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D E P A R T M E N T

Planirate trudno}u? [ta treba uraditi pre za~e}a 
 
Planning a pregnancy? Things to do before you conceive 
 
Ve}ina `ena zna da za vreme trudno}e treba da paze na svoje zdravqe - ali, znate li  
da i zdravqe bebe mo`ete da za{titite pre za~e}a. Pravilna ishrana pre - kao i za 
vreme trudno}e - mo`e, na primer, da spre~i neke defekte koji se javqaju pri 
ro|ewu. To se isto mo`e posti}i vakcinacijom protiv rubeola (German measles), 
~estog oboqewa koje mo`e da dovede do ozbiqnih o{te}ewa ploda. Ako ste pu{a~, 
ili pijete alkohol i koristite neke druge droge, ostavite ih ~im po~nete da 
planirate trudno}u - ne ~ekajte da prvo utvrdite da ste u drugom stawu. Dok se 
trudno}a ustanovi, mo`e pro}i 6 nedeqa i vi{e, a to zna~i da je plod tokom ovog 
perioda bio izlo`en tim drogama. 
 
[ta treba znati o rubeoli (German measles) 
Rubeola je zarazna bolest koja, ako se javi kod trudnice, mo`e da izazove ozbiqne 
defekte kod jo{ nero|enog deteta. Oko 90 odsto beba ~ije majke obole od rubeole u 
prvih 8 nedeqa trudno}e ima}e ozbiqne probleme. Kod bebe mo`e do}i do o{te}ewa 
sluha, vida, mozga, a pove}ava se i opasnost od spontanog poba~aja i dono{ewa na 
svet mrtvoro|en~eta. 
 
Veoma je va`no da pre nego {to zatrudnite osigurate da ste imuni na rubeole. 
Jednostavna provera krvi mo`e pokazati da li ste, ili ne imuni na rubeolu. Ako 
niste, mo`ete se vakcinisati - ali vakcinacija se mora obaviti pre za~e}a. Ako ste 
u godinama kada jo{ mo`ete da ra|ate, a niste vakcinisani, zamolite svog lekara da 
vas vakcini{e pre nego {to planirate da zatrudnite. Po{to se beba rodi, 
preporu~uje se vakcinacija protiv malih bogiwa, zau{ki i rubeola (measles, mumps, 
rubella MMR) kada beba napuni 12 meseci. Druga vakcina protiv malih bogiwa, zau{ki 
i rubeola daje se deci kada napune 4 godine. 
 
[ta treba da znate o velikom ka{qu (Whooping cough) 
Veliki ka{aq je veoma zarazna bolest koja se prenosi ka{qawem ili kijawem. 
Epidemije se javqaju svakih tri do ~etiri godine i beba mo`e dobiti infekciju i 
pre nego {to je dovoqno stara da dobije vakcinu (8 nedeqa). Va`no je da se vi i 
va{ mu` vakcini{ete protiv difterije, tetanusa i velikog ka{qa pre nego {to 
planirate trudno}u. Zamolite lekara da vam da vakcinu protiv velikog ka{qa za 
odrasle (Boostrix). 
 
Pravilna ishrana za zdravu trudno}u. 
Da li jedete dovoqno zelenog lisnatog povr}a, pomoranxi, hleba, pirin~a, makarona 
i drugih `itarica, kuvanog suvog gra{ka, pasuqa ili boba i da li pijete dovoqno 
soka od pomoranxe (posebno sve`eg, isce|enog)?  Dobre su i banane i orasi. I ove 
namirnice sadr`e vitamin B, veoma va`an za `ene, koji se naziva folatni. Lekari 
su utvrdili da nedostatak ovog vitamina mo`e da doprinese stvarawu ozbiqnih 
uro|enih deformiteta neural tube defects koji svake godine poga|aju hiqade i hiqade 
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beba {irom sveta. Veruje se da nedostatak folata uti~e na razvoj deteta izazivaju}i 
te{ke (ponekad smrtonosne) mo`dane i probleme ki~me. Svaka `ena koja planira 
trudno}u treba da jede hranu bogatu folatima i da, bar mesec dana pre trudno}e i 
prva tri meseca trudno}e svakodnevno uzima tablete folatne kiseline od 0.5mg. Ove 
tablete mogu se uzimati bez ikakve opasnosti tokom trudno}e, a ima ih u svim 
apotekama i radwama sa zdravom hranom. 
 
Alkohol, duvan i ostale droge - vreme je da ih iskqu~ite 
Kada trudnica pu{i, ugqenmonoksid odlazi u krvotok bebe - pa je to isto kao da i 
ona pu{i. To zna~i da beba dobija mawe kiseonika i da se ne razvija onako kako bi 
trebalo. Pu{ewe tokom trudno}e pove}ava opasnost od mnogih komplikacija, 
ukqu~uju}i i  spontani poba~aj, prevremeno ro|ewe ili ro|ewe bebe veoma male 
te`ine. Bebe majki koje pu{e tako|e su vi{e izlo`ene opasnosti od problema 
disajnih puteva, astme i sindroma iznenadne smrti Sudden Infant Death Syndrome. 
Pu{ewe marihuane mo`e imati iste posledice po bebino zdravqe kao i pu{ewe 
duvana.  
 
Alkohol tako|e odlazi u krvotok ploda. Redovno uzimawe alkohola ili povremeno 
opijawe tokom trudno}e mo`e da uspori fizi~ki razvoj i izazove mentalnu 
zaostalost. Ostale droge koje mogu da izazovu probleme tokom trudno}e su heroin, 
kokain, LSD i amfetamini. Za detaqnije informacije ili pomo} u odvikavawu od 
legalnih ili ilegalnih droga, obratite se lokalnom zdravstvenom centru koji }e vas 
uputiti specijalnim slu`bama za droge i alkohol. Ako uzimate prepisane lekove, 
posavetujte se sa svojim lekarom o planirawu trudno}e. 
 
Ako vam je za telefonirawe na engleskom jeziku potrebna pomo}, nazovite 
telefonsku prevodila~ku slu`bu Translating and Interpreting Service (TIS) 131 450. 
 
Vi{e informacija o zdravqu na srpskom mo`ete na}i na mre`i Multicultural 
Communication  http://mhcs.health.nsw.gov.au 


