Pasaporta ime e
shtatzénisé

nga

Organizata bamirése pér shtatzéniné e sigurt

Té mbaj me vete kudo gé shkoj

(- )
Té dhénat e ofruesit tim lokal té kujdesit:

Zgjedhjet e mia ideale té lindjes:

Ndihma e prindérve né pritje dhe foshnjave té tyre duke siguruar

Informacioni kryesor i shtatzénisé éshté gjithmoné né doré.

Numri i regjistruar i Bamirésisé 1153325

------------
' ‘ Ju lutem mé ricikloni pasi jam 100% i riciklueshém




Telefononi maternitetin tugaij...

Besojini instinkteve tuagja...

‘/Jini té sigurt dhe raportoni
shgetésimet tuagja.

MOS u mbéshtetni né dopplerét e Njésia e

shtépisé, monitorét e dorés ose Maternitetit

aplikacionet e telefonit pér té

kontrolluar mirégenien e foshnjés

tuaj. Ata nuk japin njé pamje té

vérteté té shéndetit té foshnjés tuaij. o o

Né dispozicion:
24 ore

365 dité

Etiketoni @mamaacademy né rrjetet sociale
nése pasaporta juaj e shtatzénisé ju ka
ndihmuar juve ose foshnjés tuaj!

Do té donim té ndajmé historiné tuaij!

T — Ose email: contact@mamaacademy.org.uk

té ndryshme

© 2022 MAMA Academy, The Safer Pregnancy Charity




Monitoroni lévizjet e
foshnjés tuqi...

Nga 16-24 javé, ju duhet té ndjeni se
l&vizjet e foshnjés tuaqj rriten deri né
javén e 32-té. Lévizjet pastaj mbeten
pothuajse té njéjta derisa fémija juaqj
té lindé. Njé reduktim né lévizjet e
foshnjés suaj nuk mund té jeté asgjé
pér t'u shgetésuar, por nése lévizjet e
foshnjés suaj jané dukshém mé té
vogla ose ndalojnég, duhet té
telefononi menjéheré maternitetin.

Foshnjat nuk duhet té |&vizin mé pak
drejt fundit té shtatzénisé ose gjaté
lindjes.

Nése mendoni se |évizjet e foshnjés
tuaj jané zvogéluar, telefononi
menjéheré maminé ose
maternitetin, pavarésisht sa heré té
ndodhé kjo. Duhet t'ju kérkohet té
hyni pér vierésim.

L

Kujdesuni pér veten
duke...

o shkoni né té gjitha takimet tuaja
para lindjes.

e kryerja e vaksinave kundér kollés sé
miré&, gripit dhe Covid-19 (té gjitha
ofrohen falas).

« larja e duarve para dhe pas
trajtimit t& ushqgimit.

« Shmangia e personave me infek-
sione té tilla si lija e dhenve dhe
sindroma e fages sé shuplakuar.
ndaloni té pini alkool dhe kafeiné.
« |€nien e duhanit.

e géndrimi aktiv.

Pyesni maminé tuaij...

¢ simund té ha dhe pi shéndetshém
dhe té géndroj aktiv? (Hani vetém
pér ju, jo pér dy)

o ¢cfaré mund té béj pér té reduktuar
mundésiné pér té pérjetuar komplik-
ime?

e 0 mund té diskutojmé pér zgjedhjet
e mia té lindjes?

e ¢faré informacioni disponohet pér
ushqgyerjen e foshnjés sime?

Pirja e duhanit rrit
rrezikun e lindjes sé
vdekur [ abortit / SIDS /

prematuritetit... <.

¢ njé shtatzéni pa duhan éshté fillimi
mMé& i miré i shéndetshém pér fémijén
tua;j.

¢ sa heré gé pini duhan, monoksidi
helmues i karbonit i dérgohet foshn-
jtés tuaj, duke reduktuar oksigjenin e
ijdhe ...duke e béré zemren e
foshn{és tuqgj té funksionojé mé

shpejt.

® keni 3 heré mé shumé gjasa pér ta
l€né duhanin me mbéshtetje falas,
lokale dhe jo-gjykuese sesa ta béni
vetém.

Ushqgimet gé duhen

shmangur jané...
X DLothéro té buté té pjekur né myk
dhe té buté me damar blu.

x butaké dhe mishté

papérpunuar/té papjekur.

;( vezé gé nuk jané té shénuara me
cilésiné e luanit britanik.

;( Suplementet e vitaminés A p.sh.
vajrat e mélgisé sé peshkut.

x mélgia dhe produktet gé
pérmbajné mélgi, si pdteja.

;( fruta dhe perime t&¢
papérpunuara gé nuk jané laré.



Celular:
Puna:
Fagja kryesore:

Gripi:

Kollé e miré: Ngjitésja ime:
Vendosni ngjitésen tuaj té
Covid I: personalizuar té shtatzénisé kétu
(nése éshté e aplikueshme)

Covid 2:

Pérforcues Covid:




QESA JUAJ E PASAPORTES:

Ruani fotot tuaja dhe dokumente
té tjera té réndésishme brenda.

=)

This digital translation is sponsored by:

G\%ﬂ, LOVE YOU TO
& BACK




Té jeté i fuqizuar®

Nése mendoni se lindja ka filluar,
telefononi njésiné tuaj té maternitetit pér késhilla.




