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Orodha ya ukaguzi iliyo hapa chini imeandaliwa kuboresha 
tajriba yako iwapo unawazia kuanzisha familia. Utapata taarifa 
muhimu na mada kuu unazopaswa kujadili pamoja na mtaalamu 
wako wa afya katika hatua tofauti za

Safari hii: kuanzia ufahamu wa uwezekano wa uzazi, kabla ya 
kujaribu kuringwa, kipindi cha ujauzito wako, na baada ya 
kujifungua.

Ili kufanya safari yako ya mpango wa uzazi iwe rahisi iwezekanavyo, ni 
muhimu wewe na daktari wako muamue pamoja jinsi ya kupita kwenye 
njia yako ya uzazi. Ni kwa manufaa yako kuuliza maswali yote uliyo 
nayo, kuomba usaidizi wa ziada ikiwa unahitaji na kuripoti mabadiliko 
yoyote kwenye dalili zako au afya yako kwa ujumla. Hati hii iliandaliwa 
ili kukupa mwongozo katika hoja muhimu za kujadili na daktari 
wako.
Kumbuka kwamba safari ya kila mtu ni tofauti. Daktari wako 
ataweza kukushauri kuhusu chaguzi za matibabu zinazofaa kwako, 
na kukusaidia kufanya chaguo sahihi katika safari yako huku 
ukiufahamu mwili wako vizuri na kinachokufaa wewe binafsi.

Kukumbatia Ulezi: 
Mwongozo kwa 
Wanawake wenye 
Ugonjwa wa Ngozi na 
Viungo

Jina

Tarehe 
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Kabla ya kuanza
Ikiwa unatibiwa ugonjwa wa ngozi na viungo na hutaki kupata watoto kwa wakati huu, 
jadiliana na madaktari wako ni yepi maamuzi yako.
Ni muhimu kufahamu kwamba ukitumia dawa fulani, ni sharti usipate ujauzito, hata ingawa 
una hamu ya kuanzisha familia. Dawa fulani zina athari ya kuharibu mimba, ikimaanisha 
kuwa zina sumu kali kwa kijusi, zikasababisha ulemavu, kuchelewa kwa ukuaji wa akili, 
na matatizo mengine. Dawa nyingine hazipendekezwi labda kwa sababu zinaweza kuwa 
na hatari sawa na hizi au zinakosa utafiti na maarifa ya kutosha kuhusu athari zake wakati 
wa ujauzito au kwa mtoto ambaye hajazaliwa. Wakati huo huo, baadhi ya maamuzi ni 
salama na yanaweza kuchukuliwa unapojaribu kupata mimba, wakati wa ujauzito na wa 
kunyonyesha.1

Kuhusu upangaji uzazi, kwa jumla hakuna vikwazo vya matumizi ya dawa za kupanga uzazi 
kwa wanawake walio na ugonjwa wa ngozi na viungo. Bado ni muhimu kujadili maamuzi 
yako ya upangaji uzazi na daktari wako, kwani kunaweza kuwa na mwingiliano fulani 
na dawa yako ya ngozi ambao unaweza kupunguza ufanisi au usalama wa matibabu au 
kuhitaji ufuatiliaji wa ziada (k.v. shinikizo la damu).

Ni ujumbe upi niubebe kwa ajili ya ziara? 

Andika kila kitu unachotumia kutibu ugonjwa wako wa ngozi au viungo, ikiwa ni 
pamoja na matibabu ya madukani yasiyo ya daktari, dawa za maagizo ya daktari, na 
vitamini/virutubisho vyovyote. Nenda nazo kwenye miadi yako kisha mjadiliane:

•	 njia za upangaji uzazi na maamuzi ya matibabu ili kuzuia mimba au

•	 maamuzi ya matibabu ya ugonjwa wa ngozi au viungo ambayo ni salama wakati wa 
ujauzito na yanayoweza kuchukuliwa awali kabla ya kuanzisha familia.

Mshirikishe mchumba wako katika maamuzi yako ya upangaji uzazi. 

Je, uko katika uhusiano wa kimapenzi na mtu ambaye atamlea mtoto wako mtarajiwa?
Fanya mazungumzo ya wazi naye kuhusu matarajio yako kabla na baada ya mimba 
kutungwa.
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Kabla ya kujaribu kupata ujauzito
Mara tu unapoamua unataka kujaribu kupata ujauzito, ni muhimu kumtembelea daktari 
wako - Daktari wa jumla, Daktari wa Ngozi, daktari wa mifupa na viungo, daktari wa uzazi 
na magonjwa ya wanawake, au mtoa huduma mwingine wa afya ili kujadili matibabu 
yanayofaa kwa ugonjwa wako wa ngozi/viungo.
Baadhi ya matibabu yanahitaji kusimamishwa miezi kadhaa kabla ya kupata ujauzito, na 
hata kuzidi zaidi hadi miaka kadhaa, kwa hivyo ni muhimu kuzungumza kuhusu hamu yako 
ya kutaka kuwa mzazi na daktari wako mapema. Daktari wako atajua jinsi ya kudhibiti 
vilivyo, ikihitajika, mpango wako wa matibabu ya ngozi/viungo, au kukuelekeza kufikia 
hatua ambayo unaweza kupata ujauzito salama.
Baadhi ya mitindo ya maisha haiipendekezwi, kama vile kuvuta sigara na kunywa pombe. 
Ni muhimu sana kuepuka haya katika hatua hii ya maisha yako. Mtindo wa maisha wenye 
afya, mazoezi ya kawaida, na usafi mzuri wa usingizi unaweza kupunguza milipuko ya 
matatizo na kuboresha matokeo ya ujauzito. 

Nifanye nini kabla ya miadi yangu ya kwanza? 

Weka miadi na daktari wako. 

Andika orodha ya krimu na dawa za kupaka, dawa za dukani zisizoagizwa na daktari 
na dawa zenye maagizo ya daktari na vitamini/virutubishi unavyotumia. Nenda nazo 

kwenye ziara.

Andika dalili zako zote. Kuwa mwazi na uandike dalili hata kama unafikiri hazihusiani 
na ugonjwa wako wa ngozi/viungo. Ugonjwa wa ngozi au viungo unaweza kutokea 

katika maumbo na sehemu mbalimbali mwilini ambazo huenda usitarajie. Daktari wako 
ataweza kukuongoza na kugundua dalili unazoweza kuwa nazo.
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Ugonjwa wa ngozi na mifupa unaweza kufuata familia. Ikiwa mzazi mmoja ana 
ugonjwa wa ngozi kuna asilimia 16 ya hatari kwa mtoto wako kupata ugonjwa wa 

ngozi. Ikiwa wazazi wote wawili wanaishi na ugonjwa huu, hatari ya mtoto wenu huenda 
ikaongezeka hadi 50%2. Je, una wasiwasi kuhusu watoto wako kuwa na ugonjwa huu? 
Waandike hapa chini ili kuwajadili na daktari wako.

Kuishi na ugonjwa wa ngozi/viungo huongeza hatari ya kupata magonjwa mengine 
kama vile ugonjwa wa moyo na mishipa, kisukari, shinikizo la damu, unene kupita 

kiasi, na mengineyo. Andika hapa chini historia yoyote ya kifamilia unayoijua ili kujadili na 
daktari wako jinsi ya kufuatilia hatari hizi wakati na baada ya ujauzito.
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Je, ninapaswa kuandamana na mtu kwenye miadi?

Huenda likawa wazo zuri kuenda na mtu kwenye miadi yako.
Unaweza kumwomba mwenzi wako, mwanafamilia, au rafiki wa karibu 
akusindikize kwenye miadi. Ni muhimu kwa usaidizi wa kihisia, kuuliza maswali 
ambayo unaweza kusahau kuuliza, na kuandika matini kutokana na miadi hiyo.
Hakikisha unamwalika mtu unayemwamini.
Ikiwa ni lazima uende peke yako, mwombe daktari wako afupishe miadi na 
aandike ili uipeleke nyumbani.

Mwalike mtu huyo kwa wakati mwafaka kabla ya miadi. Mweleze ikiwa ungependa 
awe katika ofisi ya daktari pamoja nawe, au kama ungependa abaki katika chumba 
cha kusubiri. 

Je, ungemtaka aandike matini? Je, ungehitaji aulize maswali pia? Hakikisha 
unamwarifu mahitaji yako kabla ya miadi.

Ukitaka awe katika ofisi ya daktari pamoja nawe, eleza matarajio yako, mahitaji yako, 
na nia zako mapema, ili waweze kujiandaa. Haya yote yaandikwe ili kuepuka kusahau 
chochote. 
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Nafaa kuuliza nini?

Hii ni fursa yako ya kuuliza maswali kuhusu ugonjwa wako, matibabu 
yanayopatikana, jinsi ya kujiandaa vyema kabla ya ujauzito, cha kutarajia 
wakati na baada ya ujauzito, na kujadili wasiwasi wako.
Baadhi ya dawa lazima zisitishwe miezi kadhaa kabla ya kushika mimba, 
nyingine zinaweza kuendelezwa kwa usalama katika kipindi chote cha ujauzito 
na zaidi. Ni muhimu uulize ikiwa unahitaji kurekebisha mpango wako wa 
matibabu ipasavyo.

Beba orodha yako ya dawa. Uliza ikiwa matibabu yako ya sasa yanahitaji kubadilika. 
Kumbuka ni muhimu kwa daktari wako kuzingatia hatari na faida za mipango ya 
matibabu inayopatikana kwa ajili yako. Ukipata ujauzito na ugonjwa wako wa ngozi 

haujadhibitiwa, unaweza kushauriwa kutumia dawa ambazo zinaweza kuwa na hatari fulani 
kwa kijusi.

Jaza jedwali lililo hapa chini na daktari wako

Matibabu

Unahitaji kuacha matibabu?

HAPANA
If yes, when?

KABLA  
kupata ujauzito

BAADA  
kupata ujauzito

LINI 
kuanza tena
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Hatua zinazofuata zitakuwa zipi?

Uliza jinsi matibabu yako yanavyoweza kubadilika au kutobadilika, andika matini kuhusu 
ikiwa na jinsi yatakavyoathiri ugonjwa wako wa ngozi/viungo. Ikiwa ndio, itahitajika 

kubadilika, utagundua mabadiliko lini?

Ni vipimo au uchunguzi gani unapaswa kufanya?

Vipimo na uchunguzi vinaweza kuwa tofauti kwa kila mtu. Daktari wako anaweza 
kukusaidia kufanya vipimo na tathmini zinazohitajika. Kwa hakika, wanawake wanapaswa 
kuanza kutumia asidi ya foliki takriban miezi 3 kabla ya kupata mimba. Pia inashauriwa 
kutumia vitamini D au virutubishi vingine, ila matumizi ya vitamini D kupita kiasi yanaweza 
kuathiri ukuaji wa kijusi na kuathiri unawiri. Muulize daktari wako unachohitaji kufanya na 
ikiwa unapaswa kufanya mabadiliko yoyote kwenye lishe yako. Ukifanya vipimo vyovyote 
(kwa mfano, vipimo vya damu), muulize ni lini unapaswa kutarajia matokeo.
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Jadili uzoefu wako wakati wa ujauzito. 

Wakati wa ujauzito, wanawake wengi hupata afueni katika dalili zao (55%), baadhi hawaoni 
mabadiliko yoyote (21%) na wengine nao dalili zao huzidi zaidi (24%). Hata hivyo, milipuko 
ya marejeo baada ya kujifungua hutokea kwa takriban 65% ya wanawake.3 Jadili wasiwasi 
wowote na kile kinaweza kufanyike ili kuboresha ustawi wako wakati na baada ya ujauzito 
ikiwa unahisi vibaya zaidi.

Muulize daktari wako akupe maelezo zaidi kuhusu mada hiyo, kwa mfano brosha au 
tovuti, ambazo unaweza kutumia kusoma kwa kasi yako mwenyewe. Wasiliana na 
shirika lako la wagonjwa wa ngozi. Kushiriki hisia na uzoefu wako na wengine ambao 

pia wanapitia hali iyo hiyo, au walenambao wameishi kupitia, kunaweza kukufariji na 
kukusaidia uhisi mtulivu zaidi.
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Wakati wa ujauzito 
Kwa wengi, huu kwa kawaida huwa wakati murua sana katika maisha ya wale 
ambao wamepanga kupata watoto. Lakini kuishi na ugonjwa sugu kunaweza 
kufanya hali hii kuwa mgumu zaidi. Zungumza na daktari wako, fuatilia dalili zako 
na urudi kuripoti ikiwa utagundua mabadiliko yoyote.
Jaza jedwali hapa chini na uzungumze na mtaalamu wako wa afya kuhusu hilo. 
Wakati wa ujauzito wako, mtaalamu wako wa afya anaweza kuwa daktari wako 
wa ngozi, mkunga, au mwingine.

Jaza jedwali hapa chini

Trimesta  
ya kwanza

Trimesta  
ya pili

Trimesta  
ya tatu

Fuatilia jinsi
unavyohisi

Andika kile 
ambacho mtaalamu 
wako wa afya 
alishauri, kipi cha 
kuzingatia na kipi 
kinahitaji kifanywe 
baada ya hapo

http://www.ifpa-pso.com
mailto:info%40ifpa-pso.com?subject=


10

Trimesta ya tatu (miezi ya mwisho mitatu ya 
ujauzito)
Sasa unaingia katika hatua ya mwisho ya ujauzito. Je, unajihisi tayari kujifungua?

Ugonjwa wa ngozi/viungo huzuia ujifunguaji salama kwa nadra sana, lakini inaweza kuwa 
muhimu kujadili dalili kama vile mabamba ya ngozi katika eneo la sehemu za siri/eneo la 
chini ya tumbo au maumivu ya viungo na nini kifanyike ili kuyapunguza.

Andika wasiwasi au maswali yoyote ambayo unaweza kuwa nayo na uyajadili na daktari 
wako

Jadiliana na daktari wako kuhusu kukabiliana na maumivu na mapendekezo ya 
kujifungua kwako
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Baada ya ujauzito
Baada ya kujifungua, unaweza kupata mchanganyiko wa furaha na mashaka kutokana 
na changamoto zijazo. Ingawa huu ni wakati wa furaha wa kujenga uhusiano na mwanao 
mchanga, unaweza kugundua mabadiliko katika dalili za ngozi au viungo vyako, ambazo 
zinaweza kubadilika kutokana na mabadiliko ya homoni baada ya kujifungua. Unaweza pia 
kupata msongo wa mawazo baada ya kujifungua, kwa hivyo ni muhimu kutafuta msaada 
kutoka kwa daktari wako, huduma za afya ya akili au vikundi vya usaidizi kama vile mashirika 
ya wagonjwa.
Usaidizi kutoka kwa watoa huduma za afya unaweza kusaidia kukabiliana na raha na 
matatizo ya hatua hii kwa kujiamini.
Usaidizi kutoka kwa mzazi mwenzako, wanafamilia, au marafiki wa karibu unaweza kutoa 
msaada tendi katika kumtunza mtoto, kupika, kusafisha, na kazi nyingine za kawaida. Familia 
na marafiki wanaweza pia kukupa usaidizi muhimu wa kihisia na kukufaa katika matumizi 
ya dawa na miadi. Wale walio karibu nawe mara nyingi wana jukumu muhimu katika kuona 
mabadiliko madogo kwenye afya yako kwa jumla, hasa afya ya akili na ustawi, na wanaweza 
kukusaidia kujadili mabadiliko hayo na daktari wako.

Jadili na daktari wako dawa gani ni salama kutumia wakati wa kunyonyesha. Mpango 
ni upi ikiwa utakumbana na kuzidi ghafla kwa dalili?
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Fuatilia dalili zako na ikiwa unapata kuzidi ghafla kwa dalili au kuzorota kwa ugonjwa 
wako.
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Kuzidi kwa ugonjwa wa ngozi kwenye chuchu, kwa mfano, kunaweza kuwa na athari 
kubwa kwenye uwezo wako wa kunyonyesha. Baadhi ya dawa za kupunguza dalili 

hizo zinaweza zisipendekezwe ikiwa unapanga kuendelea kunyonyesha. Je, kuna 
matibabu mengine yoyote unayoweza kujaribu? Muulize daktari wako nini kifanyike ili 
kudhibiti mlipuko huo. Tafuta madarasa ya kabla ya kujifungua/ kunyonyesha ili kutafuta 
usaidizi na uhakikisho kutoka kwa wataalamu wa afya na akina mama wengine wapya.
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Kuwa mwangalifu kuhusu ustawi wako wa kiakili na kama unalala vya kutosha. Ingawa 
inatarajiwa kwamba kiwango na ubora wa usingizi wako utabadilika na mtoto 
mchanga, ni muhimu kuwa na ufahamu kwamba milipuko ya dalili inaweza kutokea 

ikiwa hupumziki vya kutosha. Ripoti

Mabadiliko katika usingizi, maumivu, na uchovu na uyajadili na daktari wako.

Zungumzia kuhusu afya ya kudumu na upangaji uzazi. Je, unataka watoto zaidi? 
Baada ya muda upi? Je, unahitaji msaada kuhusu ushauri wa lishe na shughuli za 

kimwili?
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Kukikaribisha kitoto kichanga ni kipindi cha kupendeza na chenye mabadiliko, na ingawa 
ugonjwa wa ngozi/viungo unaweza kuleta mambo zaidi ya kuzingatia, haupaswi kuficha 
furaha ya kuwa mzazi. Ukiwa na utunzaji bora pamoja na taarifa na mwongozo sahihi, 
unaweza kuhisi uhakika na kuungwa mkono katika kila hatua ya safari hii. Kumbuka, hauko 
peke yako!
Tunatumaini orodha hii ya ukaguzi itakusaidia kupitia hatua tofauti za uzazi, ili uweze 
kuzingatia mambo muhimu zaidi, ukithamini safari yako na mtoto wako mdogo.
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IFPA inaamini kwa dhati kwamba njia 
bora ya kupata taarifa na rasilimali 
zaidi ni kuunganishwa na muungano 
wa wagonjwa.
 
Kipaumbele chetu ni kuwaunganisha 
wanachama wa IFPA duniani kote. 
Tembelea ukurasa wa wanachama wa IFPA 
kwa orodha ya vyamatanzu vya muungano 
huu: ifpa-pso.com

Tunakuhimiza kuwasiliana na vyama vya 
wenyeji wako kwa usaidizi katika kuishi 
na ugonjwa wa ngozi au viungo - IFPA 
inaendelea kusisitiza umuhimu wa uhusiano 
kati ya mgonjwa na mtoa huduma wakati 
wa kufanya maamuzi yoyote ya matibabu 
na kwamba mgonjwa anapaswa kubaki 
katikati ya michakato ya kufanya maamuzi. 
Uamuzi wa kubadilishana kati ya matibabu 
unapaswa kufanywa kwa misingi ya mtu 
binafsi na kwa idhini yenye taarifa kamili 
kutoka kwa mgonjwa na mtoa huduma.

IFPA ni shirika lisilo la faida linalounganisha 
vyama vya kitaifa na kikanda kutoka kote 
ulimwenguni.

Katika IFPA, tuna ruwaza ya ulimwengu usio 
na ugonjwa wa ngozi/viungo. Ili kufanikisha 
hili, tunazingatia kuwawezesha wanachama 
wetu, kuboresha hali ya maisha kwa watu 
wanaoishi na ugonjwa wa ngozi/viungo na 
kuongeza uhamasisho.

Pata maelezo zaidi kuhusu Siku ya Ugonjwa 
wa Ngozi Duniani, kampeni ya utetezi 
ya kila mwaka inayoendeshwa na IFPA 
ambapo wanachama na wafuasi hupanga 
shughuli za kuongeza hamasisho kuhusu 
ugonjwa wa ngozi na wa viungo.

Tembelea: ifpa-pso.com
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