut tygodniowo, minimum
7000 krokéw dziennie).

o Dbam o zdrowy sen - $pie min. 7-8 godzin na dobe.

0O Znam i stosuje techniki redukcji stresu (np. techniki relaksacyjne, oddychanie
przeponowe, spacery, stres potrafi zatrzymac owulacje).

o Ograniczam ekspozycje na ekran wieczorem (Swiatto niebieskie).

O Zrobitam przeglad stomatologiczny - zdrowie jamy ustnej wptywa na przebieg cigzy.
Bakterie i toksyny z chorych dzigset mogq przedostac sie do krwiobiegu, podnoszgc poziom
cytokin zapalnych, co zaburza owulacje, pogarsza jakos¢ komorek jajowych i utrudnia
implantacje zarodka. W czasie ciqzy te same drobnoustroje mogq dotrzec do fozyska i wywotac
stan zapalny, zwiekszajgc ryzyko poronienia, przedwczesnego porodu oraz Sstanu
przedrzucawkowego.

o Skonsultowatam wszystkie inne sprawy zdrowotne z odpowiednimi specjalistami, aby
nie mie¢ nierozwigzanych spraw zdrowotnych przed cigzg (wizyta u internisty w celu oceny
ogblnego stanu zdrowia, leczenie przewlektych infekcji drog oddechowych u laryngologa,
konsultacja w sprawie leczenia choréb przewlektych w trakcie cigzy u odpowiedniego
lekarza, konsultacja z dietetykiem itp.).
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Czy wiesz, jak wiele substancji i czynnikow,
moze obnizac Twojg ptodnosé? Wiele par nie
zdaje sobie sprawy, jak bardzo te czynniki
wptywajg na ich szanse zostania rodzicami.
Nie pozwdl, by niewiedza lub fatszywe mity
odebraty Ci to, na co pracujesz - zdrowie,
energie i marzenie o dziecku.

.n vitro - fakty, ryzyka, putapki” to
praktyczny przewodnik, ktory pomoze Ci
unikng¢ najczestszych bteddw, ktore obnizajg
skuteczno$¢ leczenia oraz Swiadomie
——— przygotowac sie do procedury in vitro - tak,
pr Al L W) by zwiekszy¢ swoje szanse na sukces.

oraz Swiadomie zadba¢ o zdrowie
matki i dziecka — teraz i w przysztosci.

Odwiedz nas
na facebooku

Niniejszy materiat ma charakter wytgcznie informacyjny i edukacyjny. Nie stanowi [&]
porady medycznej ani diagnozy lekarskiej. Wszelkie decyzje dotyczace zdrowia, leczenia %E
lub suplementacji nalezy podejmowac po konsultacji z lekarzem. Autor checklisty nie
ponosi odpowiedzialnosci za skutki wynikajace z jej samodzielnego stosowania.
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