Polish

W czasie cigzy Twdéj organizm potrzebuje wiecej zelaza niz zwykle. Niski poziom zelaza
i rozwéj niedokrwistosci z niedoboru zelaza s3 powszechnym zjawiskiem.
Na szczescie, niski poziom zelaza i niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza w cigzy mozna tatwo leczy¢.

Podejmowanie swiadomych decyzji z wykorzystaniem metody ,,B.R.A.N."”- Korzysci - Ryzyko
- Alternatywy - Brak dziatania

Jakie sa korzysci?

Leczenie niskiego poziomu zelaza lub niedokrwistosci z niedoboru zelaza za pomoca
suplementéw zelaza zmniejsza ryzyko wptywu niedokrwistosci na Twoje samopoczucie
i zdrowie dziecka

Jesli poziom zelaza miesci sie w normie, rzadziej wystepuja objawy niedokrwistosci, takie jak
zmeczenie.

Jakie sg zagrozenia?

Suplementy zelaza moga czasami powodowac¢ dziatania niepozadane, takie jak metaliczny
posmak w ustach, nudnosci, bél brzucha, rozstréj zotgdka, wymioty, biegunke lub zaparcia. Nie
nalezy sie niepokoic, jesli stolec (kat) stanie sie czarny — to czesty i nieszkodliwy objaw uboczny.

Obecnie zaleca sie przyjmowanie jednej tabletki zelaza raz dziennie. Zmniejsza to ryzyko
wystgpienia dziatarh niepozadanych.
Najlepszy sposéb przyjmowania zelaza

* na pusty zotadek (przed spozyciem jakiegokolwiek positku)

* z sokiem pomarariczowym (lub woda z sokiem z cytryny albo tabletka witaminy C, np.
z witaminami przyjmowanymi w ramach Healthy Start)

Unikaj przyjmowania zelaza w ciagu 2 godzin od spozycia lub przyjecia

* mleka
* herbaty
e kawy

* napojéw gazowanych (np. Cola, Irn Bru)

* lekéw zobojetniajgcych sok zotadkowy (np. Peptac, Gaviscon, Omeprazol)
e tyroksyny (leki na niedoczynnosé tarczycy)

* tabletek z wapniem

* witamin prenatalnych zawierajacych wapn

Jesli wystapig zaparcia, pomocne moze by¢ spozywanie produktéw bogatych w btonnik,
takich jak owoce, warzywa i produkty petnoziarniste oraz picie duzej iloéci wody. Jedli to nie
wystarczy, skonsultuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym (GP) lub farmaceutg w sprawie lekéw
tagodzacych zaparcia.



Jakie sa alternatywy?

Spozywanie produktéw bogatych w zelazo

W czasie cigzy nie zawsze da sig dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ zelaza sama dieta, )
ale spozywanie zywnosci bogatej w zelazo na pewno pomoze. Spozywanie wielu Pomararicze
réznych pokarméw bogatych w zelazo wspiera organizm i poprawia wchtanianie zelaza.

Czerwone
Zrédta zelaza to: mieso @b

* czerwone mieso, np. wotowina i jagniecina — wybieraj mieso
z mata zawartoscig ttuszczu

Szpinak

* rosliny straczkowe, np. soczewica i fasola
Orzechy

* chleb razowy

e zielone warzywa lisciaste, np. szpinak, brokuty, jarmuz i rukiew wodna

* petnoziarniste, niskocukrowe ptatki $niadaniowe wzbogacone w zelazo

Broku
® suszone owoce Jajka fy

* jajka

e tofu

Pestki dyni
Chleb Soczewica

Inne metody leczenia niedokrwistosci (anemii) pefnoziarnisty

Czasami sama dieta bogata w zelazo lub dieta potgczona z suplementacja zelaza nie wystarcza.

W takich przypadkach - lub jesli nie mozesz przyjmowac zelaza w tabletkach badz w syropie — mozemy
zaproponowac dozylng terapie zelazem (IV). Oznacza to podanie zelaza w formie ptynnej, przez igte,
bezposrednio do zyty (zwykle w ramieniu). Mozemy réwniez zaproponowac przetoczenie krwi

* orzechy i nasiona

Co jesli nie podejme zadnych dziatan?

Wigkszos¢ kobiet z niedokrwistoscig w cigzy rodzi zdrowe dzieci, a przebieg ich cigzy jest
prawidtowy. Niedokrwistos$¢ zwieksza jednak ryzyko nastepujacych powiktar:

Niektore kobiety Niektoére dzieci
* zaczynaja rodzi¢ przedwczesnie ® maja nizsza mase urodzeniowg
* potrzebujg przetoczenia krwi e wolniej sie rozwijajg

* maja obnizony nastrdj lub depresje poporodowa ® majg anemig w pierwszych dniach zycia

Wiecej informacji:

Jesli potrzebujesz wiecej informacji, porozmawiaj ze swojg potozna lub lekarzem albo odwiedz
strone NHS Inform Ready Steady Baby [E] https://www.nhsinform.scot/ready-steady-baby

Jesli masz pilne obawy dotyczace zdrowia Twojego lub dziecka w czasie cigzy, skontaktuj sie z
oddziatem oceny potozniczej (Maternity Assessment) lub pofozniczg izbg przyjec¢ (Triage).

* Princess Royal Maternity - 0141 201 3454 lub 0141 201 3452
* Queen Elizabeth University Hospital - 0141 232 4363 lub 0141 232 4377
* Royal Alexandra Hospital - 0141 314 6067



https://www.nhsinform.scot/ready-steady-baby

